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ADNOTARE

Scortenschi Dmitri ,, Metodologia implementarii hidroremorcherului computerizat in
vederea dezvoltarii aptitudinii de forta-vitezd la inotdatorii de performanta”: teza de doctor in stiinte
pedagogice, Chisinau, 2021.

Structura tezei: introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari practice, 222 surse
bibliografice, 4 anexe, 144 pagini text de baza, 66 figuri, 20 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate
in 8 lucrari stiintifice.

Cuvintele-cheie: antrenamente sportive, natatie, mijloace tehnice, mediul artificial de dirijare,
hidroremorcher computerizat, tehnica de Tnot, forta-viteza, metodologie, pregatirea fizica.

Scopul lucrarii 1l constituie determinarea fundamentelor teoretice, Intemeierea stiintifica si
validarea experimentald a Metodologiei de aplicare a hidroremorcherului computerizat in vederea
dezvoltarii aptitudinii de forta-viteza la inotatorii de performanta.

Obiectivele cercetarii:

1. Cercetarea conceptului teoretic privind implementarea mijloacelor tehnice in pregatirea
sportivilor de performanta.

2. Determinarea pregatirii motrice, functionale, tehnice a inotatorilor de performanta si a
modificarilor intervenite prin aplicarea hidroremorcherului computerizat.

3. Elaborarea metodologiei de implementare a hidroremorcherului computerizat in procesul
antrenamentului sportiv pentru inotatorii de performanta.

4. Argumentarea stiintificd experimentald a metodologiei de implementare a
hidroremorcherului computerizat in procesul antrenamentului sportiv al finotdtorilor la etapa
perfectiondrii sportive pentru dezvoltarea aptitudinilor de forta — viteza.

Noutatea si originalitatea stiintificA a cercetdrii constd in elaborarea si argumentarea
stiintifica a aplicarii hidroremorcherului computerizat, care asigura oportunitati mai favorabile pentru
dezvoltarea aptitudinilor de forta-viteza a miscarilor de vaslire la inot in conditiile coordonarii depline.
Metodologia elaborata a contribuit la crearea premiselor pentru cresterea puterii vaslirilor, constituind
in acelasi timp un factor semnificativ pentru formarea aptitudinii de micsorare a rezistentei
hidrodinamice a corpului inotatorului la fluxul frontal de apa.

Rezultatele obtinute au contribuit la solutionarea problemei deosebirilor pregatirii pe uscat
si in apa datorita formarii senzatiilor specifice la inotatorii de performanta, in etapa perfectionarii
sportive prin aplicarea hidroremorcherului computerizat, in baza carora se insuseste si se fortifica
structura noud de tempo si ritm ale miscarilor, se dezvolta aptitudinile de forta-viteza, specifice vitezei
competitionale de inot, inaccesibile in conditiile naturale.

Semnificatia teoretici a cercetarilor constd in analiza, structurarea si sistematizarea
informatiilor de ordin teoretic care se incadreaza in preocuparile de diversificare a metodologiilor de
pregitire a inotitorilor de performanta in etapa perfectiondrii sportive. In esentd, la baza acestui proces,
s-a aflat problematica aplicarii mijloacelor tehnice in antrenamentul sportiv al inotatorilor de
performantd in scopul dezvoltarii aptitudinilor de forta-viteza. Concluziile teoretice desprinse, vin sa
completeze unele aspecte metodologice de pregatire si de instruire sportiva, care asigura maximizarea
rezultatului sportiv n perioada precompetitionala.

Valoarea aplicativa rezidd in posibilitatea utilizarii metodologiei antrenamentului cu ajutorul
hidroremorcherului computerizat, elaboratd de autor, in pregatirea motrice a Tnotatorilor de
performantd, precum si in procesul de instruire a viitorilor antrenori de inot si formarea continua a
specialistilor din acest domeniu.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetdrilor au fost implementate in
procesul de antrenament al inotatorilor juniori din cadrul cluburilor si scolilor sportive de natatie din
Republica Moldova, in cadrul procesului de pregatire a studentilor specializati la Catedra Natatie si
Turism a USEFS. Datele obtinute Tn urma cercetdrii stiintifice, pe tematica abordata, au fost prezentate
intr-un sir de materiale editate in culegerile conferintelor, reviste nationale si internationale din RM si
Romania.



AHHOTAIUA
Cropuenckuii JImutpmii: «MeToxoJi0rusi BHeAPEeHUsI KOMNBIOTEPU3UPOBAHHOH T'MIAPONPOTSIKKH
AJISl pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEH Mpo(eccHOHATBHBIX MJIOBIOBY», IUCCEPTAIU HA
COMCKaHMe yU€HOW CTEICH! KaHau aTa reaarornieckux Hayk. Kummnsy, 2021.

CTpykTypa AuccepTalliM: BBEICHNE; TPH IJ1aBbI; OOIIIEe BRIBOIBI, TPAKTHYECKUE PEKOMEH/IAIINH,
oubanorpadus 222 ucrounukd; 4 npuiaoxenus; 144 crpanuisl ocHOBHOro tekcra; 20 tabmuil; 66
PUCYHKOB. Pe3ynbTaThl Hcciae1oBaHus OTPaKeHbI B 8 Hay4YHBIX paboTax.

KuioueBble ci1oBa: ciopTUBHAs TPEHUPOBKA, IUIABAHUE, TEXHUUYECKUE CPEJICTBA, HCKYCCTBEHHAS
YIPaBISIONIast cpea, KOMIBIOTEPU3UPOBAHHAS THAPOIPOTSHKKA, TEXHUKA TIABAHUS, CKOPOCTHO-CHIIOBAs
CITOCOOHOCTH, METOAOJIOTHS, (hM3MIecKas TIOTOTOBKA.

Lenb uccjieqoBaHUs COCTOUT B OIPEACICHUN TCOPETUYCCKHX OCHOB, HAYYHOM OOOCHOBaHWH U
OKCIIEPUMEHTAIbHOM  TOATBEP)KJIEHUM  METOJOJIOTMHM  TPHUMEHEHHS  KOMITbIOTePHU3UPOBAHHON
THUAPOTIPOTSDKKH JIJIST Pa3BUTHS CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CITIOCOOHOCTEN MPO(ECCHOHAIBHBIX TUIOBIIOB.

3amaum uccjie10BaAHUS:

1. U3y4uTh TEOPETUUYECKYIO KOHIETIINIO OTHOCUTEIHLHO BHEAPEHUS U MIPUMEHEHHS TEXHUUYECKUX
CPEJICTB B IMOATOTOBKE MPO(ECCHOHANBHBIX CIOPTCMEHOB.

2. OmpeneneHue IBUTATEIBHOM, (DYHKIIMOHAIBLHOW, TEXHUYECKOH IIOJATOTOBKM ILIOBIIOB H
W3MCHEHUH, BRI3BAHHBIX TPUMEHEHHEM KOMIIBIOTEPU3UPOBAHHON THAPOTPOTHKKH.

3. Pa3paboraTh METOAOIOTHIO BHEAPEHHSI KOMITBIOTEPU3UPOBAHHON THIPOMPOTIKKH B TIPOIIECC
CIIOPTUBHON TPEHUPOBKH MPO(ECCHOHANBHBIX TUIOBIOB.

4. DKCHEepUMEHTAIbHO OOOCHOBATh C HAYYHOW TOYKU 3PEHHUS METOMOJIOTHUIO BHEAPCHUS
KOMITBIOTEPU3UPOBAHHON THAPONPOTSHKKA B TIPOIECC CIOPTHBHON TPEHHPOBKH MPOQPECCHOHATBEHBIX
TUTOBIIOB Ha 3TAre CHOPTHUBHOTO COBEPIICHCTBOBAHUS JJIST PA3BUTHSI CKOPOCTHO-CHIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

HoBu3Ha M Hay4dHasi OPUIMHAJILHOCTH PadOTHI 3aKIIOYAIUCh B HAyYHOM OOOCHOBAaHUM
MPUMEHEHUSI KOMITBIOTEPU3UPOBAHHON THIPOIPOTSHKKH, KOTOpast CO3AaéT BO3MOXKHOCTH ISl JIYUIIIETO
pa3BUTHUSI CKOPOCTHO-CHUJIOBOM KOMITOHEHTHI JBWKCHHU PYK IPH IUIABAaHWHM B IIOJHOW KOOPIMHAIINA
Croco0OM KpoJib Ha Tpyau. Pa3spaboTanHas METOIOMOTHS CIIOCOOCTBOBAJA CO3JJAHUIO MPEINOCHIIOK JUIS
MOBBIIIICHUST MOIIHOCTH T'PEOKOB, SBJISSACH HPU TOM (HaKTOPOM ISl YIIYUIICHUS OOTEKAeMOCTH Telia
TUTOBIIA B TIOTOKE BOJIBI.

IMosryyeHHbie pe3yjbTaThl CHOCOOCTBOBAIN PEllIEHHIO MPOGJIeMbl TUCCOHAHCA TTOATOTOBKH
IUIOBIIOB HA Cylle H BOJAE, a WMEHHO: IIOCPEJACTBOM MPUMEHEHHUS KOMIIBIOTCPU3UPOBAHHOM
THUAPOTIPOTSHKKY (POPMHUPOBAIUCH HOBBIE CTIENIU()HYECKIE BOCTIPUATHS Y TPOPECCHOHATBHBIX IIJIOBIIOB Ha
JTare CIOPTHBHOTO COBEPIICHCTBOBAHUS, KOTOPHIE CIIOCOOCTBOBAIM CO3JIAHUIO W 3aKPETUICHUIO HOBOU
TEMIIO-PUTMOBOM CTPYKTYPHI ABIKCHHIA, U, B YACTHOCTH, PA3BUTHIO CKOPOCTHO-CHJIOBBIX CTIOCOOHOCTEH,
CBOMCTBEHHBIX COPEBHOBATEILHON CKOPOCTH IJIaBaHUS, HEJIOCTHIKUMOM B OOBIUHBIX YCIOBHUSX.

TeopeTuyeckasi 3HAYMMOCTH HCCJAEAOBAHUSI COCTOUT B aHalM3e, CTPYKTYPUPOBaHWUU U
CHUCTEMAaTH3allii TEOPETUIEeCKOH HH(OpPMAalMu W3 CHEIHATM3UPOBAHHON JIHUTEpaTyphl IO MpodieMe
JnuBepcuUKaIMA METOMOJIOTUH TOATOTOBKK MPO(ECCUOHANBHBIX IUIOBIIOB HA 3Tarie CIOPTHBHOTO
coBepieHCTBOBaHMs. ClleTaHHbIE TEOPETHYECKHE BBIBOABI JOTOIHIIOT HEKOTOPBIE METOOJIOTHYECKUE
ACIEeKTHl CIOPTHUBHON TOJTOTOBKH U OOydYEHUS, KOTOphIE 00ECIeYnBalOT MAaKCUMAIBHBIN pPE3yNbTaT B
MIPEJICOPEBHOBATEIHLHOM HIEPHO/IE.

IpukaagHoe 3HaUeHNe Pa00Thl COCTOUT B BO3MOKHOCTHU MMPUMEHEHHUS KOMIBIOTEPU3UPOBAHHOM
TUAPOTIPOTSHKKA B CIIOPTUBHOW TPEHUPOBKE HAa OCHOBE pa3pabOTaHHON aBTOPOM METOJIOJIOTHH st
COBEPIIICHCTBOBAHUS JIBUTATEIIBHON IMOJITOTOBKH MPO(ECCHOHAIBHBIX IUIOBIIOB, a TaKXkKe IMpoIecce
00y4YeHHUs TPEHEPOR T10 TIABAHUIO U CIICIIUAIMCTOB JJAHHOH 00J1acTu.

Buenpenue pe3yabTaToB HccAeA0OBaHUsA. Pe3ynbTarhl  uCClIEAOBaHWN  BHEAPEHH B
TPEHUPOBOYHBIN MPOLECC TUIOBIIOB IOHHOPOB B ciopTuBHBIX Kitybax u JAFOCIL Pecny6imkn Mongosa, B
nporecc moarotoBku cryaentos ['Y®BC, cnenuanusupyromuxcs Ha Kadenpe ITnapanus u Typusma.
JlaHHbBIe, TOMyYEHHBIE B PE3yJIbTaTe HAyYHOTO UCCIEAOBAHUS, OBUIM NPECTABICHBI B PsJIe MATEPHAJIOB,
U3JIaHHBIX B COOPHHKAX MEXYHapOIHBIX KOH(EPEHIUH, a Takxke xKypHaiax B PM u B Pymbiaun.



ANNOTATION

Scortenschi Dmitri: “Methodology of introducing a computerized aqua-tow for the
development of speed-power abilities of professional swimmers”, dissertation for the degree of doctor
of pedagogical sciences. Chisinau, 2021

Thesis structure: introduction, three chapters, general conclusions and recomendations, 222
soucers, 4 annexas, 144 pages of main text, 66 figures, 20 tables. Results have been published in 8 scientific

apers.
i Keywords: sports training, swimming, technical means, artificial control environment,
computerized aqua-tow, sport swimming technique, speed-strength ability, methodology, physical training.

The purpose of the research is to determine the theoretical foundations, scientific substantiation
and experimental confirmation of the application methodology of computerized aqua-tow for the
development of speed-strength abilities of professional swimmers.

Objectives of the research:

1. To study theses regarding implementation and application of technical means in the preparation
of professional athletes.

2. Determination of motor, functional, technical training of swimmers and changes caused by the use
of computerized aqua-tow..

3. To develop a methodology for introducing a computerized aqua-tow into the process of sports
training of professional swimmers.

4. From a scientific point of view, experimentally substantiate the methodology for introducing a
computerized aqua-tow into the process of sports training of professional swimmers at the stage of sports
improvement for the development of speed-strength abilities.

Novelty and scientific originality of research consisted in the scientific substantiation of the use of
computerized aqua-tow, which creates opportunities for the better development of the rhythmic and speed
power components of movements in full coordination of the front crawl. The developed methodology
contributed to the creation of prerequisites for increasing the power of strokes, while it was a factor for
improving the swimmer's body streamline in the water.

The results obtained contributed to solving the problem of dissonance in preparation on land and
water, based in the formation of specialized perceptions in professional swimmers at the stage of sports
improvement through the use of computerized aqua-tow, on the basis of which are created and fixed new
temporal movements’ structures, and in particular, are developed the speed-strength abilities characteristic
of competitive swimming speed, unattainable under normal conditions.

The theoretical significance of the research consists in the analysis, structuring and systematization
of theoretical information from specialized literature on the problem of diversifying the methodologies of
training professional swimmers at the stage of sports improvement. The theoretical conclusions
complement some of the methodological aspects of sports training and education, which ensure maximum
results in the pre-competition period.

The applied significance of the research proceeds on the possibility of using computerized aqua-
tow in sports training based on the methodology developed by the author for improving the motor training
of professional swimmers, as well as in the process of training future swimming coaches and further
improving specialists in this field.

Implementation of research results. The research results introduced into the training process of
junior swimmers in sports clubs and youth sports school of swimming of the Republic of Moldova, in the
process of preparing students of the UPES specializing in the Department of Swimming and Tourism. The
data obtained as a result of scientific research were presented in a number of materials published in
collections of the international conference as well as magazines, in the Republic of Moldova and in
Romania.



LISTA TABELELOR

Tabelul. 2.1. Opinia specialistilor (n=30) privind folosirea mijloacele tehnice in cadrul
antrenamentului sportiv al inotatorilor de performanta .............cccoooeeiiiiiei e 77
Tabelul 2.2. Plan model de pregatire sportiva pe perioada unui macrociclu anual pentru inotatori
la etapa de initiere (specializarii de baza) elaborat de antrenorii scolii de natatie din Federatia Rusa

(OF8) [123] ettt ettt bbb bR E R bR R bRt nenn e eneene s 86
Tabelul 2.3. Program model de inot cu aplicarea HRC in mezociclul precompetitional - prima
b Y 0] P21 44 b 14 TP PR PR 94
Tabelul 2.4. Program model de inot cu aplicarea HRC in mezociclul precompetitional - sdptamana
AUAOURL ... 95
Tabelul 2.5. Program model de inot cu aplicarea HRC in mezociclul precompetitional - sdptamana
AETBIAL ...t 95
Tabelul 2.6. Rezultatele parametrilor functionali a grupei experimentale (n=10) si martor (n=10)
TNCTUSE TN SEUATUL .ottt b ettt e st e bt e e s e et e e erb e e nbe e s nbeenbeeenneenbee e 97
Tabelul 2.7. Datele somatice medii ale sportivilor cuprinsi in experiment (E=10; C=10) ............. 98
Tabelul 2.8. Datele initiale ale sportivilor din grupa experimentald in raport cu datele initiale ale
sportivilor din grupa martor (E=10; M=10) ......ccceoiriiiriiiiieieiere e 99
Tabelul 2.9. Datele initiale la sportivii din grupa experimentala si martor (n=20) in raport cu datele
SEANCANTIZALE ......cveveeceiiec e 102
Tabelul 2.10. Parametrii tehnicii ciclului de vaslire cu bratele la inotul craul pe piept ................ 108
Tabelul 2.11. Parametrii tempoului pe grupe de varste [123] .....ooovviiiiiiiiiieiiee e 117
Tabelul 3.1. Modificarile indicilor de fortd ale miscarilor de vaslire imediat dupa utilizarea HRC
in grupa experimentala (n=10) si grupa martor (N=10) .......corvriiriiiieie e 120
Tabelul 3.2. Datele privind efectul rapid al influentei HRC asupra rezultatului de inot la 25 m craul
pe piept in grupa experimentald (N=10) .......ccooiiiriiiiiii e 121
Tabelul 3.3. Fazele vaslirii cu bratele la procedeul de inot craul pe piept in grupa experimentala pe
dIStanta A 25 M ...oiiiiic s 121
Tabelul 3.4. Fazele vaslirii cu bratele la procedeul de inot craul pe piept in grupa experimentala pe
dIStanta de SO M ....ooiiiiiic s 122
Tabelul 3.5. Modelul repartizarii exercitiilor si volumului de lucru cu aplicarea HRC (extras din
Tabelul 2.3., 2.4, 2.5., CAP. 2.5.) oottt nes 123
Tabelul 3.6. Parametrii indicilor functionali testati la sfarsitul cercetarii ...........ocoevviiiiinnnnnn. 125
Tabelul 3.7. Analiza comparativa a nivelului pregatirii motrice initiale si finale a inotétorilor de
performanta (grupa experimentald: n=10; grupa martor: n=10)..........cccerrrriiiriiiiieniiec e 125

Tabelul 3.8. Fazele vaslirii cu bratele in proba 25m craul — testarea finala (E=10; M=10)......... 133
Tabelul 3.9. Fazele vaslirii cu bratele In proba de inot 50m craul pe piept (E=10; M=10) ......... 137



LISTA FIGURILOR

Fig. 1.1. Sistem de control, care actioneaza asupra parametrilor miscarii vaslei in perioada de
sprijin: 1 — marcajul de pe barca (determind punctul inceputului apucarii); 2 — senzor extern

(inregistreaza distanta vaslei de la bord in momentul vaslirii, lungimea vaslirii) [19] ................... 28
Fig. 1.2. Legatura intre ambele parti: antrenor-inotator [3] ......cccccevveveiieeiieseeie e se e 29
Fig. 1.3. Efectuarea exercitiilor la simulatorul arc-parghie ,,Martens-Hutell” [169] .................. 31
Fig. 1.4. Simulatoare izokinetice (a,b,c,d) construite pentru obtinerea fortei speciale a
FieteY A ee) U (o) ol 3 TP PR SRR 32
Fig. 1.5. Simulatoare Nautilus destinate dezvoltarii muschilor picioarelor (a,b,c,d) [169] ......... 32
Fig. 1.6. Simulatorul a) "Biokinetik", b) ,,Swim trainer”, ¢) ,,Ergometer” - vedere generala. ......33
Fig. 1.7. a) si b) firul elastic de guma pentru antrenamentul InOtAtOrilor ...........cccvvvviiveiiiiiinene. 35
Fig. 1.8. HIAroCanalUl [172] .....ccooiiiiiiieiee ettt 52
Fig. 2.1. Tractiuni 1a Bara fiXa ........ccooiiiiiiiicec s 66
Fig. 2.2. Mobilitatea umerilor prin rotatii incomplete Tnapoi-TNAINLE .........cceevvvereiiiienieiiee e 67
Fig. 2.3. Mobilitatea umerilor prin aprpopierea bratelor la spate in plan orizontal din pozitia
ASCZAL [ 121] 1ot R et b e b e e re e nr e aneas 67
Fig. 2.4. Reprezentarea grafica a HRC (a, b), principiul lui de lucru (C) ......cccoovvvvviiiiiciiinnnnn, 70
Fig. 2.5. Distribuirea procentuala a raspunsurilor privind utilizarea mijloacelor tehnice............... 78
Fig. 2.6. Distribuirea procentuald a raspusurilor privind eficienta mijloacelor tehnice in
pregatirea Inotatorilor de Performanta...........ccoocveiiiiiiiiiiesi s 78
Fig. 2.7. Procentajul folosirii mijloacelor tehnice la diferite etape de pregatire intr-un macrociclu..79
Fig. 2.8. Procentajul folosirii mijloace tehnice la etapa perfectionarii sportive a inotatorilor......... 80
Fig. 2.9. Reprezentarea grafica la intebarea nr. 5 privind componentele de crestere a vitezei

(0L V1T | TSSOSO 80
Fig. 2.10. Timp acordat pregétirii de fortd pe uscat folosind simulatoare speciale ....................... 81

Fig. 2.11. Mijloacele tehnice folosite pentru modificarea structurii de ritm si viteza a vaslirilor....81
Fig. 2.12. Reprezentarea grafica la intrebarea nr.8 despre aplicarea hidroremorcherului in natatie...82
Fig. 2.13. a) miniparasuta, b) fir elastic pentru perfectionarea tehnicii miscarilor de picioare

bras si ¢) sSimulator POWer TOWET .........ccociiiiiiiiii 85
Fig. 2.14. Schema de repartizare a lucrului diferentiat pe uscat pe perioada unui an a celor mai
puternici Inotatori: AIPC - activitate de integrare preliminara in competitii; CC — competitii de
control; CPM — competitiile principale ale macrociclului; CPA — competitiile principale ale

ANUIUT [L64] ottt et se et b s e st e b e s e s e st et enesn b eseae e s nns 88
Fig. 2.15. Model - volumul general de antrenament in apa si pe uscat a sprinterilor pe perioada

UNUEMACTOCICIU [LB6] .....eveeireeiieeees ettt 91
Fig. 2.16. Indltimea (a ) si greutatea corpultli (D) .......co.vvveercerveiieeeseesee e see s 98
Fig. 2.17. Mobilitatea umerilor (a) si rotatiile de brate (b) ........cocovviiiiiiiiii 99
Fig. 2.18. Tractiuni la bara .........cccoviiiiiiiii 100
Fig. 2.19. Alunecarea (a) si forta de tractiune in apa ...........ccoovrviiiiiinie s 100
Fig. 2.20. Timpul de inot 1a 25 m (a) si (0)50 m craul pe Piept ........ccocevieiiiiinieniee e 101
Fig. 2.21. Lungimea pasului la 25 m (a) si 50 m (b) craul pe piept ........cccoveevieiiiieiieieeenee 101
Fig. 2.22. Tempoul 1a 25 m (a) $i 50 m (D) craul pe PIePt .......oovvririiiiie e 102



Fig. 2.23. Viteza de inot pe distanta 50 m, prin procedeul craul pe piept ........cccooevvniiiinrennnn 103

Fig. 2.24. Forta de tractiune la craul pe piept in coordonare deplind, in apa ..........c.ceevvvevenne 103
Fig. 2.25. Alunecarea (a) si tractiuni 1a bard (D) ......cccoovviiiiiiiiiiiic e 104
Fig. 2.26. MODIlItatea UMEITION .........ccveiiiiieiiee st nee 104
Fig. 2.27. Lungimea pasului pe distanta S0 m craul pe Piept........ccevviieininienene s 105
Fig. 2.28. Tempoul pe distanta SO M Craul P& PIEPL.......ccviiririeriiie s 105
Fig. 2.29. Indltimea (a) si greutatea corpului (D) .......oovevevrrereeererieeesiesssseseessessseseseesesessesenens 106
Fig. 2.30. Pozitia corpului TNOtAtorului (2 S1D) ...eevvvieiiiiiiiicc e 108
Fig. 2.31. Miscarea bratului in jos: faza de apucare (2, b) .......ccccevviiiriiiiiiicic e 109
Fig. 2.32. Miscarea bratului in jos — inapoi: tractiunea (&, D, C) ....ccoeieririniiiiiee e 111
Fig. 2.33. Miscarea bratului de lucru: faza de impingere (vedere din fata de jos) ..........cccovenee 111
Fig. 2.34. Miscarea bratului de lucru: faza de impingere (vedere din fatd) ...........cccooeviniiinennnn. 112
Fig. 2.35. Migcarea bratului de lucru: faza de impingere (secventa din lateral) ............ccccceeeen. 113
Fig. 2.36. Sfarsitul impingerii (a) cu remorca si (b) in conditii naturale ..............cceeviviiiiniinnnnn 113
Fig. 2.37. Traiectoria miscarii bratului de lucru (2, b) ...oooveeiieeiiiiiiii e 115
Fig. 3.1. Repartizarea volumului de lucru in conditii generale de antrenament si cu ajutorul HRC..124
Fig. 3.2. Forta de tractiune in apa la inotul craul pe piept ........ccovvveiiiiiriiiiieieee e 126
FIQ. 3.3. ATUNBCAIEA ...ttt bbbttt ettt bt 127
Fig. 3.4. Viteza de inot 1a 25 M Craul Pe PIEPL ... ..o.evviiiiiiieiee s 128
Fig. 3.5. Indicii vitezei de inot 1a 50 m craul Pe PIEPT .....cvveveiieii i, 129
Fig. 3.6. Lungimea pasului (m) la craul pe piept, pe distanta 25 M ........cccoooeeiiiiiiniii i 129
Fig. 3.7. Lungimea pasului (m) la craul pe piept, pe distanta 50 M .........cccocvrvervreneienenenennenns 130
Fig. 3.8. Tempoul (cicluri/minut) la distanta 25 m craul pe piept ........ccocevvvierininieniiniseceeens 131
Fig. 3.9. Tempoul (cicluri pe minut) la distanta 50 m craul pe PIept ........ccooererenenienienisieienen, 132
Fig. 3.10. Faza 0e QPUCAIE @ QDI ..c..eiveiuiriiiiieiieie ettt ettt sb bt 134
Fig. 3.11. Faza de traCtiune .... .......ccooiiiiiiiiiiici e 134
Fig. 3.12. Faza de IMPINGETE ..... ceoieiieiiieiieieeeeee ettt bbbttt bbbt 135
Fig. 3.13. Faza de iesire a bratului din apa ... ......ccooeiiiiiiiiiiiii 135
Fig. 3.14. Faza de trecere a bratului pe deasupra apei ... .......ccovvererieireneiesineise e 136
Fig. 3.15. Faza de intrare a bratului Tn apa $i alunecarea.............c.ccovvveiiniiiiieniniisiisee e 136
Fig. 3.16. Faza de @pUCAIE @ QPEI ... .iceeireeieiieitieiie et steesteete st ste et st e e s e e sta e sreesreeneesaeenreas 137
Fig. 3.17. FAZa de trACHUNE .....e.veuiitiieiiiiiiteeeii sttt 138
Fig. 3.18. Faza de IMPINZEIE ......c.ccviiveiiiiiieieiiitesieiieie ettt sttt 138
Fig. 3.19. Faza de iesire a bratului din apa ... .....cooeviiiirieinc e 139
Fig. 3.20. Faza de trecere a bratului pe deasupra apei ... .....ccccoerererinininieeieeieesese e 139
Fig. 3.21. Faza de intrare a bratului (mainii) in apa si alunecarea ...........c.ccoevrevrereiereneinnennens 140

10



LISTA ABREVIERILOR

ATP - acidul adenozintrifosforic

CMO - consumul maximal de oxigen

CMS - candidat de maestru al sportului

COM - intrare/port al computerului, Communication port
CV — coeficient de variatie

CVP - capacitatea vitala a plamanilor

E- experimantala

F — grad de libertate

Fig. — figura

HRC — hidroremorcherul computerizat

IRCSCEFS - Institutului de Cercetari Stiintifice din Rusia in Domeniul Culturii Fizice si Sportului

kg — kilograme
M — martor
m — metri

MAD - mediu artificial de dirijare

MAD- System - un lant de palmare fixate pe fundul bazinului
max. — maximal (&)

min — minut

ml/min — mililitri pe minut

MS - maestru al sportului

MSCI- maestru al sportului de categorie internationala
uf — microfarazi

N - newton

N — numar de subiecti

P — prag de semnificatie

PC- computer

PW(Ciro - capacitatea fizica de lucru

RM - Republica Moldova

s — secunde

s/l — stil liber

SSS — scoala sportiva specializata

t — criteriu Student

TF — testarea finala

T1 — testarea initiala

USEFS — Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport
V - volti

VGA - Video Graphics Array

vit. — viteza

VO2 - volumul de oxigen

W — VATI

11


https://www.google.com/search?safe=active&rlz=1C1GCEA_enMD779MD779&q=newton&sa=X&ved=0ahUKEwjq5_z535LhAhWFGuwKHdXPCjIQ7xYIKCgA
https://en.wikipedia.org/wiki/Video_Graphics_Array

INTRODUCERE

Actualitatea si importanta problemei abordate. Sportul olimpic modern se
caracterizeaza printr-o concurentd acerba pe arena sportiva internationald, prin conditii tot mai
complicate. Cresterea rapida a rezultatelor in inot este o parte componenta a acestui proces. Cauza
principald a progresului respectiv este studierea intensd a cdilor noi de perfectionare a
antrenamentelor, desfasurarea cercetdrilor in domeniul natatiei, implementarea rezultatelor acestor
studii in practica [[TnaTtonos B.H., 2004].

Stiinta sporturilor nautice la nivel international a avansat mult. Problemele inotului sportiv
sunt temeinic cercetate de antrenori si biomecanici, fiziologi si psihologi, biochimisti si medici,
matematicieni si programisti, ingineri si multi alti specialisti. Eficienta antrenamentului astizi este
explicata prin receptivitatea individuala a sistemului genetic la influentele mediului ambiant
[Scortenschi D., Risneac B., 2016].

Analiza pe care o realizeaza stiinta sportiva, cercetarea dinamicii rezultatelor sportive in
genurile de sport cu aspect general de forta-viteza, confirma faptul ca, intensificarea si cresterea
eficientei pregatirii sportivilor datorita cresterii volumului si intensitatii efortului de antrenament
nu poate asigura o imbunatatire cardinala a performantelor sportive [75, 82, 92,139, 148].

Actualmente, cdutarea si argumentarea mijloacelor si metodelor noi ale pregatirii
sportivilor devin prioritare in procesul de perfectionare a maiestriei sportive.

Cu regret, poate fi mentionat faptul cd ideile, mijloacele si metodele stiintifice progresive
argumentate sunt foarte rar implementate chiar si de antrenorii echipelor nationale. In acelasi timp,
sondajele desfasurate scot in evidenta faptul ca uneori tematica cercetarilor stiintifice efectuate in
domeniul Tnotului nu se potriveste obiectivelor practice pe care le are antrenorul, adica nu este
creat un sistem armonios de pregitire a inotatorilor, totodata exista un mare decalaj intre
conceptiile teoretice si partea practica a procesului de antrenament, baza tehnico-materiald reala,
prevazuta pentru realizarea acestor conceptii.

Folosind masiv mijloacele antrenamentului, antrenorii tind sa compenseze eficienta lor
slaba, ceea ce conduce la cresterea neintemeiatd a volumului antrenamentului, uneori in
detrimentul calitatii acestuia.

Astfel, in natatie, s-a conturat clar problema argumentarii stiintifice a cailor principial noi
ale dezvoltarii si perfectiondrii ulterioare a procesului de antrenament, deoarece potentialul
metodelor actuale de pregatire aplicate, practic, s-a epuizat.

O atentie deosebitd este acordata necesitdtii dezvoltarii mai bune a calitdtilor fizice si

pregatirii tehnice ale sportivului pentru atingerea rezultatelor performante. Caracterul complex al
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aspectelor tehnice, fizice si al altor componente ale pregatirii Inotatorului, precum si a sportivilor
in toate sporturile ciclice, urmareste un singur SCOp — atingerea vitezei maximal posibil la
competitii.

parametrilor tehnici si de forta-viteza, se ajunge nemijlocit la problema stabilirii cadrului optim al
acestor parametri.

Odata cu perfectionarea maiestriei sportive adesea este semnalat fenomenul ,,disonantei”
calitatilor fizice [XKykos B.W., 2011], situatic in care marimea transferului pozitiv al starii de
antrenament de la un gen de activitate la altul se micsoreaza, iar a celui negativ - creste [98, 112,
132].

Astfel, problema selectarii mijloacelor de antrenament si a raportului lor procentual in
perioadele de pregatire, cicluri si antrenamente concrete, se dovedeste a fi relevanta pentru
cresterea in continuare a rezultatelor sportive. Intr-o corelatie stransi cu aceasta se afla si problema
crearii mijloacelor tehnice noi, preconizate drept cele mai eficace pentru imbunatatirea pregatirii
fizice speciale a sportivului [XKyxos B.W., 2011; aitaymmun 11.P., 2008; Pomanosa H.IT., 1980;
Cseukapés B.I'.,, 2004; Cseukapés B.I'., 2008; Yepkecor FO.T., 1993], deoarece cu ajutorul
mijloacelor tehnice si metodelor traditionale uneori este imposibila atingerea unui nivel superior
al performantelor.

Insa aparatajul tehnic modern — nu este pur si simplu imitatorul unui exercitiu sau mijlocul
suplinirii insuficientei activititii motrice. In procesul de elaborare a aparatajului tehnic trebuie sa
fie luate in considerare particularititile de manifestare si de transformare ale caracteristicilor
motrice ale exercitiilor sportive si de antrenament, precum si intregul complex de parametri care
caracterizeaza starea functionala a sportivilor in conditiile motrice reale, specifice activitatii lor,
in scopul cresterii maiestriei sportive si asigurdrii securitatii procesului de antrenament.
Tehnologiile moderne computerizate ajuta la solutionarea acestor sarcini [CBeukapés B.I"., 2013].

Raéspandirea ampla a ideilor progresului stiintific in sportul modern, conlucrarea creativa a
antrenorilor si cercetatorilor stiintifici conduce la cristalizarea unor abordari noi ale componentelor
madiestriei sportive, la clarificarea existentei si la identificarea modelelor si prevederilor
metodologice noi in formarea sportivilor.

Cercetarea cdilor rationale de perfectionare a procesului de antrenament al inotatorului,
este actualmente nefinalizat si se bazeaza in primul rand pe studiul si analiza activitatii motrice a
inotatorilor, pe determinarea particularitatilor cinematice si dinamice optimale ale miscarilor

sportive, pe elaborarea mijloacelor si metodelor pregatirii fizice generale si speciale, care sa
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asigure dezvoltarea functionald a organismului, precum si cizelarea conjugata a calitatilor fizice
concomitent cu perfectionarea maiestriei tehnice a sportivilor.

Disonanta existenta intre pregatirea tehnica realizata in inotul bazat pe coordonarea deplina
si incercarile de a obtine cresterea ,,componentei de forta-vitezd” a miscarilor de vaslire In conditiile
antrenamentului de forta in sald, este putin probabil sa fie depasita [BaiinexoBckuii C.M., 1985,
[TnatronoB B.H., 2012], fapt care necesita includerea in procesul de antrenament a metodelor
netraditionale, bazate pe concepte teoretice noi.

Perspectivele metodice noi si-au facut aparitia in baza dezvoltarii teoretice a lui [.P. Ratov
prin folosirea aparatelor de forta, ale caror particularitati constructive asigura suportul artificial
extern in procesul efectuarii miscarilor naturale. Conceptia creatd de el ,,mediul artificial de
dirijare” a gasit o confirmare practicd in numeroase cercetari experimentale [196] executate in
baza diferitelor modele de miscare fizicd. Ele au demonstrat posibilitatea formarii miscarilor
sportive n cadrul conditiilor artificiale create de aparate. Rezultatele planificate au fost atinse dupa
testarea lor in conditiile naturale si prin suplinirea treptatd a deprinderii motrice firesti cu un efort
suplimentar conform necesitatilor [Amnakun F0.A., 1991; Boponenko C.®., 1986].

Prin urmare, avand in vedere conceptiile mentionate anterior se poate confirma faptul ca
pregatirea fizica speciald de pe pozitia dezvoltarii calitatilor de forta-viteza se caracterizeaza de
reguld prin nivelul puterii dezvoltate a miscarilor de vaslire. Cu toate acestea, obiectivul de baza
nu consta in dezvoltarea cat mai ampla a puterii, ci in atingerea unor indici optimi de forta-viteza,
in cadrul carora se creeaza conditii mai bune de interactiune a mainii cu mediul acvatic.

Anume aceste perspective de selectare a conditiilor speciale, menite sa asigure cresterea
»componentei de forta-viteza” a miscarilor de vaslire in timpul inotului la viteza, au determinat
caracterul cercetarii si metodica lucrarii noastre.
simulatorului de tip hidroremorcher computerizat in pregatirea inotatorilor de performanta, fapt
care scot 1n relief importanta si actualitatea temei alese pentru cercetare.

Scopul: Determinarea fundamentelor teoretice, intemeierea stiintifica si validarea
experimentala a Metodologiei de aplicare a hidroremorcherului computerizat in vederea
dezvoltarii aptitudinii de forta-viteza la inotatorii de performanta.

Obiectivele cercetirii:

1. Cercetarea conceptului teoretic privind aplicarea mijloacelor tehnice in pregatirea sportivilor

de performanta.
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2. Determinarea pregatirii motrice, functionale, tehnice a inotdtorilor de performanta si a
modificarilor intervenite prin aplicarea hidroremorcherului computerizat.

3. Elaborarea metodologiei de implementare a hidroremorcherului computerizat in procesul
antrenamentului sportiv pentru inotatorii de performanta.

4. Argumentarea stiintifica experimentald a metodologiei de implementare a hidroremorcherului
computerizat in procesul antrenamentului sportiv al inotatorilor la etapa perfectionarii sportive
pentru dezvoltarea aptitudinilor de forta-viteza.

Ipoteza. S-a presupus ca folosirea hidroremorcherului computerizat in timpul
antrenamentelor va permite dezvoltarea mai eficienta a abilitatilor Inotatorilor, inclusiv de forta-
viteza, perfectionarea maiestriei tehnico-tactice, cizelarea accelerata a deprinderii motrice
respective, ceea ce va permite in definitiv dezvoltarea complexa a abilitatilor potentiale.

Sinteza metodologiei de cercetare si justificarea metodelor de cercetare alese: procesul
de realizare a obiectivelor stabilite s-a axat pe urmatoarele metode de cercetare:

Teoretice:

- Analiza, sinteza §i generalizarea datelor literaturii de specialitate, cercetarea si
documentarea stiintifica, generalizarea si sistematizarea tuturor aspectelor privind
problema cercetarii,

Empirice:

- Observarea, chestionarea, testarea, evaluarea prin activitatile propuse;

Statistice:

- Experimentul pedagogic — include etapa de constatare, de formare si de control,
prelucrare matematica si interpretarea datelor statistice experimentale (metoda grafica
si tabelarad).

Noutatea stiintificA a cercetdrii constd in argumentarea stiintificdi a folosirii
hidroremorcherului computerizat, care asigura oportunitati mai favorabile pentru dezvoltarea
structurii de ritm si viteza a miscdrilor de inot in coordonare deplina. Metodologia elaborata a
contribuit la crearea premiselor pentru cresterea puterii vaslirilor si formarii aptitudinii de
micsorare a rezistentei hidrodinamice a corpului inotatorului in special la fluxul frontal de apa.

Importanta teoretici. Cercetarile efectuate se incadreazd in preocupdrile privind
diversificarea metodologiilor de pregitire a inotitorilor in etapa perfectionrii sportive. In esent3,
la baza acestui proces, a stat problematica planificarii antrenamentului sportiv al inotatorilor de
performantd. Concluziile teoretice desprinse, vin sd completeze unele aspecte metodologice de

instruire sportiva, care asigura maximizarea rezultatului sportiv in perioada precompetitionala.
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Importanta practici. In procesul de antrenament al inotitorilor de performanti a fost
elaborata si aprobata metodologia implementarii conceptului ,,avansarii fortate”, prevazuta pentru
insusirea regimurilor individuale de record al vitezei de inot. Aceasta metodica, care asigurd
deplasarea 1n apa cu viteza maritd artificial, contribuie la formarea tehnicii rationale de inot, prin
care se reduce marimea rezistentei hidrodinamice cu cresterea concomitentd a puterii miscarilor
de vaslire, care la randul sau serveste fortificarea vaslirilor in special cu bratele.

Valoarea aplicativa rezultd din posibilitatea utilizarii metodologiei antrenamentului cu
ajutorul hidroremorcherului computerizat, elaborate de autor, in pregatirea motrice a inotatorilor
de performanta, precum si in procesul de instruire a viitorilor antrenori de inot si formarea continua
a specialistilor din acest domeniu.

Aprobarea rezultatelor stiintifice. Rezultatele cercetarilor au fost implementate in
procesul de antrenament al notatorilor juniori din cadrul cluburilor si scolilor sportive din
Republica Moldova.

Sumarul compartimentelor tezei.
Teza a fost structuratd In urmatoarele compartimente: introducere, trei capitole, concluzii

generale si recomandari, bibliografie si anexe.

In introducere se argumenteazi actualitatea temei abordate si importanta problemei
cercetate. Sunt precizate scopul si obiectivele cercetarii, se evidentiaza noutatea, importanta
teoretica, valoarea aplicativa a lucrarii si aprobarea rezultatelor cercetarii.

in primul capitol al tezei, ”Fundamentarea teoretico-metodologici privind aplicarea
mijloacelor tehnice in pregatirea sportivilor de performanti”, sunt relatate cercetarile
savantilor privind aplicarea instalatiilor de antrenament in domeniul sporturilor ciclice. De
asemenea, sunt descrise o serie de simulatoare traditionale pentru dezvoltarea aptitudinilor de
forta-viteza a inotdtorilor de performanta, care in mare parte sunt destinate pregatirii pe uscat. De
asemenea este scos in evidentd faptul ca simulatoarele moderne prin aplicarea sa trebuie sa fie
asemanatoare cu miscdrile de inot, lucru irealizabil folosind mijloacele tehnice mentionate. Astfel,
am pus accentul pe analiza si argumentarea aplicérii simulatoarelor netraditionale in natatie, bazate
pe conceptul ,,mediul artificial de dirijare”, care poate contribui la dezvoltarea si perfectionarea
laturilor pregatirii inotatorilor de performanta, in special a aptitudinilor de forta-viteza.

Al doilea capitol al tezei “Elaborarea metodologiei de implementare a
hidroremorcherului computerizat in procesul de pregatire a inotatorilor de performanta”
sunt descrise metodele, organizarea si desfasurarea cercetarii, etapele de cercetare stiintifica, opinii
actuale privind folosirea mijloacelor tehnice in cadrul antrenamentului sportiv al inotatorilor de

performanta. Analiza planurilor de lucru si elaborarea programului experimental in conformitate
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cu opiniile specialistilor si tezele din literatura de specialitate. Elaborarea programului
experimental de aplicare a hidroremorcherului computerizat pentru dezvoltarea aptitudinilor de
forta-viteza. Analiza particularitatilor dezvoltarii fizice antropometrice, analiza nivelului pregatirii
motrice si functionale. Testarea tuturor parametrilor interesati pentru selectarea grupurilor
omogene de sportivi ulterior incadrati in experiment.

Al treilea capitol al tezei ,,Argumentarea experimentali a metodologiei de
implementare a hidroremorcherului computerizat in antrenamentul inotitorilor de
performanta” cuprinde etapele implementarii hidroremorcherului si rezultatele experimentului
de baza. Sunt descrise incercdrile prealabile de aplicare a simulatorului, efectul rapid exercitat,
impactul remorcarii cu viteza marita asupra parametrilor tehnicii de inot craul (fazele de lucru si
pregititoare ale bratelor). In baza analizei statistico-matematice a datelor obtinute, este descrisa
dinamica Tmbunatatirii rezultatelor finale in comparatie cu testdrile initiale atat a tempoului,
lungimii pasului, vitezei de inot cat si a fazelor miscarilor de vaslire cu bratele la inotul craul. De
asemenea, intr-un paragraf aparte sunt prelucrate rezultatele cercetarii.

In ,,concluzii generale si recomand:iri” a fost semnalati influenta pozitiva semnificativa a
metodologiei aplicarii hidroremorcherului in cresterea rezultatelor la compartimentul forta-viteza.

De asemenea, sunt propuse recomanddri in baza rezultatelor cercetarii efectuate.
Concluziile generale si recomandarile formulate au confirmat ipoteza si scopul cercetarii.

In finalul tezei se afla Declaratia privind asumarea raspunderii, si CV-ul candidatului.
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1. FUNDAMENTAREA TEORETICO-METODOLOGICA PRIVIND APLICAREA
MIJLOACELOR TEHNICE iN PREGATIREA SPORTIVILOR DE
PERFORMANTA

1.1. Aplicarea mijloacelor tehnice in antrenamentul in probe sportive cu caracter ciclic

In prezent, cresterea constanti a nivelului rezultatelor sportive necesitd cautarea unor noi
proceselor de instruire si antrenament ale sportivilor, cu ajutorul mijloacelor tehnice [5, 8, 164,
195, 218].

Importanta de baza a mijloacelor tehnice consta in faptul ca ele pot influenta direct anumite
grupe de muschi. Cu toate acestea, exercitiile cu efect local, executate de sportiv, au un impact
nesemnificativ asupra intregului organism, acest aspect lasand posibilitatea cresterii volumului si
intensitatii antrenamentelor cu caracter de forta-viteza.

Din cele sus-mentionate, unul dintre obiectivele actuale ale pregatirii sportive este
elaborarea si introducerea mijloacelor tehnice si a instalatiilor in cadrul antrenamentului, aspect
asigurand rezolvarea problemelor privind invatarea si perfectionarea tehnicii, formarea structurii
corecte de ritm-tempo a miscarilor, pregatirea fizica speciald. Astfel de instalatii de antrenament
pot fi folosite in toate etapele de pregatire ale sportivilor. Dupa cum mentioneaza Platonov V.N.
(2012) [166, p. 96-98], o importanta deosebitd o capata mijloacele tehnice si instalatiile de
antrenament, construite pentru eliminarea unor eventuale modificari in activitatea aparenta a
grupelor musculare ale sportivului, care nu iau parte in lucru, credndu-se conditii pentru
reglementarea regimurilor de lucru ale muschilor ale acestuia.

Aplicarea mijloacelor tehnice in sport permite crearea unor regimuri de efectuare a
exercitiilor sau a elementelor de bazd ale acestora, inaccesibile in conditiile naturale.
Particularitatile constructive ale acestor simulatoare prevad o abatere minimala de la tehnica
rationala de efectuare a actiunii motrice planificate. Acest fapt creeaza temeiul pentru
preintampinarea greselilor si sporeste probabilitatea atingerii unor indici mai inalti in ceea ce
priveste cele mai importante caracteristici - structura ritmica a miscarilor in spatiu si timp,
caracteristica rezultatului programat [Botnarenco T., 7; Bopouenko C.®., 90; Koiirepos C.B.,
125].

Metodele moderne de antrenament sporesc exigentele inaintate fatd de organismul
sportivului. O importanta tot mai mare revine studierii legitatilor pedagogice, biologice si medicale
in procesul antrenamentelor. In particular, apare necesitatea de a inregistra reactiile fiziologice ale
sportivilor. Acest lucru poate fi efectuat numai cu ajutorul mijloacelor tehnice, utilizand aparatura

electronica moderna si metodele matematice.
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Mijloacele tehnice sunt folosite tot mai pe larg. Ele permit obtinerea unor date obiective
despre tehnica sportiva, conditia fizica si perspectivele de crestere a performantei. In acelasi timp,
informatia rapida, in mijloace de invatare a miscarilor [1; Escees C.II., p. 14-15, 105; Kayucuiamen
H.E., p. 68-71, 121; Patos W.I1., ®mammnos U.B., Jlorunos A.A., p. 10-13, 179].

Astfel, simulatoarele - sunt mijloacele care ne ajuta la modelarea conditiilor reale de lucru:
perfectionarea tehnicii sportive, dezvoltarea abilitatilor motrice, perfectionarea functiilor
analizatorii ale organismului. In literatura sunt prezentate mijloacele tehnice, care pot fi clasificate
in functie de diferiti indici: destinatie (pentru dezvoltarea anumitor abilitati, deprinderi si calitati);
directionalitate (pentru insusirea geometriei miscarilor, structurii biocinematice i biodinamice);
caracterul schimbului informational (cu legatura dubla sau fara ea); particularittile de constructie
(mecanice, electrice, electromecanice, electronice, hidraulice, pneumatice s.a.) [Escees C.I1., 105;
Paros W.I1., 174; Xutpos B./1., 217].

V.N.Platonov (1986, 1997) [162, 163], remarca faptul ca instalatiile de antrenament permit
dezvoltarea eficienta a diferitelor calitati motrice si capacitati, cizelarea imbinata a aptitudinilor
tehnice, a deprinderilor si calitatilor fizice in procesul antrenamentelor, crearea unor conditii
necesare pentru un control precis in dirijarea celor mai importanti parametri ai efortului la
antrenamente.

Autorul propune ca instalatiile de antrenament folosite in prezent in practica sportiva sa fie
clasificate In sase categorii principale:

1. Instalatii de antrenament pentru pregadtirea fizica generald. Din categoria lor fac parte
ergometrele moderne folosite la antrenamentele de aerobica. In ultimii ani diferite simulatoare din
aceastd categorie sunt folosite pe larg in recuperarea sau mentinerea sanatatii, dar si in sportul de
performantd, in scopul sporirii nivelului pregatirii fizice generale a sportivilor.

2. Instalatii de antrenament care functioneaza conform principiului remorcarii lejere. Cu
ajutorul lor apare posibilitatea de a crea regimuri de efectuare a exercitiilor sportive sau a
elementelor principale irealizabile in conditii naturale. Aceasta creaza premize pentru prevenirea
greselilor si sporeste probabilitatea obtinerii unor rezultate mai performante, raportate la
caracteristicile miscarilor care sunt programate prin constructia simulatorului. Ele permit
sportivului sa-si formeze structura dinamica si ritmica a miscarilor in spatiu si timp, caracteristice
obtinerii rezultatului programat. Cu ajutorul lor poate fi sporita frecventa miscarilor picioarelor si
maritd lungimea pasului, in consecinta crescand viteza miscarii. La alergari se foloseste utilajul de
remorcare si alergarea in viteza de miscare a bandei rulante, care o depaseste la nivel maxim pe

cea a alergatorului [179]; in natatie este folosit antrenamentul in bazin hidrodinamic cu un suvoi
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de apa in fata a carei viteza o depaseste pe cea accesibila notatorului sau remorcarea inotatorului
(sau a luntrei - la canotaj) cu viteza ce o depaseste pe cea absolutd; la ciclism avem antrenament
la veloergometru, ritmul turatiilor caruia se regleaza automat in cursa dupa lider. Cercetarile
speciale efectuate in aceastd directie demonstreaza eficienta Tnaltd a unor asemenea simulatoare
pentru sporirea posibilitatilor de viteza si depasirea barierei de viteza formata [167, 168].

3. Utilaje de conducere care asigura mentinerea migcarilor de viteza programata in
timpul efectuarii exercitiilor la antrenamente, creeaza un tempo si ritm rational al miscarilor. De
exemplu, in genurile ciclice de sport sunt folositi pe larg liderii luminiscenti care permit menginerea
vitezei programate in timpul parcurgerii intervalelor de antrenament, elaborarea unei scheme
tactice rationale in timpul parcurgerii distantei. Liderii sonori sunt folositi pentru formarea unui
ritm optimal al miscarilor. In jocurile sportive (baseball, tenis, tenis de masi s.a.) a capatat o larga
raspandire lansatorul de antrenament care lanseazd mingea conform programei stabilite, cu
traiectorii de zbor reglate si o anumita frecventd a lansarilor. Folosirea unor asemenea simulatoare
permite intensificarea de cateva ori a activitatii la antrenamente si inlaturarea muncii neproductive.

4. Instalatii de antrenament ce permit imbinarea procesului de dezvoltare a calitatilor
motrice si perfectionarea tehnica. De exemplu, simulatorul de canotaj in timpul folosirii caruia
este imitata suficient de precis tehnica vaslitului, gradul si caracterul eforturilor musculare la
diferite etape.

La antrenamentele inotatorilor este pe larg folosit simulatorul arc - parghie care permite
musculare. Sunt folosite pe larg si alte simulatoare care permit dezvoltarea calitatilor de fortd prin
imitarea miscarilor caracteristice natatiei. Asemenea simulatoare sunt utilizate si 1n alte genuri de

sport.

In scopul dezvoltarii calititilor speciale de fortd la alergitori, ciclisti, inotitori, canotori
sunt folosite diferite variante de utilaje de franare. De exemplu, alergatorii pot folosi parasute
speciale, inotatorii - costume de inot, centuri.

5. Seria instalatiilor de antrenament originale cu rezistentd schimbdtoare care creeaza
conditii pentru aparitia calitatilor de forta si mobilitatea articulatiilor. La baza constructiei
simulatoarelor se afld utilizarea parghiilor si a discurilor excentrice, a scripetilor si a greutatilor.

6. Instalatii de antrenament care stimuleaza reactia de adaptare a organismului
sportivului prin crearea conditiilor climatice si artificiale de vreme. Din aceasta categorie fac parte
barocamerele de proportii care ofera posibilitatea de a folosi simulatoare speciale ce creaza conditii

similare cu cele naturale. In prezent in unele tiri sunt elaborate proiecte de constructie a centrelor
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de antrenamente cu barocamere gigantice, unde sportivii ar putea sa se antreneze si sa dispuna de
conditii apropiate cu cele naturale (pista de alergari, bazinul de inot).

Unul dintre principalele obiective ale procesului de pregatire este verificarea cat mai
riguroasa a starii sportivului pe parcursul antrenamentelor si competitiilor. Pentru aceasta este
necesar de a folosi aparate si sisteme ce inregistreaza si analizeaza informatia despre sportivul care
activeazi in intervale foarte scurte. In practica sportului sunt pe larg folosite aparate si instalatii ce
stocheaza si prelucreaza informatia care caracterizeaza diferifi parametri ai activitatii specifice a
sportivului intr-un cadru real al timpului, s.a., in decursul efectuarii exercitiilor [Dragnea A., 10;
Maglisho E.W., 16; Baiinexosckuit C.M., 87; Kayucunmen JI.E., 121; [Tnaronos B.H., 163;
[Tnatonor B.H., ®ecenxo C.JI., 169].

Avand in vedere ca sporturile ciclice au la origine acte motrice ce se repeta, care la randul
lor interactioneaza cu obiecte materiale pentru dezvoltarea si mentinerea vitezei mai mari de
deplasare a corpului, fiecare dintre aceste acte motrice trebuie sa aiba particularitati cinematice si
dinamice optime. Acest aspect determina latura calitativa a tehnicii miscarilor sportivului. Faptul
ca omul, oricare ar fi genul de sport ciclic, nu poate coordona optim toate particularitatile
cinematice si dinamice la interactiunea cu obiectele materiale si mediul, determind crearea
obiectelor si a mediilor speciale de antrenament pentru atingerea unei tehnici eficiente. De regula,
aceste obiective se realizeaza sub forma de simulatoare, simulatoare mixte etc.

Efectul pedagogic in urma implementarii acestor dispozitive creste considerabil datorita
folosirii lor In componenta aparaturii de masurare-control, care inregistreaza, masoara, analizeaza
si reda datele la intrarea in sistemul de instruire [202, 203]. Pentru analiza parametrilor separati
sau a unui numar mic a acestora se folosesc senzori de forta, in vederea sesizarilor deplasarilor
liniare si unghiulare etc. [Eropos K., p. 7-10, 106; Epmonaesa I'.H., p. 10-13, 107; 3axaposa
JLW., 111; Komapos A.®., 127]. In prezent, pentru o analizi mixti a particularititilor biomecanice
si construirea modelelor miscarii, se aplica diferite metode, printre care cele mai raspandite sunt
sistemele computerizate optico-electronice fara contact (stereofotogrametrice, cinematografice,
video-ciclo-grafice). Realizarea tehnologiei ,,motion capture” (capturarea miscarii) [Thompson
K.G., Haljand R., & Maclaren D.P., 59; Mepkuu 2.H., 152; Csa6po M.H., 205; Tkauyk A.I1. 208,
209] constituie un potential solid pentru masurarile biomecanice. Este adevarat insa ca folosirea
el in prezent in stiinta sportului apare in mare masura sub aspect economic nejustificata.

Diferite metode de hardware si software ale video-analizei pentru obtinerea parametrilor
separati ai miscarii sau a modelelor finalizate sunt folosite de multi autori [Arkhipov A. A.,
Zubrilov R. A., p. 235-237, 38; Arkhipov A., Laputin A., Nosko N., Bobrovnik V., Launi R. 39;
Carlile F. 40; Correa S.C, Amadio A.C., Glitsch U., Baumann W., p. 206-208, 42; Gabriel R.,
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Mourao A., Filipe V., Santos F., Melo P., Bulas-Cruz J., Abrantes J., p. 194-195, 44; Hildebrand
F., Drenk V., Kindler M., 45]. Insa, raspandirea larga a acestor metode de control este impiedicata
de complexitatea lor tehnologicd si necesitatea adaptarii aparatajului si a programelor
computerizate la cercetarea unui volum mare de parametri sau la studierea fiecarei miscari noi.
Din aceasta cauza nu au fost gasite publicatii despre sisteme universale pentru analiza parametrilor
omului. Concluzia respectiva a fost facuta in urma unui studiu indelungat care a cuprins o serie de
publicatii si diferite domenii de activitate consacrate aplicarii tehnologiilor de acest gen, n careeste
necesara activitate fizica [Salo A., Grimshaw P., Viitasalo J., 55; Yanai T., p. 297-298, 66;
Cannukosa H.W., p. 58-59, 191; Cyuunun H.T'., Caenses B.C., [Tonos I'.1., 204].

Pentru analiza eficienta a inregistrarilor video ale actelor motrice, care sa asigure
posibilitatea unor calcule mai precise ale parametrilor acestor acte, aparatajul de consum cel mai
raspandit pe piata sistemelor video nu este, de reguld suficient. Astfel, cand se filmeaza cu
frecventa de 25-30 cadre/s este scos in evidenta efectul de fixare in cadru doar a unei parti a
miscarii, nu insa si a pozitiei concrete de moment, ceea ce ingreuneaza considerabil analiza
automatizata. Avem un bun exemplu de analiza a marsului sportiv cu ajutorul camerei video
digitale de mare viteza ,,DALSA CA-D1” cu frecventa inregistrarii de 225 cadre/s [44, p. 194-
195]. Unii autori insa prezinta rezultatele analizei video a unui numar mare de particularitati
cinematice obtinute cu ajutorul tehnicii video de consum [191, 204]. Este vorba de exemple [36,
p. 202-205; 37, p. 5-8] ale aplicarii eficiente a tehnicii respective pentru obtinerea modelelor video
computerizate, elaborate pentru asemenea actiuni motrice si probe ca: alergarea, alunecarea pe
schiuri, biatlonul, sariturile in apa etc. Aceste modele 11 permit antrenorului sa obtina intr-o forma
accesibila calculele variantelor de efectuare a miscarilor.

In ultimii ani o rispandire deosebit de larga a capatat metoda antrenamentului programat.
In prezent este elaborat si aplicat in practica de pregitire a sportivilor un volum considerabil de
mijloace tehnice de instruire i control, cu informatii urgente despre caracteristicile migcarilor lor.
De 0 mai mare popularitate se bucura instalatiile, care ofera informatii rapide despre parametrii
spatiali, temporali si dinamici ai miscarii sportivului in timpul efectuarii exercitiilor
competitionale. Si aceasta din considerentul ca antrenorii tin cont de particularitatile respective n
timpul procesului de instruire. Ele pot fi inregistrate relativ usor si cu devieri minimale de la
structura competitionald a miscarilor sportivului, asigurdndu-se desfasurarea mai eficientd a
activitatilor legate de perfectionarea si coordonarea aptitudinilor motrice ale sportivilor.

Receptionarea instantaneu a informatiei, in timpul efectudrii exercitiului, largeste
considerabil capabilitatile metodice ale procesului de instruire si antrenament, atit la etapa

invatarii exercitiilor, cat si in perioada perfectionarii tehnicii sportive [Apakensu E.E., 30apckuit
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B.A., p. 44-46, 74; Paros WN.I1., Kpsoxkes B.JI., llImonun b.B., Apramonos B.A., ITomos I'.1.,
Kypbakosa H.B., Epmakos B.B., 185].

Perfectionarea nivelului de pregétire a sportivului presupune, de asemenea, obtinerea cat
mai rapid posibila a informatiei despre diferitele caracteristici ale activitatii lui specifice.

obtinutd prin utilizarea diferitor ergometre Tmbinate cu aparatura de diagnosticare, destinata
cercetdrilor fiziologice si biomecanice. Componentele obligatorii ale sistemului de informatii
rapide sunt senzorii, aparatura de amplificare si aparatul de inregistrare. In functie de necesitate
asemenea sisteme pot fi completate cu aparate de control vizual care pot fi unificate cu
transformatorii analogi-cifrici, formand complexe de dirijare ce permit obtinerea informatiei
despre sportivul care se antreneaza si dirijarea starii lui intr-un spatiu real de timp.

Notiunea modernd a simulatorului sund astfel: un complex de instalatii care asigura
reproducerea miscarilor integrale sau a elementelor de baza ale acestora create in conditii artificiale
speciale, capabile sa reglementeze regimurile de efectuare a miscarilor si modificarea lor rationala
[181, p. 12]. Autorul mentioneaza faptul ca conceptia de introducere a simulatoarelor si a
programelor computerizate corespunzatoare ar permite sa vorbim de ,realitati artificiale”
adevarate, adica de prezenta intregului complex de senzatii.

Astfel, au fost lansate principii de elaborare a asa numitelor ,,simulatoare intelectuale”
[194, p. 41-43]. Simulatorul intelectual - ,,aparat pentru incarcarea grupelor musculare si indicarea
anumitor traiectorii de miscare a membrelor, care aditional este inzestrat cu mijloace tehnice de
analiza a corectitudinii efectuarii exercitiilor fizice, precum si cu mijloace care controleaza statutul
fiziologic al organismului practicantului in scopul evidentierii momentului de incheiere a
antrenamentului exact in faza, care determina efectul maxim”.

Formarea si dezvoltarea miscarilor sportive se realizeaza in cadrul sistemului exercitiilor
competitionale, stabilit istoriceste, care reprezintd in sine actiuni motrice complicate. in multe
genuri de sport succesul este determinat de eficienta efectudrii catorva miscari de sine-statatoare,
care se deosebesc ca structuri biomecanice. Creste brusc complexitatea componentei miscarilor.

Conceptiile prezentate si analizate au creat premise pentru cercetarea nivelului de
implementare a acestor tipuri de simulatoare in practica de antrenament a probele sportive ciclice.

Astfel, simulatorul Concept II poate substitui cu succes vaslitul din ambarcatiuni, datorita
asemandrilor cu acestea, permitand vaslirea in toate laturile si in toate intensitatile utilizate pe apa.
Astfel, in locul unor exercitii cu caracter general (alergare), simulatorul ofera posibilitatea de a
realiza antrenamentul prin exercitii de pregatire speciald, care au efect de antrenament asemanator

celui specific. Simulatorul de tip concept Il este utilizat ca aparat de testare motrica: potentialul
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energetic. Din alt punct de vedere, simulatorul concept Il este un instrument de testare stabil,
folositd Intr-o ambarcatiune de canotaj; dispozitiv electronic de inregistrare a efortului: cadenta,
timpii realizati, distantele parcurse, puterea medie, consumul de calorii [18, p. 221-222].

Pentru determinarea factorilor ce franeaza nivelul rezultatului sportiv al echipelor de
canotaj pe barci Dragon au fost folosite: pulsometria radiotelemetrica, GPS — spirometria ,,Polar
RS G3” si ,,Garmin -310”, metodele ergometrice pentru testarea pregétirii fizice - ,,Concept —l|
Dino” si functionale ,,Concept 117, ,,Paddlelite” etc. [25, p. 347-348].

Analiza particularitatilor de pregatire fizica si a aptitudinilor functionale ale organismului
sportivilor in baza testarilor s-a realizat de asemenea cu ajutorul mijlocelor tehnice: vaslit la
ergometru cu cresterea treptata a incarcaturii si testul la ergometru modeland parcurgerea distantei
competitionale cu putere individual maximald, analizatorul gazelor expirate ,METAMAX”,
frecventa cradiaca ,,POLAR” si ergometrul canotorilor ,,Concept II” modificat pentru canotaj de
slalom [17, p. 319].

In prezent ergometrul se utilizeaza in trei directii:

1. Camijloc de pregétire a canotorilor In perioada pregatitoare si competitionala cand conditiile
meteorologice nefavorabile nu permit vaslitul pe apa;

2. Ca aparat de testare motrica. Daca participarea la verificari pe ambarcatiuni mici constituie
testul fundamental pentru determinarea capacitatii de performanta specifica in canotaj, atunci
ergometrul este un mijloc ideal de testare a capacitatii canotorului de a genera putere prin
vaslire si a biomecanicii vaslirilor;

3. Ergometrul este utilizat la controlul medico-sportiv al canotorilor. Acest aparat a revolutionat
pregdtirea canotorilor, permitand obiectivizarea antrenamentelor prin masurarea lucrului
mecanic efectuat, a timpilor realizati pe diferite distante utilizate in pregatire, a tempo - ului
de vaslire, a distantelor parcurse, a caloriilor consumate, a puterii realizate. El creeaza conditii
in studierea biomecanicii canotajului, asigurand de asemenea posibilitatea perfectionarii
tehnicii canotorilor [35, p. 51-52].

O alta abordare a pregatirii canotorilor de performantd a fost realizata datorita elaborarii
unui modul de vibrostimulare, care in combinatie cu orice dispozitiv de efort (simulator de fortd)
asigura efectuarea exercitiilor de vibrostimulare cu caracter de fortd in regim izometric sau
dinamic, cu parametrii liberi alesi ai traiectoriei miscarii, amplitudinii si frecventei vibratiei [48].

Cercetarea particularitatilor de baza ale muschilor la vaslitul in ambarcatiuni (canoe) prin
folosirea vaslelor de diferite dimensiuni ale suprafetei de vaslire la juniorii si junioarele de 14-18

ani, a scos in evidenta faptul ca vaslirea cu dimensiuni mai mici (50-75%) contribuie mai mult la
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perfectionarea caracteristicilor temporale ale ciclului de vaslire, iar vaslirea cu dimensiuni mai
mari (75-100%) — la perfectionarea indicilor de forta a vaslitului [19, p. 83-84].

Sistem de coordonare (Figura 1.1.) care permite controlul parametrilor spatiali ai miscarii
vaslei in perioada de sprijin: momentul atingerii apei, distanta vaslei de la bord in momentul
vaslirii, lungimea vaslirii. Principiul de lucru este construit in baza controlului de catre canoist a
miscarilor proprii.

Sistemul de dirijare elaborat contribuie la perfectionarea parametrilor spatiali ale miscarilor
de vaslire in faza de sprijin la canoistii de performanta [15, p. 326].

Totodata, pentru testarea eforturilor depuse de sportivii canotori a fost utilizata banda de

alergare Tredmile, Germania [36, p. 203].

Fig. 1.1. Sistem de control, care actioneazd asupra parametrilor miscdrii vdslei in perioada de sprijin: 1 —
marcajul de pe barcd (determind punctul inceputului apucarii); 2 — senzor extern (inregistreazd distanta vdslei de
la bord in momentul véslirii, lungimea vaslirii) [18]

In schi, sportivii indeplineau eforturi aerobe pani la refuz total la veloergometrul
,Ergoreiser” (Germania) si cel manual ,,Ergo medic E” (Elvetia) in scopul de a studia
particularitatile adaptarii functionale la lucrul muscular, de a determina nivelul capacitatii de lucru
si a aptitudinilor aerobe in cazul ergometriei manuale la diferite etape a perioadei pregdtitoare de
antrenament la schiorii sprinteri [14, p. 218-219].

Evaluarea pregatirii functionale a biatlonistilor de performanta, folosind ergometria — se
recurgea la ,,schi pe rotile” cu marirea treptata a efortului pe pista de schi [156, p. 290].

In atletism V.A.lakobisvili, L.P.Suligatii, S.V.Fomicenko (1993) [222] au elaborat un
complex de mijloace tehnice pentru conducerea antrenamentelor. Complexul cuprinde:

- Sistemul de mdsurare a vitezei momentane (cu ajutorul masuratorului Dopler care functioneaza
in baza undelor ultrasunet, asigurand antrenorul si sportivul cu o informatie calitativ noud despre
structura find a dinamicii vitezei pe cele mai interesante sectoare ale cursei de alergari);

- Sistemul de masurare a particularitatilor ritmice ale pasului de alergare - determina durata fazei
de sprijin si zbor a pasului de alergare si caracteristicile conjugate cu el (tempoul si ritmul), iar
cuplarea lui cu sistemul de masurare a vitezei momentane ofera posibilitatea de a calcula lungimea

pasului de alergare. Sistemul este construit preponderent din senzori instalati in ,,talpi” la baza de
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sprijin, introdusi in incaltimintea sportivului. In timpul interactiunii talpii piciorului si a bazei de
sprijin (pista) semnalele senzorilor sunt transmise la punctul de masurare prin canalul inductiv de
legdtura cu ajutorul transmitatorilor mici, fixati pe gamba sportivului;

- Sistemul de masurare a vitezei pe segmentele de control ale curselor de alergari — pe corpul
sportivului sunt aplasati senzori mici cu legitura inductiva, fixati pe o centura elastica. In timpul
migcarii sportivului pe langa antenele de masurare, semnalul emis de ele permite inregistrarea
momentelor de trecere a punctelor de control, iar pe intervalele dintre punctele de control
invecinate se calculeaza viteza medie pe segmentele de control cu o precizie a fixarii de 3-5 cm.

- Sistemul tensometric de apreciere a reactiilor de sprijin (baza sistemului respectiv o constituie
pista tensometrica pentru cursa de sprint la 60 m, tensoplatformele, blocstarturile tensometrice;
informatia de pe toate tensoplatformele este introdusd in complexul de calcul, iar rezultatele
prelucrate apar in forme de orare ale efectelor de sprijin).

- Sistemul de apreciere operativa (permite transmiterea informatiei prin canalul telemetric de
legatura, aceasta fiind prelucratda la MEC. Sistemul include electrozi pentru inregistrarea
semnalului electro-cardiac, bioamplificator si formator de ritm-programe. Adica reda consecventa
impulsurilor standard, legate de semnalul electro-cardiac).

- Sistemul de apreciere a activitatii electrice a muschilor. Nucleul lui 1l constituie sistemul
telemetric care permite transmiterea concomitenta a electromiogramelor voltante, inregistrate de
pe patru muschi, si pentru una dintre ele, la alegere, un semnal electromiografic complet. Sistemul
telemetric este construit pe principiul legaturii de inductie dintre aparatura sportivului si laturile
de receptie ale antenelor instalate sub acoperisul pistelor de alergari si al sectoarelor manejului de
atletism.

Prin urmare, in natatie conducerea vitezei se bazeaza in mare masurd pe coordonarea
lungimii vaslirii. In acest scop, T.A.Botnarenco (1970, 2006) [3, 4] a desfasurat un experiment
pedagogic, pe durata caruia a avut loc insusirea conducerii vitezei de Tnot, prin utilizarea legaturii
duble ,,antrenor - inotator". Datorita acestui fapt, procesul de insusire a vitezei de inot a fost
accelerat considerabil. Insa, cercetrile lui L.P.Makarenko si cele efectuate de T.A.Botnarenco nu
si-a propus drept scop imbunatatirea capacitatatii inotatorilor de a diferentia parametrii principali
ai vitezei de inot prin folosirea mijloacelor tehnice, nici nu s-a demonstrat cu ajutorul caror metode
le poate fi cultivata sportivilor aceasta capacitate, necesara in procesul de perfectionare a
parametrilor principali ai vitezei de inot.

Folosind mijloacele tehnice cu legdturd bilaterald (antrenor - inotdtor), respectiv a radio-

metronomului, inotatorii isi pot perfectiona destul de repede capacitatea de a pune in concordanta
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viteza Tnotului cu frecventa miscarii si lungimea pasilor, implicit, de a obtine rezultate sportive
mai bune [4, p. 172].

Pentru diagnosticarea starii functiilor motrice si psihofiziologice, in special a Tnotatorilor
de performanta, se foloseste stabilometria [23, p. 252-253]. Fiind simpla in aplicare si avand
al pregatirii fizice si tehnice in toate domeniile sportive.

E locul insé sa subliniem ca, in folosirea eficienta a mijloacelor tehnice de antrenament
conteaza mult calea de prezentare a informatiei despre miscarea efectuata. In practica sportului
sunt cunoscute asemenea modalitati ca: Inscrierea traiectoriei miscarii segmentului pe orice ecran,
in forma analoga pe fise de diagrama, in forma digitala cu ajutorul tehnicii computerizate.

Principalele neajunsuri ale metodicii de instruire a sportivilor, bazate pe o asigurare
informationald de acest gen, sunt legate de complexitatea perceptiei informatiei din cauza
descifrarii ei insuficiente, care mai presupune cheltuieli considerabile de timp, iar la aplicarea
tehnicii computerizate urgenta se pierde din cauza prelucrarii indicatorilor cantitativi si
transcrierea lor in evaluari calitative [Khipov A., Laputin A., Nosko N., Bobrovnik V., Launi R.,
39].

In practica de pregitire a sportivilor de performanta, specializati in diferite probe sportive,
sunt aplicate pe larg metodici complexe de investigare a structurii activitatii competitionale a
sportivilor. De exemplu, sistemul video de evaluare a activitatilor competitionale ale inotatorilor,
care include o aparatura sofisticata: videomagnetofoane, monitoare, ceasuri electronice video,
cronometre, camere video, comutatoare ale semnalelor si microfonului. Aceste sisteme permit
inregistrarea datelor primare competitionale (startul, rondoul, diferite fragmente ale cursei de
natatie, finis-ul) In bazinul standard, obtinerea informatiei numerice si transferarea datelor initiale
catre purtatorii aparatelor si prelucrarea lor. Sisteme similare de cercetare a activitatii

competitionale sunt aplicate cu succes in patinaj, atletism, canotaj, inot, ciclism, bobsley s.a.

1.2.Mijloacele si metodele de dezvoltare a aptitudinilor de forti-viteza la inotatorii de

performanta in baza aplicarii mijloacelor tehnice.

Analiza experientei de pregatire si competitionale a celor mai buni inotatori din tara si din
lume demonstreaza convingator, fara putinta de tagada faptul, ca nivelul performantelor in sportul
modern este conditionat in mare masura de asigurarea tehnico - materiald a pregatirilor si
competitiilor, in primul rand, prin folosirea pe larg a simulatoarelor speciale pentru dezvoltarea
calitatilor de viteza si forta, dirijarea procesului de perfectionare a startului si intoarcerilor, prin

evaluarea si dirijarea Cizelarii maiestriei tehnice s.a. [[lnaronor B.H., Baiinexosckuii C.M., 168].

27



Volumul informational privind folosirea simulatoarelor si utilajelor in practica
antrenamentelor inotatorilor de clasa inalta este extrem de mare. Iata de ce in lucrarea noastra vom
prezenta succint doar pe cele care sunt folosite pe larg si cu succes in practica sportiva.

Conducerea vitezei inotatorului Botnarenco T. (1970) [3] recomanda sa fie efectuata cu
ajutorul mijloacelor tehnice cu legatura dubla - radio-telefonul (Figura 1.2.). Prin utilizarea
legaturii intre ambele parti: ,,antrenor-inotator"; a fost cercetata capacitatea inotatorilor de a-si
coordona viteza de inot, frecventa si lungimea vaslirilor. Ca urmare a dezvoltarii acestor capacitati
au crescut considerabil rezultatele sportive ale inotatorilor, fapt confirmat prin imbunatatirea
frecventei vaslirii cu 45% si a capacititii de a-si mari lungimea ,,pasului" cu 35%. In plus, cu
ajutorul inregistrarii automate intervenite de la pneumosenzorii fixati pe terminatiile corpurilor
sportivilor, antrenorul putea stabili ritmul miscarilor inotatorului.

Botnarenco T., Risneac B., P.V.Sahnovschi s.a. remarca [Botnarenco T., 6; Risneac B., Solonenco
G., 21; Boruapenko ®.A., Peimnsk b.B. 81; Pemmumsik B.B., 189] faptul ca la stabilirea vitezei
poate contribui liderul luminiscent prin miscarea razei de lumind in lungul culoarului cu o viteza

constanta sau schimbatoare ce variaza intre 0 si 3m/s.

Fig. 1.2. Legdtura intre ambele parti: antrenor-inotitor [3]

A - vedere generala. B - inotatorul cu pneumosenzori la maini si picioare si boneta radiotelefonica.
C - pneumogramele vaslirilor. T.A.Botnarenco si B.V.Risneac (1996) [22] propun sa fie folosite
in scopul dezvoltarii rezistentei si dispozitive de conducere in forma de stegulef ce se misca de-a
lungul culoarului cu o viteza constanta sau treptat schimbatoare ce variaza intre 0 pana la 3m/s.
I.P.Ratov (1972) [174] recomanda ca modificarile particularitatilor migcarilor de sprijin sa
fie efectuate cu ajutorul unui intreg arsenal de mijloace tehnice, care sporesc caracterul intuitiv al
insusirii §i constientizarii lor, contribuind la imbundtdtirea aspectului calitativ al efectuarii

misgcarilor.
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Luand in considerare faptul cd muschii centurii scapulare participa cel mai activ la
efectuarea miscarii in apa, T.M.Absaleamov s.a. (1986) [68] au construit un dispozitiv pentru
masurarea fortei acestora, care are legatura dirceta cu rezultatul inotatorului.

Cu ajutorul spidografiei [159, p. 35] apare posibilitatea de a obtine parametrii tehnici ai
stilului de not si indicii pregatirii functionale pe durata ciclurilor interne si intercicluri, a
schimbadrilor vitezei inotdtorului, ce apar ca urmare a consumului furnizorilor aerobi si anaerobi
de energie. Astfel, s-a descoperit lipsa de uniformitate a vitezei ciclice interne nu numai la ,,bras”
si ,,fluture", dar si in timpul inotului stil craul. Ea se schimba de la vaslire la vaslire chiar si la o
tehnica fixatd de natatie. In aparatul susmentionat functioneazi o sursa stabilizati de emanare a
doua viteze de receptie - prin apropiere si indepartare. Alegerea traditionald a sistemelor
hidroacustice de informare nu asigura protectia semnalului de perturbari in timpul inotului la
suprafata apei.

In cercetirile efectuate de Tu.B.Sandu s.a. (1986) [190, p. 12-14] a fost precizati opinia in
sensul ca oscilatiile vitezei in interiorul ciclului, influenteaza in mare masura rezultatul vitezei de
inot. Autorul remarca faptul ca ea poate fi considerata gresitd, deoarece pierderile de viteza erau
cauzate de schimbdrile fortei de tractiune in interiorul ciclului, care creau aceste oscilatii.

In practica moderna sunt folosite pe larg simulatoarele si utilajele ce permit folosirea
exercitiilor la antrenamente prin respectarea principiului conducerii facilitate a "scripetului
electric” [Botnarenco T. A., 7; Risneac B., Botnarenco T. A., 22; Boponenko C.®., 90; Koiirepos
C.B., 125]. Datorita lui, inotatorul poate sa-si manifeste capacitatile motrice la un nivel ce-l
depaseste pe cel maximal, iar in timpul efectuarii exercitiilor traditionale poate fi creata structura
ritmicd a miscarilor in spatiu, timp, caracteristicd rezultatului programat. In acest scop, de regula,
este folositd o instalatie cu reductor remorcata, fixatd pe marginea bazinului, ce permite obtinerea
unei viteze de la 0 pana la 3 m/s. Cablul, agatat de inotator, este legat de un tensodinamograf si se
deapini pe tambur. Inotitorul efectueaza misciri de vaslire, incercand si creeze sprijin in apa cu
o viteza peste cea competitionala. Conform datelor tensodinamografului este tinut sub control
gradul contributiei la viteza de inot a vaslirilor mainilor si picioarelor.

In ultimii ani, in pregitirile inotatorilor performeri din Suedia, Germania, SUA, este pe larg
folosit antrenamentul intr-un canal hidrodinamic cu suvoi de apa contrar la o viteza reglatd lin
[Bopormos A.P., TlomoB O.U., Yymaxun b.H., 92; T'opmon C.M., 98; 3eno B.J., 114;
[Tnaronos B.H., 161; ITnatonos B.H., Baiinexosckuiit C.M., 168].

Practica demonstreaza eficienta inaltd a efectudrii exercitiilor de viteza intr-un canal

hidrodinamic cu viteza suvoiului de apa contrar ce o depaseste cu 5-30% pe cea maximala. Acest
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lucru este util pentru sporirea posibilitatilor de viteza, depasirea ,,barierei de viteza" creatd, precum
si pentru aprofundarea unei scheme tactice rationale de parcurgere a distantei.

In practica sportiva sunt pe larg aplicate instalatii de antrenament ce permit imbinarea
procesului de dezvoltare a diferitor calititi motrice perfectionate tehnic [95, p. 49].

De exemplu unul dintre acestea este simulatorul arc-parghie, construit de Martens-Huttel
(Figura 1.3.), care este aplicat pe larg in practica pregatirii inotatorilor din Comunitatea Statelor
Independente , SUA, Germania. Cu ajutorul acestui simulator poate fi reprodus efortul si imitate
migcarile de vaslire ale Tnotatorului. Simulatorul asigurd marimea optimala a efortului pe toata

amplitudinea miscarii de vaslire.

F

Fig. 1.3. Efectuarea exercitiilor la simulatorul arc-pirghie ,,Martens-Hutell” [IInamonoe¢ B.H., Baiiyexoeckuii

C.M., 1985]

O larga raspandire in practica sportiva are simulatorul de forta care se instaleaza, de regula,
pe o banci de gimnastica standard [168, 169]. In procesul activititii inotitorul ocupa pozitia culcat
pe piept pe carucior sau pe spate si isi cuprinde omoplatii cu mainile. In timpul miscarilor mainilor
in directia din fata inapoi cdruciorul circula in sus pe suprafata inclinata a bancii de gimnastica.
Atunci cand eforturile sldbesc caruciorul aluneca in jos cétre punctul initial sub influenta propriei
de fortd a picioarelor, carora le revine Incarcatura principala la inotul stil bras. Gh.L.Lisenko,
P.V.Sahnovski, E. N.Gluscenko (1980) [146] au elaborat un simulator ce asigura imbinarea
dezvoltarii fortei explozive cu cea a perfectiondrii tehnice. Simulatorul reprezintd o suprafata
directionata cu caruciorul care se poate misca in sus si in jos, rotindu-se concomitent in jurul osiei
longitudinale pand la 45°. In partea superioard a simulatorului sunt instalate doud aparate
izokinetice cu viteza de reglare a lansdrii firelor electrice.

Impreund cu imitarea completd a miscarilor de vaslire a picioarelor si a mainilor,

simulatorul prevede dozarea efortului pentru articulatiile humerale. Controlul asupra marimii
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efortului este efectuat pe distanta unde sus circuld caruciorul directionat cu sportivul. Un asemenea
regim de lucru la simulator contribuie la formarea unei calitati foarte importante pentru inotator —
»forta rapida”.

In ultimii ani in practica sportiva sunt folosite pe larg simulatoarele ce permit efectuarea
exercitiilor in regim izokinetic de lucru. Particularitatile constructive principale ale acestor
simulatoare solicita un efort maxim din partea muschilor in lucru pe toata amplitudinea miscarilor.

Aceasta se obtine prin lansarea firului cu o viteza constanta, indiferent de efortul depus.

Fig. 1.4. Simulatoare izokinetice (a,b,c,d) construite Fig. 1.5. Simulatoare Nautilus destinate dezvoltdarii
Dpentru obtiner: eafor]:ii speciale a inotatorilor muschilor picioarelor (a,b,c,d) [[Inamonos B.H.,
[ITnamonoe B.H., Baiiyexoeckuii C.M., 1985] Baiiyexosckuii C.M., 1985]

In timpul pregitirilor, inotitorii folosesc simulatoarele izokinetice pentru dezvoltarea
trunchiului si membrelor inferioare, cat si simulatoare de genul "Mini-Jane" (Figura 1.4.).

In procesul pregatirii inotitorilor de performanti sunt elaborate si aplicate in practica
simulatoare ce asigura conditii optimale pentru perfectionarea diferitor calitdti motrice.

De asemenea, precum indica A.V.Ukstin (1984); V.N.Platonov, S.M.Vaitehovski (1985);
V.N.Platonov (1986); B.D.Zenov (1985); V.N.Platonov (1997) [214, 168, 162, 114, 163] s.a., pe
larg sunt folosite simulatoare construite in SUA. Denumite "Nautilus" (Figura 1.5.), "Universal™.
Particularitdtile lor constructive ofera posibilitatea de a regla rezistenta in mare amploare in
simulatoarele de genul "Nautilus" rezistenta este masuratd cu ajutorul parghiilor si excentricilor.
Asemenea simulatoare sunt prezentate pe larg, indeosebi, in salile sportive ale centrelor de natatie
din SUA.

S.M.Vaitehovskii s.a. (1983, 1985) [87, 88] mentioneaza ca peste hotare sunt elaborate si

au Inceput sa fie aplicate sSimulatoare care regleaza efortul in baza comprimarii aerului in sistemul
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diferite faze ale miscarii efectuate, reglarea vitezei miscarilor cu mare amploare, precum si

imbinarea pregatirii fortei cu dezvoltarea elasticitatii.

a) Biokinetic [169]

&

b) Swim trainer c¢) Ergometer

Fig. 1.6. Simulatorul a) ""Biokinetik™, b) ,,Swim trainer”, c) ,,Ergometer” - vedere generali.

Simulatoarele izokinetice permit rezolvarea sarcinilor de pregatire fundamentala a fortei
inotatorilor. Ele sunt construite tindndu-se cont de specificul manifestarilor de forta. Este pe larg
raspandit simulatorul "Biokinetik", ,,Swimm trainer”, ,,Ergometer” (Figura 1.6.), care permite
efectuarea diferitelor exercitii asemandtoare cu miscarile de vaslire ale inotatorului si regleaza
automat puterea si volumul lucrului.

Programul antrenamentelor la simulatorul "Biokinetik" este directionat, in primul rand,
spre educarea fortei vaslirii si rezistentei. La stabilirea acestor scopuri, intensitatea (marimea
rezistentei), numarul de reluari si pauza de odihna sunt diferite. De exemplu, pentru dezvoltarea
fortei seria consta din 3-5 exercitii cu fortd maxima, numarul de serii 5-10, pauza intre serii 2-3
min. In scopul dezvoltirii rezistentei (aerobice) seria consti din 50-150 de miscari, numarul
seriilor 5-10, intervalul de odihna -2-3 min.

Cei mai puternici inotatori din Germania, Australia, China, Rusia, acordd o mare atentie
exercifiilor de forta efectuate la simulatoare izokinetice, caruciorul alunecdtor, instalatiile cu

scripeti si impletituri din guma, simulatoare arc-parghie de genul ,,Martens-Huttel”, ,,Ekzer-Jane”.
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Simulatorul ,,Ekzer-Jane” [[InmatonoB B.H., ®ecenxo C.JI., 169] permite efectuarea doar a
miscarilor alternative. Incarcitura este creatd din contul fortei de frecare a otgonului intins de tija
si se regleaza de numarul de rotatii depanate.

Precum s-a subliniat mai sus, in procesul de perfectionare a tehnicii inotatorilor sunt folosite
pe larg instalatiile dirijabile luminiscente si sonore care permit programarea tempo-ului necesar
miscarilor si viteza de natatie. Aceste instalatii functioneaza intr-un regim propus de semnal, dar,
precum remarca V.N.Platonov, S.M.Vaitehovski (1985) [168] in timpul inotului in stilurile craul
si spate 1n ciclul miscarilor se observa doua perioade de timp cand ambele maini se afld in apa,
efectudnd concomitent vaslirea, si doud perioade de miscari pregatitoare (ducerea mainilor stanga
si dreapta). Aceasta conditioneaza necesitatea formarii ritmului miscarilor ce presupune un raport
optim al miscarilor pregatitoare si de lucru.

S.V.1lin (1986) [117] a elaborat pentru masurarea si inregistrarea vitezei interciclice a
inotatorului un aparat simplu, comod in exploatare - spidograful radial. Autorul indica faptul ca
munca cu unii sportivi de performanta in ceea ce priveste perfectionarea tehnicii de not trebuie sa
se bazeze pe caracteristici numerice evidentiate cu precizie nu numai ale unor elemente aparte, dar
si la un nivel general integral de stapanire a tehnicii.

S.M.Vaitehovskii, T.M.Absaleamov (1983) [88] in cercetarile lor mentioneaza ca utilizarea
la antrenamentele inotétorilor de performantd a exercitiilor de inot cu intinderea firului de guma,
fixat de marginea bazinului, cat si inotul cu depasirea rezistentei firului, (Figura 1.7.) contribuie,
in mare masura, la manifestarea fortei potentiale a muschilor, sporitd in urma antrenamentelor pe
uscat. In acelasi timp orientarea la indicele coeficientului coordonirii permite reprezentarea
numerica a gradului de deviere a miscarilor coordonatoare la un anumit stil de inot. La inotatorii
de performantd, indicele respectiv trebuie sa varieze in timpul competitiilor de anvergura intre

0,95-0,97 la craul pe piept, 0,96 - la craul pe spate, 0,95 - la fluture, 0,98 - la bras.

a) b)

Fig. 1.7. Firul elastic de gumd pentru antrenamentul inotditorilor (a, b).
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In timpul antrenamentelor inotitorilor de performanti, in scopul dezvoltarii calititilor
fizice, sunt folosite simulatoare specializate [Ckuptoc D.P., 198] ce actioneaza, in mare masura, in
special asupra acelor grupe de muschi solicitati cel mai mult in timpul inotului (Figura 1.7.). Insa,
desi mijloacele speciale sunt folosite pe larg, in literatura existd putine date despre metodica
folosirii lor, principala cauza, probabil, consta in insuficienta materialului factologic referitor la
acvatic, precum si in lipsa unui control permanent asupra starii de pregatire fizica a sportivilor.

In procesul dezvoltarii aptitudinilor de forta-viteza factorul principal de antrenament este
frecventa miscarilor cu greutdti sub maxim si maxim (la nivel de 70-90% din forta maxima).
Regimul asigurarii energetice a lucrului de forta-viteza — anaerob alactat (resinteza ATP - ului are
loc datorita clivajului creatin fosfatului), durata lucrului unic nu trebuie sa depaseasca 15-20 s,
numarul de repetari in serie 10-16 cu intervale de odihna 40-90 s. Se crede cd, la un numar mare
de repetari se activizeaza resinteza glicolitica a ATP — ului. Cu toate acestea, in practica sportiva
se foloseste pe scard larga antrenamentul sub forma de 50-70 repetari cu durata de 10-20 s si
intervale de odihna de 30-60 s.

Antrenamentul de fortd-vitezd contribuie la hipertrofierea si cresterea fortei fibrelor
musculare rapide, dar intr-o masurd mai mica decat in cazul metodei de repetari maxime. Cresterea
vitezei reactiei creatinfosfokinezice si resintezei ATP-ului pe fonul cresterii puterii contractiilor
musculare este insotita de cresterea vitezei de inot [Ueptos H.B., 220].

Pentru dezvoltarea abilitétilor de forta-viteza pe uscat se utilizeaza toate mijloacele pregétirii

de fortd — haltera, blocurile, cu frictioane si aparatele izokinetice.

In apa pentru dezvoltarea abilititilor de forti-viteza se foloseste inotul in coordonare deplina
si pe elemente, pe segmentele de 10-25 m, inot pe aceleasi segmente cu rezistente aditionale si in
palmare cu intensitate maximald a miscdrilor, inotul in hidrocanal cu viteze supramaxime, inotul
cu mentinerea greutdtilor la bloc, precum si inotul competitional pe 25 si 50 m. Se foloseste metoda
repetarii si cu intervale cu numar mic de repetari, de la 6-8 pana la 12-16.

In calitate de metoda sine stititoare pentru dezvoltarea abilitatilor de forti-viteza in practica
pregatirii inotatorilor a intrat metodica ,,avansarii” facilitate sau, ar fi mai corect s o numim
metodica avansarii cu ajutorul mecanismelor de remorcare. Esenta metodei date consta in faptul
ca, la 1notul rapid cu remorcare, cu viteza care o depaseste pe cea competitionala cu 10-20%
sportivul este pus in conditiile in care trebuie sa efectueze miscarile cu tempo si efort mai mare,
decat cel pe care 1l poate dezvolta la inotul de viteza in conditii obisnuite. Astfel, se creeaza conditii

benefice pentru dezvoltarea aptitudinilor de forta-viteza si formarea deprinderii tehnice a inotului
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cu viteza ,,record”. Folosind segmentele de 25-50 m, numarul de repetari — nu mai mare de 10,

pauza de odihni — 2-4 min. Inotul prin remorcare poate fi alternat cu inot ,,liber” cu tempo maxim.

1.3.Procedeele metodice privind implementarea conditiilor create artificial in sistemul de
pregatire a sportivilor

Conditiile create artificial cu ajutorul simulatoarelor, pentru atingerea structurii optimale
de coordonare a migcarilor permit determinarea cailor de realizare mai ampla a capacitatilor
functionale ale sportivului, elaborarea modelului tehnicii, care asigurd atingerea rezultatului
planificat.

Inzestrarea simulatoarelor cu accesorii pentru masurarea indicilor rezistentei externe
asigura solutionarea eficace a sarcinilor de conjugare a pregatirii tehnice si fizice, contribuie la
depasirea altercatiilor dintre efort si viteza, care apar in procesul antrenamentelor; intre abilitatea
care se stabilizeaza si cresterea rezultatelor sportive; intre efectul decelerator al antrenamentului
si cel de crestere al numarului de repetari in aplicarea unui sau altui mijloc [A6cansimos T.M.,
Tumakosa T.C., 72].

Cele mai eficiente cai pentru depasirea contradictiilor mentionate se deschid pe baza
folosirii simulatoarelor specializate, denumite de catre I.P.Ratov (2007) [181] ,,simulatoare care
creeaza mediul artificial dirijabil”.

O astfel de denumire a simulatoarelor prevede unele particularitdti constructive, care
asigurd o limita artificiala a variantelor de miscari conform unor parametri, datoritd carora se
obtine posibilitatea largirii gamei modificarilor pentru un parametru anumit, luat sub control.
Conditiile modificate artificial vor permite aducerea unor parametri ai miscarii efectuate deodata
la nivelul planificat, ceea ce contribuie la formarea bazei ritmice corecte a deprinderii motrice, la
regimurile de dezvoltare a fortei si de a obtine indici mai mari de manifestare a acesteia.

I.P. Ratov si coaut. (1986) [182] remarca faptul ca simulatoarele mixte poseda un sir de
beneficii in comparatie cu cele obisnuite. Ele creeazd nu numai conditii artificiale pentru
reproducerea exercitiilor sportive si a elementelor lor de bazd, dar si asigura posibilitati de
efectuare a variantelor de record, pentru care sportivii inca nu sunt gata, deoarece nu au pregatirea
cuvenita. Ca justificare a integrarii in practica a simulatoarelor de acest gen serveste faptul ca, ele
permit inldturarea contradictiei de baza a perfectionarii in exercitiile sportive: reinvétarea
permanenta si modificarea la fiecare nivel de crestere a pregatirii fizice si functionale a sportivilor,
a componentelor tehnice ale deprinderilor motrice, care s-au format si incep sa se stabilizeze in

conditiile nivelului anterior mai jos. Aceasta contradictie cere introducerea obligatorie a stadiului
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variabilitatii deprinderilor motrice si folosirea mijloacelor speciale de ,,spulberare” a lor, precum
metodicile de fracturare a barierelor de viteza.

In ultimii ani specialistii [181; Ceukapés B.I"., Yepkecos T.FO., Konomnesa A H., Aunena
H.E., 196] au determinat inca o modalitate complet noud de instruire si perfectionare a miscarilor.

Ea constd in faptul ca deprinderea motrice poate fi formata in conditii artificiale, create
intentionat, cu impact dirijabil. In acest caz, orientarea initiala privind invitarea miscarii consta in
formarea structurilor noi de ritm-tempo a deprinderii motrice, chiar pana la formarea unui regim
de record pentru sportiv.

Cu toate acestea, mediul artificial extern de dirijare ofera sportivului adaosuri energetice si
de fortd, necesare pentru compensarea fortelor naturale si a aptitudinilor functionale insuficiente.
Sarcina antrenorului, Intr-o asemenea abordare metodica, constd 1n corelarea constientd a
miscdrilor naturale si a miscarilor efectuate in conditiile artificiale, in reducerea ulterioard a ratei
adaosurilor artificiale datorita cresterii volumului exercitiilor.

Mediul artificial extern — este creat prin platforme biomecanice, instalatiile de antrenament,
mijloacele tehnice si simulatoare, inventarul sportiv, echipamentul si alte tehnologii biomecanice.
In fiecare exercitiu sportiv in parte ele asigura suportul energetic, de forta, de coordonare a
sportivului, protejarea aparatului locomotor de la supraeforturi, amelioreaza dirijarea actiunilor
motrice.

Realizand 1n practica tezele teoretice privind ,,corelatiile dirijabile ale sportivului cu fortele
externe” au fost elaborate un sir de instalatii, care sunt bazate pe principiul ,.facilitarii”.
Simulatoarele date creeaza conditii pentru realizarea rezultatului planificat datoritd eliminarii
»efortului dispersat”, contribuind la formarea unei structuri noi de ritm-vitezd a miscarii si
manifestarii activitatii musculare maxime in concordanta cu sarcina motrice noua.

Conform opiniilor lui I.P. Ratov (1999) [180], instalatiile de acest gen, bazate pe principiul
,facilitarii”, contribuie la:

- Dezvoltarea calitatilor motrice;
- Manifestarea maxima a abilitdtilor de forta-viteza;
- Formarea structurii de ritm - viteza noi a miscarii;
- Reconstructia stereotipului dinamic vechi, ineficient, intr-unul nou, absolut perfect;
- Depasirea barierei de viteza.
Cercetarile experimentale au demonstrat ca, folosirea instalatiilor date in procesul de

instruire - antrenament contribuie la perfectionarea maiestriei tehnice intr-o perioada mai scurta

de timp [72, 90, 188].
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Din cele mentionate in paragraful 1.1., rezultd ca exercitiile de antrenament pot fi
considerate mijloace de intensificare a interactiunii cu mediul extern pentru organizarea proceselor
ulterioare in sistemele functionale ale organismului.

Dar, intelegerea neconcordantelor perfectionarii miscarilor produse in procesul de
imbunatatire a tehnicii Tnotului sportiv impune necesitatea planificarii cailor de depasire a acestor
neconcordante si elaborarii procedeelor metodice noi.

Metodologia selectiei si folosirii exercitiilor de antrenament, de pe pozitiile biomecanicii
si fiziologiei miscarilor, reda conditiilor de efectuare a acestor exercitii rolul decisiv, deoarece
caracterul reactiilor fiziologice de urma poate fi programat de ,,biomecanic”, care a selectat o
combinare anumitd a conditiilor create artificial. Astfel de conditii pot fi obtinute la aplicarea
simulatoarelor speciale, bazate pe teoria lui Ratov I.P. (1994) [177] — a ,,interactiunii dirijabile a
dirijarii artificiale a interactiunii sportivului cu obiectele externe, bazate pe limitarea directiilor
secundare ale actiunii fortelor, precum si pe introducerea in procesul efectuarii exercitiilor a
adaosurilor de forta.

Eficienta abordarii date pentru perfectionarea miscarilor a fost demonstratd intr-un sir de
lucrari: in atletism — alergare; aruncari; in schi; patinaj; in care este expusa ipoteza despre
posibilitatea modelarii conditiilor de indeplinire a rezultatului record a exercitiului in conditii
artificiale.

Programa cdilor netraditionale de influenta asupra functiilor motorii si programa
procedeelor bazate pe reducerea artificiala a fortelor de greutate au fost expuse de cétre Ratov I.P.
(1972) [174]. Constructiile complexelor de simulatoare de ,,avansare facilitatd” prevad crearea in
corpul sportivului a unei forte speciale de tractiune, orientata in sus. Procedeele cu ajutorul carora

este posibila realizarea acestor conditii pot fi diferite.

Mediul artificial de dirijare. Etapa dezvoltarii reglementate a tehnologiilor de simulatoare
a cuprins dispozitiile argumentate in laboratorul de biomecanicd al Institutului de Cercetari
Stiintifice din Rusia in domeniul Culturii Fizice si Sportului a conceptului teoretic ,,Mediul
artificial de dirijare” [Patos W.II., 175, 177, 178; Patos N.I1., ®umunor 1.B., Jlorunos A.A.,
179], precum si un sir de solutii tehnice realizate si aprobate in baza acestui concept [AGpocuMoB
B.B., 67; Amnakun }0.A., 72; Bopounenko C.®., 90; JloruroB A.A., 144; Mapakymkus W1.I1., 150].

Aceste concepte au fost elaborate in scopul depasirii contradictiei intre pregatirea
sportivilor, care consta in necesitatea orientarii spre performantele record si in acelasi timp — in

imposibilitatea indeplinirii volumelor mari a exercitiillor de antrenament, in regimuri care
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corespund nivelului record planificat [Pomanosa H.II., 186; Cuerosckuii A.A., 201; TroTioKOB
B.I'., 213; Xutpos B./1., 217; llImouun b.B., 221].

Teoria ,,Mediul artificial de dirijare” contine in sine doud componente. Prima componenta
este crearea conditiilor artificiale pentru reproducerea diferitelor exercitii sportive, in cazul carora
devine posibild limitarea brusca a impactului factorilor care impiedica indeplinirea naturald a
exercitiului. A doua componentd este impactul extern activ asupra sistemelor motrice ale
organismului.

Desfasurarea mai ampla a potentialului conceptului ,,mediul artificial de dirijare” (MAD)
poate fi realizata cu ajutorul simulatoarelor de cercetare [210, 218], care permit coordonarea mai
fina a pregatirii tehnice. Potrivit fondatorului conceptului ,,Mediul artificial de dirijare” Ratov L.P.
[179, 180], prioritatea echiparii acestor standuri prevede prioritati pentru atingerea recordurilor in
disciplinele de alergare ale atletismului, mars sportiv, sportul de schi, inot. Noi de asemenca
apreciem la un nivel nalt perspectivele aplicarii complexelor om-masina in toate disciplinele de
canotaj, tir, precum si in gimnastica sportiva si acrobatica”.

Prin urmare, vor fi prezentate analize despre mijloacele instrumentale de control si
dezvoltare a tehnicii in sporturile ciclice: atletism, ciclism, inot, schi si patinaj. In conformitate cu
tematica tezei de disertatie intr-un paragraf aparte, va fi delimitatd descrierea simulatoarelor si a
mijloacelor instrumentale aplicate la inot.

Probele ciclice din atletism. Realizate pe baza benzii de alergat ,,Cvinton”, standurile de
antrenament-cercetare pentru disciplinele de alergare din atletism au fost create si argumentate
metodic intr-un sir de lucrari de laborator al IRCSCFS [Ananacrox H.U., 73; Kapnos B.10., 120;
JlorunoB A.A., 144; Patos I.I1., 177; PoctoBues B.JI., 187; Cxynxuos B.M., 200]. Aceste standuri
prevedeau aplicarea metodicii ,,suspensiei de facilitare” in combinatie cu alte mijloace
netraditionale ale pregdtirii tehnice a alergdtorilor: electrostimularea, mijloacele de autocontrol a
indicatorilor miscarilor. Conform cerintelor conceptului ,,Mediul artificial de dirijare”, sportivul,
fortat, este adus la nivelul rezultatului record. Primele experimente au demonstrat necesitatea
folosirii masurilor pentru preintdmpinarea supraefortului asupra aparatului locomotor al
sportivului [177], sub forma de control al pregatirii sportivului de a efectua lucrul in conditiile
standului, vibromasajul si altele.

In lucrarea lui Dobrovoliskii S. (1995) [101] sunt descrise o serie de simulatoare de
cercetare, destinate pregatirii tehnice a alergatorilor, care asigura complexul de conditii artificiale:
modelarea activitatii competitionale, masurarea si reflectarea parametrilor informativi, procedeele

eficiente cu impact coordonator, acestea fiind rezultatul cercetarilor multianuale.
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Ca parte a teoriei sale a antrenamentului conjugat, Mehrikadze V. (1997, 1999) [153, 154]
propune mai mult de 30 de simulatoare si metodicile legate de acestea, cu impact conjugat pentru
formarea deprinderii de alergare.

Cercetarile lui Arakelian E. si Zbarskii V. (2009) [74] argumenteaza metodologia aplicarii
sistemului de avansare facilitatd pentru sprinteri de 11-12 ani. Este demonstrat ca efectul pozitiv
de antrenament se obtine atat in conditii facilitate, atunci cand forta de tractiune a sportivului pe
directia de deplasare nu depaseste 10 N, iar greutatea corpului este facilitata cel mult cu 10% [67,
186], cat si in conditii dificile, daca tractiunea inapoi se realizeaza cu un efort in limite de 15% din
greutatea corpului sportivului. Aceste regimuri de utilizare a sistemului de avansare facilitata, care
influenteaza viteza, lungimea si frecventa pasilor alergarii maxime, nu exercitd un impact negativ
asupra tehnicii de alergare. Ca rezultat, are loc imbunatatirea parametrilor cinematici ai alergarii
de sprint: viteza a crescut cu 2,3% datorita cresterii frecventei pasilor (cu 1,7%) a cresterii lungimii
lor cu (1,2%) si a modificarii timpului de sprijin (cu 3,8%). Acesti indici sunt in concordanta cu
rezultatele cercetarilor altor autori [138, 150, 171].

Eficienta inaltd a avansarii facilitate a fost confirmata si in cercetarile altei discipline a
atletismului — marsul sportiv [142, p. 75]. Analiza biomecanica a miscarilor, in conditiile limitarii
artificiale a masei corporale Tn miscarile sportivilor, a evidentiat o serie de modificari semnificative
in structura motrica a marsului.

Tehnica marsului sportiv formata in aceste conditii se caracterizeaza prin valori optime ale
lungimii si frecventei pasilor, durata redusd a perioadei de sprijin cu o valoare mai mica sau
permanenta a oscilatiilor verticale, reducandu-se pierderile vitezei mersului in directia miscarii.

Conditiile de ,,avansare facilitatd”, care permit tractiunea pe directia miscarii, descrise in
cercetarile anterioare [77, p. 17-18], reducdnd greutatea corpului si preintdmpinand
supradncordarile musculare, vor permite de asemenea micsorarea eforturilor mari in timpul de
sprijin al piciorului [67, 177, 186, 213].

Utilizarea platformei de antrenament ,, Treadmill”, care asigura analiza si dirijarea tehnicii
alergarii, a fost descrisd ca un mijloc eficient pentru perfectionarea tehnicii alergarii a sportivilor
triatlonisti. Viteza benzii treadmill se programeaza printr-0 unitate de control cu intervalul de O-
11 m/s. ,,Treadmille” este echipat cu sistemul de suspensie facilitatoare si cu registratorul amplorii
facilitarii. Evaluarea parametrilor biomecanici se realizeaza printr-o unitate de control electronica,
care permite observarea modificarilor lungimii si frecventei pasilor, timpului perioadelor de sprijin
si zbor, duratei alergarii.

Este actuald problema mentinerii tehnicii alergarii eficiente dupd o perioada lunga de

pedalare, cand toti muschii sportivului lucreazd in sistemul ,sportiv - bicicletd”. Pentru
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solutionarea acestei probleme, un grup de cercetatori [179, p. 93-94] a elaborat un simulator mobil
de antrenament ,,Velomaran”, din care fac parte doua biciclete conectate paralel si treadmile.
Utilizarea avansarii fortate in timpul pedaldrii si a suspensiei de facilitare in timpul alergarii creaza
posibilitatea determindrii coreldrii optime a vitezelor de pedalare si a alergarii, reducand la minim
timpul necesar sportivului care trece de la ciclism la alergare, in conditiile utilizarii ,,sistemului de
suspensie” a simulatorului.

Folosind spatiile virtuale [Tkauyk A.IT., 211], informatia cu privire la actiunea motrice
contribuie la perfectionarea miscarilor in exercitiile de atletism, prin intermediul compararii
senzatiilor motrice proprii cu actiunile modelului sportivului de pe monitor. In acelasi timp, pe
baza senzatiilor vizuale, auditive si senzoriale, se creeazd mai eficient imaginea miscarii ritmice.
Implementarea acestor doua platforme de simulare a fost demonstrata de Dobrovoliskii D. si coaut.
(1998) [103]. In joaca ,,Alergarea de sprint” sportivul alearga pe banda si vede pe monitor o figura,
ale carei miscari erau dependente in mod proportional de viteza alergitorului. in acelasi timp se
efectua inregistrarea automatizata si prelucrarea unui sir de parametri de baza ai alergarii. Pentru
crearea imaginilor motrice privind particularitatile structurii de ritm-tempo ale elanului la sariturile
in lungime a fost aplicatd instalatia tehnica, care era compusa din senzori pentru imitarea elanului
si Tmpingerii, computer si monitor. Simulatorul ,,saritura in lungime” asigura crearea mediului de
joc care imita saritura in lungime si a imaginilor motrice privind particularitatile structurii de ritm-
tempo ale elanului. Imitand elanul si Impingerea pe pista, subiectul se coordona cu actiunile figurii
saritorului, urmarindu-le pe monitor.

Rezultatele pozitive ale aplicarii ,,pistei inertiale” pentru optimizarea acestor particularitéti
ale alergarii, precum viteza, tempo-ul si lungimea pasului erau demonstrate de acelasi grup de
autori intr-un sir de lucrari [84, 102].

In lucrarea lui Tiutiucov V. (1985) [213] sunt descrise rezultatele si metodologia aplicarii
mijloacelor tehnice ,,acceleratorul”, ,.dispozitivul de catapulta de start”, precum si procedee
metodice noi de folosire a simulatorului ,,pista inertiala” pentru perfectionarea indicilor cinematici
si dinamici ai tehnicii.

Problemele eficientizdrii startului de jos in atletism, cu ajutorul modificarii blocurilor de
start, exercitau o actiune activa asupra picioarelor sportivului in momentul de start [Muponos
.., Apakensa E.E., 155; 207]. In primul caz era folositd energia deformarii elastice a

amortizoarelor din cauciuc, care acorda ,,sprinterului slab pregatit posibilitatea de a efectua startul

si primii pasi dupa start rapid si cel mai important corect din punct de vedere tehnic”. La baza
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actiunii altor blocuri de start sta principiul efortului creat artificial datoritd actiunii fortei aerului
comprimat.

Pentru aceasta in atletism a fost folosita motocicleta cu atas. Astfel, s-a demonstrat
experimental ca limitarea partiald a fortelor de greutate asupra sportivului, obtinutd prin folosirea
simulatorului de ,,avansare facilitata” permite obtinerea depasirii ,,barierei de viteza”, precum si
insusirea graficului planificat al alergarii de sprint la 200 si 400 m, in pofida efectului oboselii.

Astfel, intr-o serie de lucrdri, sunt demonstrate particularitatile si conditiile folosirii
instalatiei speciale sub forma de monorai cu un carucior mobil.

In timpul pregatirii pentru competitii in atletica usoara a fost folosita instalatia ,,pista de
inertie”.

Rezultatele folosirii instalatiei date, dupa cum mentioneaza autorii, ,,permit influentarea
directionatd a formarii actiunilor motrice in pregétirea atletilor, respectand o directie anumita in
microcilurile etapei precompetitionale”.

Alte simulatoare prezinta niste constructii actionate nemijlocit de catre sportiv —,,caruciorul
stabilizator”.

In lucrarea lui Loghinov A.A. (1982) [143], pentru prima data a fost demonstrata eficienta
pregatirii atletilor de performanta la distante medii si lungi bazata pe programarea individualizata
a complexului caracteristicilor de ritm-viteza ale miscarilor de alergare. Pentru prima data sunt
elaborate modificarile simulatoarelor cu sistemului de ,,avansare facilitatd” in baza benzii speciale
de alergare.

Folosind corelarea acestor metode, in cazul dat, a fost asiguratd perfectionarea miscarii si
cresterea potentialului motric al muschilor de baza. V. Iu. Carpov (1985) [120] in lucrarea sa a
folosit un simulator experimental ,tredban”, dotat cu o tractiune verticald elastica, elaboratd de
I.P. Ratov si coautorii [174].

Pentru dirijarea miscarilor sportivului in timpul alergarii s-a folosit instalatia de inregistrare
a frecventei cradiace, a parametrilor respiratiei externe, a lungimii si frecventei pasilor, a
perioadelor de sprijin si zbor, precum si instalatii pentru demonstrarea informatiei pe un panou
digital si monitoare televizate. In timpul alergarii, sportivii au avut posibilitatea de a urmari
imaginea miscdrilor pe care cu ajutorul unui program special erau suprapusi indicii vitezei, ai
parametrilor biomecanici ai alergarii, frecventa pulsului. Astfel, in timpul antrenamentului la
»tredban”, in conditiile create artificial, a aparut feedback-ul biologic informational intre actiunile
motrice ale sportivului, imaginile motrice si rezultatele activitatii. Acest fapt a creat posibilitatea
de a reproduce parametrii necesari ai tehnicii, controland nivelul economicitatii in baza frecventei

cardiace.
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Ca rezultat, a fost demonstrat ca, paralel cu reproducerea regimurilor de alergare in
conditiile ,,mediului artificial de dirijare”, se formeaza deprinderi motrice noi care corespund
alergarii cu o vitezd mai mare. Reproducerea regimurilor de record este asigurata de reducerea
cheltuielilor energetice pentru deplasarea verigilor corpului. Eficienta lucrului mecanic in acest
caz creste.

Ciclismul. Aplicarea conceptului ,,mediul artificial de dirijare” pentru ciclisti a fost
simulatorul de antrenament-cercetare [163, 165], in care pot fi folosite bicicletele rutiere standard,
asigurandu-se modelarea conditiilor de cursa rutiera, ,,suplimentele de fortd” (electrostimularea)
[KosnoB A.M., 124; Patos WN.I1., Munckuit M.JI., 183] necesare pentru crearea regimului de
record [['yoanoB B.C., 99] si mijloacele analizei expres a parametrilor activitatii motrice cu
feedback vizual [221].

Compania olandeza Tacx [Virtual Reality Trainer, 58] a elaborat un simulator pentru
ciclisti, in cadrul céruia de asemenea pot fi folosite biciclete rutiere, oferind fiecarui sportiv
posibilitatea de a-si folosi bicicleta proprie. Prin intermediul programei computerizate pe monitor
este modelata deplasarea sportivului pe un traseu tridimensional si are loc reglarea efortului in
sarcind printr-un motor la roata din spate. Exista posibilitatea conectarii prin Internet la subretele
pentru antrenamente si competitii cu ciclisti, In oricare colt al lumii.

Ddrept exemplu de realizare a MAD - ului poate servi ,,bicicleta cu recuperator” [[Toros
I.U., p. 22, 171], care da posibilitatea de a acumula energia deformarii elastice in cea mai potrivita
faza a ciclului de rotatie a pedalei si folosirea ei 1n cea ulterioara.

In practica pregatirii tehnice a ciclistilor - amatori a fost folosit ,,senzorul parametrilor
cinematici si dinamici” [43, p. 245-246]. Masurarea si redarea in regim live a unghiului absolut al
tijei de conectare, pedalei si componentei verticale a efortului aplicat, dupa parerea autorilor, ofera
posibilitatea de a analiza calitatea tehnicii de pedalare.

Exista un mecanism mai complicat in ciclism pentru cercetari biomecanice [51, p. 38].
Autorii propun o platformd de fortd care poate masura componentele fortei pe trei axe de
coordonate si momentele de forti pe doud. In lucrare insi, nu apare concluzia aplicabilitatii
dispozitivului In pregatirea tehnica a ciclistilor.

Timosencov V. cu autorii (1993) [206] descriu metodologia determinarii coeficientului
actiunii corecte (CAC) a lucrului ciclistului ca indice al tehnicii lui, folosind aceeasi parametri
(unghiurile pedalelor si tijei de conectare, componentele fortei pe pedale).

Sportul de schi. Actualitatea dezvoltarii mijloacelor instrumentale si a simulatoarelor
pentru sportul de schi este dictatd de traditiile acestui gen de sport si, prin urmare, de necesitatea

perfectiondrii permanente a mijloacelor pregatirii si mentinerii pozitiilor de varf in lume, precum
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si de sarcinile pregatirii tehnice in demisezon. Din pacate, in practicd nu se aplica astfel de
dispozitive tehnice, care ar corespunde nivelului modern al progresului stiintifico - tehnic.

Unele directii de creare a solutiilor tehnologice noi pentru schiori sunt demonstrate ntr-0
serie de lucrari [177, 212]. Printre cele aprobate practic pot fi evidentiate mai multe metodici. In
cercetarea lui Bojeninov O. [80] este investigata metodologia aplicarii liderului luminiscent si a
liderului sonor, care, conform parerii autorului, trebuie sa ocupe cel mult 20-25% din timpul total
de antrenament. Metodologia aplicarii ,,avansarii facilitate” este cercetatd in mai multe lucrari
[149, 217]. In primul caz avansarea se realiza cu ajutorul automobilului, iar in al doilea caz — cu
ajutorul snowmobilului ,,Buran”.

Testarea de succes a diferitor instalatii de tip ,,avansare facilitatd”, desfasuratd in
laboratorul de biomecanica Institutul Stiintific Unional de Cultura Fizica a ardtat cd aplicarea
acestor instalatii asigurd un sir de prioritati. Astfel, Hitrov V.D. (1982) [217] a demonstrat
oportunitatea aplicarii eficiente a procedeului de tip ,,avansare facilitatd” si a activizarii muschilor
prin electrostimulare la schiorii sprinteri in conditiile deplasarii pe ,,rollerskis”. Pentru aceasta, de
catre autor a fost folosita instalatia de tip ,,avansare facilitata” montata la automobilul ,,Moscvici-
433”. Sportivul obtinea efectuarea optimd a miscarilor prin folosirea procedeelor metodice ale
interactiunii dirijabile, iar efortul de tractiune, orientat in sus si aplicat corpului sportivului prin
niste fire elastice, a constituit 8-10% din greutatea corporald, iar viteza de avansare o depasea pe
cea maxima cu 2,5-3%.

Patinajul de vitezd. Principiul ,,interactiune controlata cu fortele externe” [Paros WN.IL.,
177], in patinajul de viteza, a fost realizat in baza patinelor cu elemente elastice [Paros W.II.,
Kysueros B.B., ITonos I'.11., Opnos B.A., Epnmun M.®., 184], care dau posibilitatea formarii
structurii mai rationale a pasului de alunecare, méaresc viteza si economicitatea miscarilor [136, p.
29; 199, p. 16].

Cu toate acestea, Kpsokes B./1., Kapnos B., ITorios I'.11. [136] in lucrarea sa au demonstrat
ca progresul rational al pregatirii patinorilor de performanta poate fi realizat in baza folosirii
procedeelor de activare artificiald a muschilor.

Analiza video cu ajutorul software-ului i-a dat posibilitate lui Voronov A. (1999) [91] de a
analiza parametrii cinematici ai patinorilor de viteza, de diferita calificare, acestia efectuand
alergarea cu viteze competitionale.

In ciuda arsenalului considerabil al metodelor aplicate in patinajul de viteza, pentru
coordonarea miscarilor si a perfectiondrii tehnice, pana in prezent nu sunt elaborate metodicile de

aplicare mixta a lor pe perioada unui ciclu anual [199, 212].
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Conform rezultatelor analizei aplicarii mijloacelor instrumentale pentru perfectionarea
maiestriei tehnice in sporturile ciclice pot fi evidentiate urmatoarele tendinte:

- Divergente semnificative intre genurile mijloacelor de control elaborate si de perfectionare

a tehnicii;

- Marea majoritate a dispozitivelor descrise nu corespund nivelului modern de dezvoltare a
tehnologiilor, in principal a celor informationale;
- Insuficienta argumentarii metodicilor pedagogice de aplicare a mijloacelor concrete, ceea
ce le face pe mai multe dintre ele mai putin orientate spre folosire in pregatirea sportivilor.
Confirmand aceastd conceptie, Voronov A. (1999) [91] in cercetarile sale a folosit patinele
»reziliente” care, amortizand fortele reactiei de sprijin, creeaza niste conditii mai confortabile
pentru antrenament. Aplicand legatura rezilientd ,,patinator - gheatd”, sportivii au modificat
caracteristicile de ritm-tempo ale miscarilor si le-au ridicat la un nivel calitativ nou. Activizarea
artificiala a muschilor in timpul alergérii pe patine sporeste contributia energetica in elementul de
baza al miscarii si reduce ,,surplusul motrice”.

Inotul. Cele mai semnificative rezerve in cresterea mdiestriei sportive sunt ascunse in
perfectionarea miscirilor sportivului. In concordanti cu conceptia lui Ratov I.P. (1984) [175]
despre ,,mediul artificial de dirijare” formarea miscarilor in mare masurd este determinatd de
conditiile interactiunii sportivului cu fortele externe. Modificand parametrii mediului, noi
modificam gi caracterul miscarilor care, In acest caz, reactioneazd ca un sistem de reglare
autonoma.

Compararea indicilor frecventei si amplitudinii miscarilor de vaslire ale participantilor la
competitiile internationale de elitd dezvaluie in mod substantial o frecventd mai micd si o
amplitudine mai mare la invingatorii competitiilor in comparatie cu indicii participantilor cu
rezultate mai slabe. In probele de stayer amplitudinea vaslirii creste, iar tempoul miscarilor scade.
Invingatoarele la competitiile internationale de inot se deosebesc de barbatii premianti prin
frecventa mai inalta a miscarilor de vaslire. Deplasarea corpului in apd este impiedicata de suma
impactului creat de rezistenta frontald, forta de frecare, de val vartej si pierderile legate de punerea
in miscare a fluxurilor de apd asociate Tnotatorilor.

Cercetarea conditiilor de modificare a marimii rezistentei corpului Inotatorului in timpul
trecerii de la remorcarea pasiva in apd la inotul cu aceeasi vitezd a demonstrat o crestere aproape
dubla a rezistentei hidrodinamice. Schimbarea pozitiilor corpului si a segmentelor lui provoaca
vortexurile fluxurilor de apa ce curg in jurul corpului [Mccypun B.b. I'mazko A.B.,
HementheB A.H., P. 20, 118]. Oscilatiile verticale ale centurii scapulare la inotul fluture si bras

provoaca o separare mai devreme a fluxului de pe suprafata corpului, ceea ce inseamnad o
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turbulentd mai devreme a fluxului din spatele corpului sportivului. Astfel, tendinta perfectionarii
tehnicii in aceste probe poate fi legata de reducerea deplasarilor verticale ale centurii membrelor
superioare si inferioare si a corpului Tnotatorului pe verticala.

Pentru a evalua impactul ,,factorului de inclinare” (rotatia in jurul axului vertical) al
corpului inotatorului, la inotul craul pe piept, in lucrare [66, p. 298] au fost folosite camerele video.
Folosirea concomitenta a cinci camere video a permis crearea modelului si calcularea momentului
unghiular, care fluctua in cursul ciclului de miscari de la 4,15 pana la — 4,39 kg - m/s.

Tehnologia evaluarii eficientei tehnicii de inot in baza analizei urmelor fluxurilor de
turbulente in apa, aparute in urma miscarilor inotatorului, reprezinta obiectul studiului intr-0 serie
de lucrari [Ungerechts B. E., Niklas A., Fuhrmann P., Hottowitz R., Hollander A. P., Toussaint H.
M., & Berger M., 62; Ungerechts B.E., Persyn U., & Colman V., 63].

Cu ajutorul a cinci camere video, care inregistreaza diferite elemente ale distantei
competitionale la inot, precum si cu ajutorul prelucrarii ulterioare si a calculelor efectuate pe
computer [Arellano R., 37], exista posibilitatea perfectionarii maiestriei tehnice, bazandu-ne pe
indicii activitatii competitionale.

Schimbarea tempo-ului sau a marimii rezistentei in timpul oricarei locomotii ciclice are loc
sub forma de rearanjare a Intregului sistem de legaturi structurale ale miscarii sportive cu eforturi
evident mari, accelerari, decat cele care ar fi necesare pentru efectuarea lucrului. In timpul trecerii
la un regim nou, creste diversitatea parametrilor dinamicii, cinematicii si activitatii musculare,
precum ca durata ajustarilor intermediare la sportivii de performanta este semnificativ mai mica.
Prin urmare, consumurile energetice in procesul de modificare a regimului se formeaza in baza
cheltuielilor pentru procesul de miscare, prin modificérile si rearanjarea intregii ierarhii a
legaturilor structural sistemice ale miscarii conform conditiilor regimului nou.

In baza datelor unor cercetitori [Pease D. , 54; Toussaint H.M., Hollander A.P., Groot G.,
60; Ungerechts B. E., Niklas A., Fuhrmann P., Hottowitz R., Hollander A. P., Toussaint H. M., &
Berger M., 62] aplicarea suprafetelor imobile de sprijin amplasate in apa contribuie la cresterea
eficientei tehnicii la inotul craul pe piept. MAD-System elaborat de o serie de autori reprezintd un
lant de palmare fixate pe fundul bazinului, de care se sprijind sportivul in timpul vaslirii. Aceasta,
precum si, o serie de alte inovatii [Kolmogorov S. V., Duplishcheva O. A., 47; Nomura T.,
Goya T., Matsui A., & Takagi H., 53], sunt legate de necesitatea perfectionarii elementului tehnicii
de inot ca dirijarea rezistentei dinamice a apei.

In sporturile de vaslit, o modificare a actiunilor, care contribuie la sciderea vitezei, este
momentul intrdrii vaslei in apa, iar la inot — fiecare atingere a mainilor cu suprafata apei. Rezulta

ca, inlaturarea abundentei motrice in astfel de manifestari, ca procese de franare a momentelor de
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inceput a fiecdrui ciclu de interactiune cu mediul extern, prezintd obiective pentru cercetarea
capacitatilor de rezerva pentru perfectionarea ulterioara a tehnicii sportive.

Urmaétoarea directie promitatoare in solutionarea problemei economicitatii tehnicii de Tnot
este mentinerea structurii optime de ritm-tempo a miscarilor in timpul inotului. In special gasirea
structurii optime de ritm-tempo si mentinerea ei pe toatd distanta contribuie la obtinerea
rezultatelor performante. Indicele optim al tempo-ului si ritmului se considera atunci cand se
cheltuie mai putin timp pentru parcurgerea segmentului indicat, iar lungimea pasului raméane fara
modificari.

Ucstin V.A. (1984) [214], cercetand remorcarea inotdtorului ca unul din mijloacele
pregatirii speciale ale Tnotatorilor, confirma rezultatele cercetarii lui Levitchii V.V. (1981, 1983)
inot, in timpul careia lungimea pasului nu se micsoreaza, iar efortul in partea de baza a vaslirii
creste.

Experienta folosirii simulatorului de tip ,,avansare fortatd” in pregdtirea inotatorilor,
precum si cercetarile echipei lui Ratov I.P. (1986) [175] au creat baza formularii principalelor
prevederi ale tehnologiei de formare a structurii rationale a miscarilor in pregatirea de inot a
sportivilor:

- formarea pozitiei echilibrate a sportivului;

- formarea unei pozitii hidrodinamice mai eficiente a corpului, cu un unghi optimal de atac;

- formarea deplasarii eficiente in fluxul de apa folosind inclinarea corpului in conditiile
»tractiunii fortate”;

- formarea componentei de forta a structurii miscarilor;

- formarea structurii de viteza a miscarilor;

- reproducerea structurii de tempo si viteza a miscdrilor in conditii obisnuite de antrenament;

Repetarea exercitiilor sportive rationale si mai stabile din punct de vedere biomecanic
contribuie la fortificarea deprinderii stabile. Stabilizarea deprinderii motrice, care este un fenomen
pozitiv, exercitd si un efect negativ prin stabilizarea rezultatelor sportive. Printre cauzele acestei
stabilizari pot fi luate In considerare contradictiile, care apar nu numai in urma rationalitatii
biomecanice, dar si a celor legate de reactiile pozitive de adaptare in general pentru efectuarea
exercitiilor de antrenament. In acest caz se atrage atentia la legile adaptarii fatd de cresterea
intensitatii eforturilor fizice si volumele lor in crestere, vizate in calitate de conditii decisive de
insusire a treptelor mai mari de antrenament.

Din studiul particularitatilor cu actiune de stabilizare a mediului, asupra detalierii

mecanismelor de stabilizare a deprinderilor motrice si a rezultatelor sportive, inevitabil urmeaza o
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concluzie logica: mediul natural extern indeplineste rolul de stabilizare, atunci in caz de existenta
a mediului creat artificial pot aparea perspective promitatoare de insusire a limitelor noi ale
manifestarilor motrice.

Insa, sunt posibile anumite reconstructii ale anumitor parametri ai conditiilor externe de
efectuare a numeroaselor exercitii sportive, care in baza rezultatelor vor corespunde modificarilor
unor componente de baza ale mediului extern (de fortd). Mai mult decat atat, sunt posibile
principial nu numai modificarile statice ale acestor componente, ci si introducerea in randul
componentelor mediului artificial a elementelor de dirijare, care pot indeplini anumite actiuni
eficiente fata de miscarile naturale ale sportivului, contribuind la nivelul lui de perfectionare
planificat.

Complexele de simulatoare, care includ un anumit numar de componente ale mediului
artificial de dirijare, posedd anumite avantaje in comparatie cu simulatoarele obisnuite. Ele sunt
determinate prin aspectul ca creeaza conditiile artificiale pentru reproducerea exercitiilor sportive
si a elementelor lor de baza, precum si creeaza premise de a efectua variante de record a exercitiilor
sportive, pentru care sportivii inca nu sunt apti din cauza pregatirii insuficiente.

Argumentand caile de implementare 1n practicd a simulatoarelor de clasd noud, s-a
presupus cd oportunitatile metodice care apar vor crea posibilitatea de a inldtura contradictia
principala de perfectionare in miscarile sportive, care constd in reinvatarea permanentd si
modificarea la fiecare nivel in crestere al pregatirii functionale a sportivilor, a componentelor
tehnice ale deprinderilor motrice, care s-au format si au inceput sa se stabilizeze in conditiile
nivelului anterior inferior al aptitudinilor functionale.

Esenta de baza a abordarii metodice, realizatd cu ajutorul variatiilor componentelor
mediului artificial, se bazeazd pe capacitdtile depasirii contradictiei, legate de necesitatea
reinvatarii, deoarece in conditiile ,,mediului artificial de dirijare” procesul de formare si fortificare
a deprinderii motrice poate fi desfdsurat dupa Insusire imediat, de la inceputul instruirii, putin
simplificat pe detaliile secundare a modelului de master, al exercitiului sportiv. Aceasta
oportunitate este asiguratad prin faptul ca modelul simplificat al exercitiului insusit si perfectionat
in baza indicilor principali, care-i caracterizeazd baza de ritm-vitezd, poate raméne constant in
toate incercarile pe durata tuturor stadiilor de formare si fortificare a deprinderii motrice, si sa
corespundd nivelelor finale planificate. Aici suntem obligati sd subliniem pozitiile principial
semnificative ale dialecticii sportive moderne, concentrandu-se asupra prioritdtii principalului fata
de secundar. Aceasta implica necesitatea dezicerii de schemele metodice invechite, care prevad
cresterea treptata a complexitatii exercitiilor. Alte abordari metodice sunt prevazute pentru cele

mai complicate sarcini, care asigurd insusirea continutului de baza al exercitiului sportiv, ceea ce
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poate fi sustinut prin folosirea mijloacelor metodice corespunzatoare ale mediului artificial extern
construit. O asemenea logica ne aduce la concluzia promptitudinii insusirii primare a celor mai
complicate exercitii ale specializarii, deoarece numai cu insusirea lor se deschid perspectivele
sportivului in aceasta specializare. Sucilin N.G. [203, 204], pe exemplul gimnasticii sportive, a
demonstrat ca printre procedeele de indeplinire a miscarilor relativ simple sunt si acele ale caror
structura tehnica si parametri de baza au un grad Tnalt de coincidentd cu cele mai complicate sau
mai adecvate cresterii complexitatii. Aici apare oportunitatea formarii parametrilor miscarilor mai
complicate in procesul perfectionarii tehnice a celor mai simple. Asemenea formare va fi legata
de modificarea marimii parametrilor biomecanici in cadrul unei anumite structuri de miscari. Din
punct de vedere al organizarii procesului de antrenament, specificul abordarii mentionate consta
in directionarea insusirii miscarilor tot mai complicate odata cu cresterea rezultatelor sportive la
oricare nivel de pregétire si perfectionare a maiestriei tehnice in baza caracteristicilor biomecanice
model, marind treptat gradul complexitatii.

Pentru realizarea obiectivelor propuse trebuie, in primul rand, si fie gasite cdi de
preintdmpinare a tuturor greselilor posibile, care In conditii obisnuite inevitabil impiedica
efectuarea sarcinii motrice in baza modelului tehnic selectat. Cu toate acestea, trebuie sa fie
limitatd influenta principalilor factori perturbatori pe baza artificiala, care in conditii naturale in
cea mai mare masura limiteaza realizarea oportunitatilor potentiale ale subiectului practicant in
exercitiul sportiv indicat.

Determinand cele mai slabe verigi ale aparatului locomotor, specifice exercitiului sportiv
indicat, precum si determinind elementele putin prelucrate ale structurii miscarii, trebuie sd fie
luate masuri pentru ca pe baza artificiald sa fie minimalizatd probabilitatea distrugerii miscarii,
posibilitatea devierii de la modelul corect.

In conditii naturale, sarcinile motrice care tintesc atingerea rezultatelor mai inalte, de
reguld, nu sunt indeplinite din cauza pregatirii functionale insuficiente a verigilor aparatului
locomotor, responsabile de fazele initiale ale miscarii. In cazurile in care, fazele initiale sunt
efectuate corect, dezvaluirea rationala ulterioara a miscarii continua pana la prima veriga slaba.
Astfel, introducerea in acest proces a adaosurilor artificiale de fortd creeaza premise pentru
realizarea succesiunii trecerii intre faze n actiunile motrice fara greseli, aspect care micsoreaza
rezultatul final al exercitiului sau oprirea executarii lui [28, 31].

Limitarea probabilitatii aparitiei greselilor tehnice si inlaturarea factorilor perturbatori de
baza asigura folosirea deplina a fortei naturale a sportivului si indicarea sarcinii de a-si insusi si
fortifica in deprindere regimurile motrice, care practic sunt irealizabile in totalitate in conditii

obisnuite.
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Reglarea continutului intern al miscarilor se manifesta si prin accentuarea contractiilor
unor grupe de muschi, creandu-se astfel baza de ritm-viteza a viitoarei deprinderi motrice.

Observatiile asupra procesului de formare a deprinderii motrice in conditiile mediului
inconjurdtor artificial, care poseda functii de dirijare a miscarilor efectuate, aratd ca, componenta de
ritm-viteza a deprinderii in curs de formare, completata cu sustinatori artificiali a tuturor aparentelor
externe, se deosebeste nesemnificativ de deprinderea motrice integrald, insa conform legilor sale de
functionare reprezinta consecinta sintezei factorilor naturali si artificiali [79, p. 59-60].

Necesitatea formarii si fortificarii tehnicii sportive cu o baza ritmica mai mare si fard
pierderi in marimea efortului, care determina propulsarea corpului inotatorului inainte, propune
obiective metodice pentru depistarea mijloacelor de pregétire a sportivului, in toate exercitiile
ciclice, pentru regimul planificat de viteza.

Aceasta sarcina devine deosebit de importanta in inot, unde atingerea regimului de viteza
planificat pe o durata scurta poate provoca epuizarea fortelor fizice ale sportivului, ceea ce este
predeterminat de cresterea rezistentei mediului acvatic odata cu cresterea vitezei corpului. Astfel,
perfectionarea componentei de ritm-viteza a deprinderii motrice la inotul cu viteze de record, ar fi
mai eficientd in pozitia fixata a corpului inotatorului in fluxul de apa [172], care curge in hidrocanal
Cu Viteza indicatd, sau cu ajutorul aplicarii procedeului metodic ,,avansare fortata”, atunci cand
inotatorul poate atinge viteza planificata cu ajutorul remorcarii corpului lui pe directia de deplasare
(aplicand hidroremorcherul).

Ratov 1. (2007) [181] a descris folosirea hidrocanalului — ,,simulator acvatic in pregatirea
inotdtorilor de performantd, bazat pe principiul miscarii convertite, in timpul careia sportivul

inoata pe loc, iar fluxul de apa ii invaluie corpul” (Figura 1.8.).
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Fig. 1.8. Hidrocanalul [Ipunyyxuii IL.M., 172]
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Folosind hidrocanalul, dotat cu instalatia de fixare a corpului inotdtorului in pozitia
indicata, accentele metodice de bazd ale perfectionarii tehnice pot fi orientate spre insusirea
frecventei necesare a miscarilor de vaslire in conditiile presiunii crescute din partea valului de apa,
in pofida lipsei pentru situatia datd a suprasolicitarilor tipice a muschilor secundari. Sportivul,
incepand lucrul nespecific lui, pentru Tnsusirea si mentinerea regimului record indicat, trebuie mai
intai sa se acomodeze fluxului frontal de apa, selectand conditiile de efectuare a miscarilor de
vaslire, in care rezistenta frontala a acestui flux se va micsora. In plan metodic acest obiectiv se
rezolva relativ usor. Aplicdnd un senzor de masurare a fortei, amplasat intre doud capete ale unui
cablu, dintre care unul este atasat de corpul inotéatorului, pot fi transmise pe display modificarile
dimensiunilor semnalului aferent. Cea mai rationald este indicarea variatiilor culorii, cand
sportivul poate controla marimea efortului fluxului de apa, care actioneaza asupra corpului lui,
conform culorii becului, care se afla intr-o boxa impermeabila pe fundul hidrocanalului.

Indicatorii colori care indicd marimea eforturilor pot fi amplasati astfel incat, in oricare
procedeu de inot, sportivul va putea aprecia in ce masura actiunile lui active micsoreazd marimea
eforturilor, aplicate corpului lui din partea cablului instalatiei de fixare. Acest sistem de indicatori
creeazd posibilitatea ca sportivul sa poata solutiona si a doua parte a sarcinii puse — insusirea si
fortificarea deprinderii de Tnot cu viteza record.

Dupa adaptarea sportivului cu conditiile de alunecare a corpului, cu frecventa indicata a
miscarilor de vaslire, poate fi inceputa fortificarea puterii fiecarei vasliri, iar indicatorii colori vor
ardta sportivului eficienta miscarilor lui de vaslire. Este cert cd, insusirea de cétre sportiv a
regimului indicat de inot este determinatd in baza inlaturdrii sustinerii externe a corpului prin
instalatia de fixare. Simulatorul mixt pe baza hidrocanalului poate fi dotat cu un sir de dispozitive,
care permit evaluarea rationalitatii regimului de inot in baza legaturilor inverse, conform indicilor
eforturilor de vaslire ai fiecarui membru.

Din lista modificarilor ,hidroremorcherului” pot fi desprinse instalatiile, care asigura
avansarea fortata a mai multor sportivi care pot fi atasati de cablu de tractiune, concomitent pe o
pistd, sau mai multe piste, cu aplicarea dispozitivelor de semnalizare si control ale marimii
eforturilor de tractiune, astfel incat sportivul si antrenorul sd poatd aprecia marimea efortului
extern adaugat.

In baza analizei lucrului de antrenament al inotitorilor de mare performanta [[TpumyrKuit
[1.M., 172] au fost evidentiate trei variante de baza de aplicare a ,,mediului artificial de dirijare” la
inot:

- efortul extern de tractiune pe directia de deplasare (,,avansare fortatd” prin contact) in baza

simulatoarelor cu cablu si ghidaj de cablu de absorbtie a socurilor, plasate deasupra
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culoarelor de inot [Boponenko C.®. 90, Koueprun A.b. 128, Kpynuos B.A., 132; 133,

140];

- tractiunea in apa a obiectului special, avand drept scop folosirea efectului de val pentru
cresterea naturala a vitezei de inot pe creasta divergentd a valului in timpul tractiunii
obiectului (,,avansarea fortata” fara contact) [Patos W1.I1., 176, 177, 181];

- folosirea hidrocanalului [Nilsen T.S., 52; Wilson B.D., H. Takagi And D.L., 65; lBanos
B.B., 116; 172] cu viteze reglabile ale curentului de apa, care invaluie corpul inotdtorului.
Cu toate acestea, sunt demonstrate [172] modele concrete de realizare a metodicii in lectiile

de antrenament si mijloace tehnice alternative in cazul lipsei celor sus-mentionate.

Posibilitatile noi de rationalizare a instruirii sunt recomandabile a fi cercetate sub trei
aspecte de baza.

Primul aspect consta in continuitatea procesului de insusire a priceperilor motrice, in pofida
faptului ca el se Tmparte in doua etape: invatarea miscarilor si perfectionarea lor.

Al doilea aspect (capacitatile noi de instruire) se bazeaza pe legile dependentei
particularitatilor externe ale miscarilor de continutul lor structural intern.

Al treilea aspect (capacitatile rationalizarii radicale a procesului de instruire a miscarilor)
constd in faptul ca el poate fi rational numai in urma determinarii scopurilor finale, exprimate
printr-un rezultat sportiv concret. Nominalizarea rezultatului in calitate de factor de sistem pentru
selectarea mijloacelor de instruire ne conduce obligatoriu la concluzia ca cea mai eficientd
organizare a mijloacelor de instruire poate fi obtinuta prin crearea specialad a ,,mediului artificial
de instruire”, respectiv a componentelor separate care trebuie sa fie construite pentru indeplinirea
anumitor functii de dirijare in raport cu subiectii.

Insa, mereu exista rezerve de crestere a rezultatelor, de unde rezulta necesitatea invatarii
sportivilor sd giseasca aceste rezerve singuri.

Nivelul performantei reprezinta o setare find, variabila, a mecanismelor motrice,
mecanismelor de asigurare si a psihicii. Instabilitatea acestor setari deocamdata nu se ia in
considerare, deoarece observatiile indelungate asupra manifestarilor maiestriei tehnice inalte sunt
realizabile numai in conditiile simulatoarelor de cercetare sofisticate, de care dispun numai cateva
laboratoare din lume.

Exemplele, expuse anterior, care limiteaza ,,abundenta motrice” au ignorat o laturd a
problemei, precum organizarea instruirii priceperilor de a limita aceastd ,,abundenta” la diferite
nivele ale calificarii sportive. Perfectionarea sportiv - tehnica, primordial in sporturile ciclice, este
determinatd prin limitarea dispersiei fortelor si inlaturarea incorddrilor musculare excesive.

Orientarea procesului continuu de instruire este limitatd de rationalizarea biomecanica si
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energetica a tehnicii sportive. Cu toate acestea, fiecare dintre nivelele de calificare are
particularitatile sale specifice de manifestare a ,,abundentei motrice” si limitarea ei prin diferite
mijloace metodice [166].

Cel mai mare interes il reprezinta necesitatea formarii la sportivi apriceperilor de a limita
»abundenta motrice” la etapa maiestriei sportive. Instabilitatea starii maiestriei tehnice Tnalte este
argumentata de cresterea rapida a tuturor indicilor, care caracterizeaza ,,abundenta motrice”, cel
mai rapid in timpul sustragerii atentiei sportivului de la indeplinirea autosugestiei in conditiile
corespunzatoare.

Analiza conditiilor de instruire a miscarilor sportive, folosind simulatoarele de cercetare
[145, p. 171], evidentiaza obiectivele didactice ale noului nivel mai progresiv, care pot fi numite
psiho - didactice. Aceasta denumire trebuie sa fie considerata conditionala, deoarece nivele initiale
de baza pentru ele au un caracter pur psiho - biomecanic, iar ca puncte de pornire servesc anumite
particularitati biomecanice.

Rezultatele indicatiilor psiho-didactice privind inlaturarea ,,abundentei motrice” pot fi
controlate obiectiv cu ajutorul criteriilor biomecanice si energetice. Este util de a folosi la toate
etapele de instruire a miscarilor (pana la nivele inalte ale maiestriei sportive) sistemele de indici,
orientate spre controlul activitatii muschilor. In acest caz, indicarea particularitatilor activitatii
electrice a muschilor trebuie sa fie primordial orientata la functia de oprire a participarii muschilor
in anumite faze ale miscarii.

Tehnologia invatarii miscarilor, daca ea este construitd pe baza inlaturarii greselilor, poate
fi mai eficientd decat tehnologia traditionala, orientatd spre formarea in mai multe etape a
deprinderii motrice si perfectionarea treptata a tehnicii.

Astfe, pentru clarificarea mecanismelor (regulilor) de executare a tehnicii miscarilor la
general si argumentarea eficientei utilizarii mediului artificial n special, in cadrul antrenamentelor
inotatorilor de performantd, sa realizat studiul analitic al mecanismului neuromuscular,
transferului si restructurarii deprinderilor motrice.

Mecanismul neuromuscular. Principiul fundamental, care sta la baza regulilor structurarii
rationale a tehnicii exercitiilor fizice, este principiul utilizarii potrivite si pe deplin eficiente a
fortelor motrice active si pasive, cu reducerea concomitenta a actiunii fortelor de franare (mediul
artificial de dirijare).

Directia actiunii fortelor musculare trebuie sa fie pe cat mai apropiata de directia miscarii
proiectate.

O materie se migca cu acceleratie numai in cazul in care asupra ei actioneaza o forta

oarecare. Dar viteza nu creste intr-0 instantaneu, este necesar ca forta sa actioneze un timp
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oarecare. Astfel, pentru dezvoltarea vitezei maxime este acceptabil sa se aplice o fortd pe o
traiectorie alungita, adica sa se mareasca timpul de actiune a acesteia.

In rezultatul cercetirilor desfisurate si a observatiilor o mare parte a specialistilor din
domeniul inotului sportiv au ajuns la concluzia ca antrenamentul de fortd-viteza cu intensitate
maritd, folosind exercitiile imitationale, exercita o influenta sporita asupra cresterii fortei specifice
si particularitatilor oxidative ale muschilor, fard modificarea masei musculare. In unele lucrari
stiintifice se evidentiazd avantajul miscarilor cu viteza inaltd de executie. Aceste miscari fac
muschii sa fie puternici si maresc particularitatile de contractie si relaxare [Triboi V., 30;
Pease D., 54; Salo A., Grimshaw P., Viitasalo J., 55]. Daca muschii vor fi antrenati cu ajutorul
exercitiilor pe uscat cu caracter lent al miscarilor, atunci ei vor manifesta fortd marita la Tnot cu
viteza ,,medie” [69, p. 28].

Cresterea potentialului muschilor este determinatd de imbunatatirea mecanismului reglarii
intramusculare - cresterea numarului unitatilor motrice, incluse in contractie, prin cresterea
frecventei impulsurilor moto-neuronilor si sincronizarea lor cu timpul. Acest lucru se datoreaza
cresterell intensitatii impactelor excitabili, carora li se expun moto-neuronii din nivele motrice mai
inalte (scoarta motorie, centrii motorii subcorticali, neuronii spinali intermediari) si ale
receptorilor. Datele experimentale adunate confirma faptul ca in cazul cresterii relativ uniforme a
fortei musculare, odatd cu cresterea maiestriei sportive, indicii rezistentei dinamice de forta si
puterii lucrului, de asemenea, se dezvolta semnificativ [28, 36].

Impactul indicat este creat in baza variatiilor regimurilor de efectuare a exercitiilor sau ca
urmare prin aplicarea exercitiilor adifionale speciale in conditii externe variate [180, p. 90], insa
in cazul aplicdrii tradifionale a mijloacelor competitionale se obtine doar stabilizarea tehnica a
deprinderii.

Astfel, la etapa adaptarii urgente (in conditii externe variate) activizarea verigii
neuroumorale a sistemului functional, responsabil de adaptare, si reactia de stres aparenta asigura
mobilizarea acestui sistem la etapa datd de acomodare a organismului la efortul muscular si joaca
un rol important in formarea etapei ulterioare a procesului - de adaptare stabila.

La nivelul aparatului locomotor adaptarea urgentd se caracterizeaza prin recrutarea
numarului marit de unitati motorii (UM), adicd a motoneuronilor si a fibrelor musculare legate
de acestia, dar si implicarea generalizatd a muschilor ,,de prisos” [115, 157].

Exercitiul repetat (antrenamentul) mareste numarul de UM recrutate, ceea ce produce
cresterea fortei musculare. Fenomenul este cunoscut ca ,,sumatie spatiald a UM”, pe care se
bazeaza, de asemenea, o serie de metode de facilitare neuroproprioceptiva [26, p. 154-155].

Sincronizarea activitatii tuturor UM, determina o contractie foarte puternica. Fuzionarea
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are loc progresiv, odata cu cresterea frecventei de descarcare. Impulsurile emise de centrii superiori
se sincronizeaza Intr-un procent tot mai mare, pe masura ce antrenamentul inainteaza. Conform
cercetarilor lui V.M. Zatiorski (1981) [112], la un subiect neantrenat, doar 20% din impulsuri sunt
sincronizate; la antrenati, aceasta proportie urca si peste 80%.

Ultimii trei factori: recrutarea de UM, frecventa descarcarilor neuronale si sincronizarea
acestor descarcari, responsabili de cuantumu de fortd musculara fac parte din complexul de ,,factori
neuronali” analizati de T. Moritani si de Vries (1987) [26, p. 154-155], complex considerat ca fiind
elementul de baza al cresterii fortei in primele doua saptamani de la inceperea exercitiilor, cand
nu se pune problema dezvoltdrii unei hipertrofii musculare.

Miscarile unui om, in pofida coplexitatii sale, ar putea fi totusi descompuse in grupaje sau
scheme de miscare. Aceste scheme se formeaza pe baza sistemului ,,incercari si erori”, adica pe
baza invatarii din greseli. S-a demonstrat ca rezultatul acestor ,,invataminte” se memorizeaza in
aria senzitivo-senzoriala, sub forma ,.engramelor senzitivo-senzoriale ale miscarii motorii”
(program al actiunii). Cand dorim sa executdm un act motor (volitional), se face apel direct sau
prin intermediul cortexului la engrama respectiva. Se stie, de altfel, ca aria corticald senzitiva
somatica si ariile corticale motorii sant intr-o relatie anatomica stransa — practic intrepatrund [26,
p. 154-155].

Engrama senzitivd se formeaza si se precizeaza in special printr-un feed-back
proprioceptiv, care realizeaza servomecanismul.

Asadar, activitatea sistemului muscular ,,urmeazd” pas cu pas schema localizata in aria
senzitiva, ceea ce inseamna ca functioneaza ca un servomecanism.

Cel mai rapid control (adica recunoasterea greselilor si corectarea lor) il realizeaza engrama
proprioceptiva.

Engramele — atat cele senzitivo-senzoriale, cat si cele motorii — se formeaza prin controlul
volitional si se perfectioneaza continuu prin repetitie. Cu cat engramele sunt mai bine fixate, cu
atat activitatile musculare capita viteza de executie, intensitate si complexitate. In fond, engramele
nu numai ca vor realiza miscarile dorite, dar vor inhiba si sinapsele care nu este necesar sa intre in
schema miscarilor dorite. Acest proces de inhibitie a tot ce ar putea perturba miscarea precisa
impiedica iradierea impulsului in afara cdii activate. Karel Bobath [Shenghe T., 26] spunea:
,Flecare engramad motorie este o cale de execitatie inconjuratd de un zid de inhibitie”.

In acelasi timp activititile foarte rapide, abilititile deosebite, sunt controlate de ,,engrame
motorii” care au fost denumite ,,scheme ale functiei motorii de abilitare”, care functioneaza pe
aceleasi principii ca si engramele senzitivo-senzoriale. Informatia de la periferie este condusa

direct in sistemul motor. Erorile inregistrate sunt comparate cu engrama motorie si corectate.
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Exista cateva legi generale ale antrenamentului pentru coordonare [26]:

- exercitiile de coordonare trebuie sa se execute de cateva ori pe zi, fara intrerupere, pana ce
coordonarea este obtinuta;

- orice contractie a musculaturii care nu este necesara unei activitati date trebuie evitata. A
repeta contractii pentru o astfel de musculaturd inseamna a o introduce in engrama
activitatii respective — inhibitia iradierii nu se mai produce, coordonarea va fi compromisa;

- pentru a intdri perceptia senzoriald corectd a unei engrame corecte se vor utiliza toate
mijloacele posibile: explicatii verbale, inregistrari cinematice, desene etc.

- exercitiile de coordonare cer concentrare din partea sportivului. orice semn de oboseala sau
chiar plictiseala este un indiciu de oprire a antrenamentului;

- precizia unei miscari nu necesitd fortd mare, aceasta chiar prejudiciind coordonarea.

Cu cat rezistenta opusa miscarii va fi mai slaba, cu atat iradierea excitatiei in SNC va fi
mai redusa, deci coordonarea mai buna. Coordonarea prin ea insasi este obositoare.

Daca lucram in cadrul exercitiilor de coordonare cu o forta chiar sub 10% din forta maxima
a muschilor, oboseala apare relativ repede.

Transferul deprinderilor. In cadrul invatarii actiunii motrice, interactiunea, ,.transferul”
deprinderilor formate anterior sau paralel sunt de maxima importanta.

Transferul deprinderilor are loc atunci cand structurile actiunilor motrice prezinta
asemanari si deosebiri. Caracterul aseméanarii determina tipul transferului: pozitiv sau negativ. Din
punct de vedere fiziologic, transferul deprinderilor se poate explica prin faptul ca, la formarea unui
nou sistem de miscari, sistemul functional care se compune inglobeaza coordondri motrice
existente si, in dependentd de modul in care acestea corespund obiectiv schemei actului motric,
transferul deprinderilor va fi pozitiv sau negativ, total sau partial.

Transferul pozitiv al deprinderilor se foloseste pe scara larga la invatarea actiunilor
motrice. Tinandu-se seama de legitatile transferului, se stabileste succesiunea Invatarii diferitelor
actiuni motrice astfel incat insusirea unora sa creeze premispozitii favorabile pentru insugirea
altora.

Un efect pozitiv in preintdmpinarea si inldturarea denaturdrilor grave ale tehnicii actiunilor
motrice se obtine, de asemenea, cu ajutorul simulatoarelor mecanice speciale. Simplificand din
punct de vedere fizic efectuarea actiunii, acestea permit delimitarea mai precisa si mai rapida a
senzatiilor necesare aferentatiei chinestezice inverse [181].

Aplicand metode si procedee de acest gen, este important sa se retind ca ele trebuie
inlaturate de indatd ce si-au indeplinit rolul. Folosirea excesiva in timp a fortelor mecanice

suplimentare si a altor conditii de inlesnire poate duce la urmatoarea situatie: acestea devin condifii
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obignuite si indispensabile pentru realizarea actiunii, ceea ce intarzie considerabil trecerea la
dirijarea miscarilor pe baza senzatiilor naturale de baza (aferentatia conducatoare).

Metodologia invatarii pe baza exercitiului integral, detaliile tehnicii sunt perfectionate
selectiv. Descompunerea actiunii se poate folosi doar ca procedeu metodic ajutator, deoarece
denaturarea caracteristicilor miscarilor descompuse la precizarea actiunii este total contraindicata,
in etapa Invatarii aprofundate se urmareste precizarea miscarilor pe fondul reproducerii intregului
sistem al actiunii. Descompunerea se utilizeaza in primul rand pentru o mai buna concentrare a
atentiei asupra diferitelor momente ale tehnicii s1 o mai mare economie de efort. De exemplu in
natatie poate fi folosit inotul cu ajutorul unui singur brat si miscarilor de picioare, cu respiratie sau
fara etc.

La inceput, precizarea are loc la prelucrarea variantei de baza a tehnicii miscarilor, cu
mentinerea conditiilor permanente de efectuare. Apoi se introduc variantele tehnicii actiunii, dar
de asa manierd, Incat aceasta s nu atragd dupa sine denaturdri substantiale ale actului motric.
Sarcinile variate contribuie la 0 mai buna diferentiere a miscarilor [[Togonsckuit B.I'., 170]. Daca
existd premisele necesare, este util ca actiunea sa se execute in variante mai complicate. Efectul
unei astfel de Ingreuieri a sarcinii, cu revenirea ulterioard la varianta de baza, se explica prin
posibilitatea ci li se ofera subiectilor de-a compara eforturile [bepnuukos A.b., 78]. Schimbarea
tehnicii migcarilor in etapa invatarii aprofundate se aplica cu precadere actiunilor ce se vor utiliza
in conditiile modificarii permanente a imprejurarilor. In aceasti etapa, invatandu-i pe subiecti
actiunii motrice care angreneaza la maximum calitdtile motrice, este indicat sd se stimuleze
mobilizarea completd, pe cat posibil, a capacitatilor motrice, cu conditia, ca aceasta sa nu se
conjuge cu denaturarea tehnicii de executie [byrenko b.I., 85; 160].

La etapa consolidarii §i perfectiondrii continue invitarea are ca scop de a asigura
stapanirea perfectd a actiunii motrice, in conditiile aplicarii ei practice, pentru aceasta este necesar
sa se rezolve urmatoarele sarcini speciale: [Focen M.M., 79; 112]

1) sa se consolideze stapdnirea tehnicii actiunii;

2) sa se largeasca diapazonul variabilitatii tehnicii actiunii pentru executarea eficientd in
conditii diferite, printre care si in cazul manifestarilor maxime ale calitatilor motrice;

3) sa se desavarseasca individualizarea tehnicii actiunii potrivit cu treapta de dezvoltare
atinsa de aptitudinile individuale;

4) sa se asigure, in caz de necesitate, restructurarea tehnicii actiunii si perfectionarea
continud pe baza dezvoltarii calitatilor motrice. Sistemul de miscari, precizat in etapa de invatare
anterioard §i automatizat in mare masurd, nu dispune de stabilitate fatd de diferiti factori

nefavorabili (oboseald pauze indelungate intre exercitii, schimbarea conditiilor externe etc.). In
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etapa a treia urmeaza sa se consolideze stereotipul dinamic care s-a format, aflat la baza
deprinderii, si totodatd sd se mareascd mobilitatea lui, care determind posibilitatea adaptarii
actiunii la diversele modificari ale conditiilor externe. In functie de caracterul actiunilor motrice,
in acest stadiu se poate evidentia faza relativ independenta de consolidare a deprinderii sau se
poate consolida deprinderea, marind concomitent variantele ei ori refacand partial tehnica in raport
cu dezvoltarea calitatilor motrice [IpstukoB B.M., 104; Matsees JI.I1., 151].

Prin urmare, din cele mentionate anterior la un anumit stadiu de formare si perfectionare a
actiunii motrice priceperea ar trebui sa treacad in deprindere, rezultatul instruirii Tn educatia fizica
mereu se considerd a fi numai deprinderea. insi, formele reale si complexe ale activitatii motrice
principial nu pot fi transformate numai in deprindere — in ele sunt prezentate In ansamblu
deprinderi si priceperi. Astfel, profesorul M.M. Boghen (1985) [79] mentioneaza ca ,,in acest caz
este necesar sd se introduca o notiune nu chiar corectd — pricepere de ordin inalt, fiind denumita
astfel deoarece In conformitate cu cerintele acestei teorii, priceperea mai devreme sau mai tarziu
trebuie sa se stabilizeze, sa se transforme 1n deprindere, ceea ce va cere formarea ,,priceperii de
ordin si mai Tnalt”, si astfel pana la infinit”.

Restructurarea tehnicii actiunii motrice. Necesitatea de a restructura tehnica miscarilor
se manifestd, practic in doua cazuri:

functionale crescute ale organismului si,

-in al doilea, cand s-a format o deprindere imperfecta ca urmare a unei instruiri metodice

incorecte.

In primul caz sunt caracterizate actiunile motrice sportive, care presupun manifestarea
maxima a fortelor fizice. Partial, tehnica se restructureaza pe masura cresterii gradului de pregétire
fizica. Practica sportiva ofera numeroase exemple in care sportivul, in drumul spre performante
superioare, modifica de nenumadrate ori tehnica actiunii competitive [79, 165, 166].

Restructurarea deprinderii nu este insotita de o transformare cardinala daca stereotipul
dinamic care s-a format dispune de suficientd mobilitate, plasticitate. Dar procesul de refacere
partiald a tehnicii nu este scutit de obicei de anumite dificultdti in ceea ce priveste depasirea,
invingerea transferului negativ al coordonarilor obisnuite. Aceasta necesitd o, munca nervoasa
considerabild, ca urmare a necesitatii de a diferentia subtil miscarile, a stingerii vechilor
diferentieri si consolidarii altora noi. Metodologia refacerii tehnicii presupune utilizarea intregii
bogatii de metode si procedee de invatare. O atentie deosebitd se acorda urmatoarelor doua

orientari metodice:
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1. simplificarea conditiilor de executare a actiunii;
2. imbinarea conjugata a dezvoltarii fortei, vitezei si coordondrii cu ajutorul exercitiilor care
reproduc partial sau in intregime structura actiunii.

Restructurarea deprinderii in cazul procedeelor nerationale de executare a actiunii
reprezintd o sarcind cu atdt mai complexd si mai dificila, cu cat deprinderea este mai trainica.
Trebuie distrus stereotipul dinamic format mai Tnainte si creat altul nou, intr-o anumitd masura
asemanator cu cel vechi, ceea ce sporeste complexitatea sarcinii. Uneori este mai usor sa inveti
din nou o actiune decat sa refaci deprinderile vechi. La refacere se acordd o atentie deosebit
masurilor care impiedica manifestarea vechii deprinderi [79, 166].

Pe toatd durata restructurarii deprinderii se observa o serie de stari tranzitorii [Harre D.,
13]:

- la inceput predomina executarea actiunii prin procedeul vechi,

- apoi intervine perioada echilibrului in manifestarea deprinderii vechi si noi (care alterneaza una
cu alta) si,

- in continuare, noua deprindere ocupa treptat pozitia dominanta. Dar asta Inca nu inseamna ca
noua deprindere a ,,invins”.

In cazul ingreuierii conditiilor externe, precum si al diferitelor dificultiti cu caracter
subiectiv (oboseald, modificari emotionale), vechea deprindere se poate ,,dezinhiba”. Atenuarea

unei astfel de interferente se poate prelungi in timp.

1.4.Concluzii la capitolul 1

e Studiul literaturii de specialitate, consacrat aplicarii mijloacelor instrumentale si tehnice in
vederea perfectiondrii madiestriei tehnice a sportivilor in sporturile ciclice, a scos in
evidenta potentialul semnificativ al directiei date de cercetare.

e La etapa actuald, este utild folosirea mijloacelor tehnice si a simulatoarelor pentru
solutionarea sarcinilor instruirii/invatarii tehnicii si perfectionarea maiestriei tehnice a
sportivilor. Acest lucru este justificat de eficienta redusa a controlului vizual si a metodelor
pedagogice de corectare a tehnicii care impiedicd dezvaluirea deplind a potentialului
sportivului, precum si fortificarea regimurilor de lucru ale muschilor in cadrul
antrenamentelor. De asemenea, trebuie sa se acorde mai multd atentie perfectionarii
metodologiei de aplicare a mijloacelor tehnice elaborate si a modalitatilor de utilizare a
acestora.

e Luadnd In considerare imposibilitatea credrii la antrenamentele pe uscat a legitatilor

mediului acvatic, elaborarea mijloacelor tehnice si a simulatoarelor inovative mixte pare a
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fi relevantd, pentru practica pregatirii in natatie in general si dezvoltarii aptitudinilor de
forta-viteza in special.

De asemenea, este actuala elaborarea unor simulatoare noi de antrenament, a unor mijloace
tehnice de masurare si a metodicilor legate de acestea in vederea perfectionarii maiestriei
tehnice si eficientizarea procesului de antrenamnt a inotatorilor de performanta.
Mijloacele inovative ar trebui sa dezvaluie potentialul conceptiilor avansate de formare si
dezvoltare a abilitatilor omului, sd foloseasca potentialul instrumental - metodic acumulat
in Tnot, sd asigure dezvoltarea conceptiilor de prelucrare a informatiei, sa fie accesibile
pentru antrenor, sportiv, dar si economic rentabile.

Mijloacele traditionale folosite in pregatirea inotatorilor pe uscat nu creeazd in masura
necesara conditiile de dezvoltare conjugata a calitatilor fizice si perfectionarea tehnicii
sportive. Mediul acvatic, asigurand intr-o oarecare masura solutionarea problemei
dezvoltarii conjugate a calitatilor fizice si perfectionarea tehnicii, limiteazd crearea
conditiilor de formare a particularitatilor de ritm-viteza si forta-viteza ale miscarilor de
vaslire, ceea ce ingreuneaza solutionarea problemei de transfer optim a deprinderilor la

1not.
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2. METODOLOGIA DE IMPLEMENTARE A HIDROREMORCHERULUI
COMPUTERIZAT IN PROCESUL DE PREGATIRE A INOTATORILOR DE
PERFORMANTA

2.1.Metodele si organizarea cercetarii

In scopul realizarii obiectivelor propuse au fost folosite urmatoarele metode de cercetare:

Analiza literaturii stiintifico - metodice de specialitate.

Metoda anchetei.

Metoda analizei documentelor de planificare.

Observatia pedagogica si cronometrajul.

Metoda testarii.

Metoda de remorcare a inotatorului.

Metoda foto - video.

Experimentul pedagogic.

Metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor.

Metoda grafica si tabelara.

Analiza literaturii stiintifico-metodice de specialitate

Analiza, sinteza si generalizarea datelor literaturii de specialitate au creat posibilitatea
cercetarii aspectului metodologic de implementare a diverselor tehnologii in sportul de
performanta, in cadrul antrenamentelor la probele cu caracter ciclic in general si in natatie in
special. Drept baza pentru abordarile teoretice ale lucrarii noastre a servit - conceptia despre
»principiul avansarii fortate”, promovat in cercetarile specialistilor [4, 9, 19, 24].

In vederea cunoasterii aspectelor esentiale privind antrenamentul sportiv contemporan au
fost analizate opiniile autorilor prezentate in: manuale, reviste, cursuri, teze de doctor, monografii,
programe de specialitate, articole metodico — stiintifice publicate in materialele conferintelor
stiintifice nationale si internationale, s-a folosit de asemenea reteaua de internet. Analiza
materialelor studiate a contribuit la formarea conceptiei despre implementarea mijloacelor tehnice
in probele ciclice si in special a metodologiei de aplicare a simulatorului de tip ,,hidroremorcher”
in cadrul antrenamentului inotdtorilor de performanta.

In procesul analizei literaturii metodico - stiintifice a problemei respective s-a urmarit
evidentierea aspectelor teoretice privind locul si importanta mijloacelor tehnice traditionale si

netraditionale in sporturile ciclice, planificarea antrenamentului sportiv la nivel national si

60



international, precum si influenta mijloacelor tehnice in pregatirea inotatorilor in cadrul diferitelor
etape ale antrenamentului sportiv. Generalizarea surselor literare a permis stabilirea gradului de
actualitate a temei de cercetare, starea de lucruri prin optica opiniilor moderne asupra diferitor
aspecte, concretizarea bazei metodologice in vederea elaborarii metodicii experimentale si
determinarii cailor de organizare a cercetarilor preconizate.

In scopul efectudrii unei analize obiective, critice, pe intreg spectrul problemelor moderne
ale antrenamentului sportiv, au fost studiate lucrari fundamentale privind organizarea si
desfasurarea procesului de pregatire a sportivilor de performanta. Tot mai multi cercetatori sunt
de acord ca, rezultatele sportive superioare nu se pot obtine decat prin cresterea continud a
eficientei antrenantelor si adaptarea organismului la diferite eforturi, acestea fiind unul dintre cele
mai importante obiective ale activitatii sportive [10, 16, 64, 71, 94], de asemenea, au fost studiate
lucrari si articole din domeniul psihologiei, fiziologiei, pedagogiei, biomecanicei si stiintelor
adiacente care ne-au prezentat informatii pretioase in ceea ce priveste formarea, dirijarea si
perfectionarea miscarilor in procesul de antrenamente. Toata informatia obtinutd din sursele
literare de specialitate a contribuit substantial la realizarea si argumentarea lucrarii noastre [121,
151, 158, 163, 215].

Analiza surselor literare ne-a permis sa determinam si sa sistematizam principiile de baza
de aplicare a mijloacelor tehnice 1n sport si sa alcatuim un program experimental pentru pregatirea
inotatorilor de performanta.

Astfel, in acest cadru am studiat peste 220 de titluri bibliografice si un numar impunator de
site-uri in scopul de a ne imbogati cunostintele in domeniul nostru, referitor la pregatirea speciala

a Tnotatorilor prin intermediul mijloacelor instrumentale.

Metoda anchetei

Metoda anchetei utilizeaza chestionare, interviuri, convorbiri. Prin aceste metode se
urmareste s se cunoascad opiniile, motivele, interesele, optiunile diferitelor categorii de subiecti
despre activitdtile motrice.

In cadrul cercetirii, s-a aplicat un chestionar-interviu pentru antrenori in vederea
cunoasterii opiniilor specialistilor privind implementarea mijloacelor tehnice informationale in
cadrul pregitirii inotitorilor de performanti. In realizarea si aplicarea anchetei sub forma de
chestionar-interviu au fost respectate recomandarile specialistilor interesati de acest aspect, in care

au fost incluse un numar de intrebari prezentate in Tabelul 2.1.
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Chestionarul-interviu a fost adresat unui grup de 30 de antrenori-profesori de inot din RM,
cu o experienta intre 10 - 40 de ani, care activeaza in cadrul scolilor, catedrelor, cluburilor de
natatie cu profil sportiv.

Chestionarul-interviu a fost alcatuit din 8 intrebari cu variante de raspuns. Scopul acestei
actiuni a fost de a analiza mai multe opinii argumentate privind planificarea antrenamentului
sportiv la Tnot, locul si importanta mijloacelor tehnice traditionale si netraditionale in cadrul acestui
proces.

Chestionarul-interviu contine si 0 componenta in care persoanele intervievate pot veni cu
sugestii i propuneri asupra problematicii care este supusa cercetarii si studiului nostru.

Pentru a fi operativ si a nu ingreuia munca celor intervievati am folosit un numar minim de
itemi, am pastrat anonimatul persoanelor intervievate, ca date de identificare s-au folosit datele de

la locul de munca.

Metoda analizei documentelor de planificare

In procesul analizei literaturii de specialitate, extrem de importantd a fost abordarea
problematicii modeldrii si planificarii antrenamentului sportiv in pregatirea inotatorilor de
performanta. In acest scop, s-a intreprins o analizi minutioasi a planurilor de pregitire a sportivilor
care practica inotul in scolile sportive din tard care au sectie specializatd in aceastd disciplina
sportiva. Astfel, a fost important sd stabilim modul de planificare a unui ciclu anual de pregatire,
continutul §i structura microciclurilor de antrenament in functie de calendarul competitional si
etapele cercetarii.

In special, a fost studiatd documentatia care evidentiazi aplicarea mijloacelor tehnice in
diferite etape ale pregatirii sportivilor, luand in consideratie variatia parametrilor efortului privind

relatia volumului si intensitdtii in functie de perioada de pregétire.
Observatia pedagogica si cronometrarea

In cercetarea noastrd observatia pedagogica s-a folosit ca metodi de cercetare prin
intermediul cdreia am urmarit studierea diferitor aspecte ale pregatirii inotatorilor si stabilirea
gradului lor de actiune asupra formarii sportivilor: modificarile de tehnica, ritm, tempou, adaptare
la eforturi noi de antrenament; ca metoda in identificarea tipurilor de comportament; capacitatea
de concentrare, de atentie, de autocontrol in conditiile de viteze record specifice celor
competitionale.

Observatiile pedagogice au fost folosite la antrenamente si concursuri, pe parcursul carora

a fost analizatd tehnica de inot, indeplinirea conditiilor in timpul efectudrii testelor, a fost fixat
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gradul de indeplinire a efortului de antrenament, in special, continutul exercitiilor, viteza de inot,
numarul de repetari, timpul si volumul de inot al sportivului in conditiile hidroremorcherului cu
viteza programatd, precum si in timpul filmarilor video a miscarilor inotatorului in apd. De
asemenea, prin observatie s-a urmadrit in practica concordanta intre datele literaturii de specialitate
si planurile de pregatire a antrenorilor, indeplinirea planului de lucru, stabilirea exactd a volumului
de antrenament realizat in raport cu cel preconizat.

Analiza tehnicii de inot a fost desfasurata in conformitate cu parametrii-model ai tehnicii
de inot, elaborati de catre Haljand R. si coautorii [59].

In timpul antrenamentelor si competitiilor au fost inregistrate rezultatele inotitorilor pe
segmentele scurte si in proba de baza. Observatiile au fost desfasurate pe inotatori de performanta
(categoria I-CMS).

Observatiile pedagogice aplicate concomitent cu cronometrajul si nregistrarile video, au

constituit metode principale de obtinere a informatiei factologice initiale si finale.
Metoda testarii

Privind metoda testelor, Epuran M. [12] considera ca acestea sunt instrumente utile si
necesare ale activitatii de investigatie, insa valoarea lor nu se manifestd decat atunci cand sunt
intrunite conditiile metodologice si cand corespund obiectivelor prevazute de antrenor, profesor,
si cand respecta urmatoarele cerinte: masurarea obiectiva, duratd mica de aplicare, sa solicite
calitafi specifice domeniului investigat, sa fie usor de aplicat si cu aparatura usor de manevrat, sa
se aplice 1n conditii identice pentru toti subiectii.

In cadrul cercetirii am folosit teste, selectate din literatura de specialitate, verificate ca
autentice si validate, ulterior fiind aplicate lotului de inotdtori, urmarind indicatorii somatici,
studiu.

In baza rezultatelor inregistrate la aceste teste, s-a argumentat experimental nivelul
pregdtirii sportive a Inotatorilor, precum si progresele obtinute de grupa experimentala in cadrul
experimentului declansat.

Testarea indicilor somatici §i functionali s-a realizat prin aplicarea urmatoarelor
masuratori si teste:
Greutatea corporala se masoara cu ajutorul cantarului medical. Unitatea de masura este

kilogramul si gramul. Este un indice perfectibil si poate fi influentat in mare parte de factorii
exogeni ca alimentatia si de unii factori educative, ereditari. Acesti factori pot influenta evolutia

greutatii in cazul persoanelor supraponderale (+) sau subponderale (-).
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Indltimea - este distanta dintre crestet si tilpi, masurati in pozitie stind. Constituie cel mai
important indicator care arata cresterea somatica si, dupa cum se stie, acest indice este condifionat
genetic. Ea se masoara cu taliometrul, in pozitie stand, fara incaltdminte. Unitatea de masura este
metrul si centimetrul.

Capacitatea vitala a plamanilor (CVP) se testeaza pentru a determina cantitatea cea mai
mare de aer pe care un subiect o poate mobiliza in mod voluntar, Intr-o inspiratie profunda si o
expiratie fortata. Capacitatea vitala poate fi masurata cu ajutorul spirometrului, iar aerul expirat se
masoara in centimetri cubi (cm®). Ea a fost stabilita din trei incercari.

Pulsometria. In sport in cadrul desfasuririi investigatiilor, unul dintre indicii de baza ai
starii functionale a sportivului, in scopul dozérii eforturilor fizice, este informatia despre frecventa
cardiaca obtinuta cu ajutorul pulsometriei. Frecventa cardiacd reprezintd numarul contractiilor
miocardului intr-o unitate de timp. Masurarea se face prin metoda palpatorie la vena carotida, in
ortostatism si se masoara in b/min [119].

In baza frecventei pulsului poate fi determinati intensitatea efortului de antrenament, care
este un mijloc eficient de control al acesteia. Datele frecventei cradiace n procesul de lucru ne dau
posibilitatea sa determinam indirect economicitatea lucrului.

Astfel, folosirea procedeului metodic ,,avansare fortatd” permite divulgarea in conditiile
modificate ale mediului a unei parti noi a particularititilor functionale ale organismului
sportivului, in care el controleaza mai bine miscarile sale, evitdnd suprasolicitarea aparatului
locomotor si a sistemului functional. In acelasi timp, fiind intr-0 situatie favorizanta de dezvoltare
a aptitudinilor, inclusiv motrice, sportivul avand posibilitatea sa simtd specificul efectuarii

exercitiului in conditii simplificate si sa reproducd imaginea motrice a recordului viitor.

(170-11)
(=)’

unde N1, N2 sunt doua nivele de forta a efortului muscular propuse subiectului supus cercetarii, iar

PWCi70 - capacitatea de efort fizic determinata dupa formula: N; + (N, — Ny ) *

f1, f2 — frecventele cardiace corespunzatoare datelor nivelelor fortei.

Metode de testare a nivelului pregatirii fizice pe uscat a inotatorilor

Tractiunile la bara fixa pot fi efectuate in mai multe moduri, insd, pe noi ne intereseaza
acelea care sunt efectuate cu ajutorul prizei directe (Figura 2.1.), deoarece aceasta prin pozitia
mainii mai mult corespunde celei din inot. In calitate de exercitiu - fortifici muschii care se
activizeazd in timpul Inceputului vaslirii, in special a muschiului dorsal mare. Datorita

complexitatii, exercitiul mai educa la sportivi perseverenta.
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Tractiunile la bara se efectueaza din p.i. - Atarnat: atarnat, priza directa, policele orientate
spre interior, mainile la departarea umerilor, bratele, corpul si picioarele drepte, picioarele in aer si
alaturate.

Subiectul efectueaza tractiunea astfel incat barbia sa treaca linia superioara a barei, apoi
coboard lent in pozitia atarnat fixand p.i. 0,5s, continud efectuarea exercitiului. Se inregistreaza

numarul tractiunilor efectuate corect.

£

Fig. 2.1. Tractiuni la bara fixd

Testul rotatii de brate prevede rotirea ambelor brate alternativ, asemanator cu lucrul de
brate in procedeul de inot craul pe piept cu vitezd maximala. Inotdtorul ocupa p.i. — Stand aplecat,
un picior in fata, celalalt putin in spate, trunchiul aproape orizontal in raport cu suprafata podelei,
privirea in jos putin Tnainte, un brat intins lipit de coapsa si orientat in apoi cu palma in sus, al
doilea brat Intins orientat Tnainte si putin In sus, langa ureche cu palma orientata in jos. La semnalul
antrenorului incepe sa roteascd cu viteza maximala bratele timp de 11s, dupa principiul morii de
vant, respectand obligatoriu amplitudinea miscarilor. Concomitent cu cronometrarea a fost folosita
si metoda video, pentru prelucrarea ulterioara a filmelor in scopul de a numara cu 0 precizie mai
mare rotatiile de brate.

Mobilitatea articulatiilor umerilor este necesara oricarui sportiv, insa n unele genuri de
sport fata de aceasta sunt inaintate cerinte speciale. In natatie inotitorii trebuie si posede o
mobilitate buna in articulatiile talo crurale, iar pentru cei care se specializeaza in probele de fluture,
craul pe piept si spate este foarte importanta si mobilitatea articulatiilor umerilor, pentru efectuarea
corectd si deplind a vaslirilor, iar pentru craulisti si delfinisti Inca si sa poata trece usor si cat mai
rapid bratele pe deasupra apei, adica in fazele pregétitoare ale miscarii.

In cadrul cercetarii a fost testata in special distanta minimala intre maini pentru efectuarea
unei rasuciri prin rotatia completa a bratelor (Figura 2.2.) si mobilitatea umerilor in plan orizontal

(Figura 2.3.). Rotatia cu ambele brate inapoi, bastonul in maini: stand putin departat, bastonul in
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maini cu o prizd optimald. Se efectueaza rasuciri cu micsorarea treptatd a distantei intre ele,

ajungand la una optimala care ar permite rasucirea bratelor inapoi.

Fig. 2.2. Mobilitatea umerilor prin rotatii incomplete inapoi-inainte.

Mobilitatea umerilor in plan orizontal — p.i. asezat (spatele drept, in pozitie verticald),
picioarele drepte si intinse, bratele bine intinse — lateral, palmele orientate anterior. Apropierea
maximala a bratelor la spate, mentindndu-le drepte, orizontal si cu aceeasi pozitie a palmelor. Se

masoara distanta (in centimetri) intre varfurile degetelor ale ambelor maini (Figura 2.3.).

Determinarea nivelului aptitudinilor de viteza poate fi realizatd in cel mai bun mod 1n baza
nivelului vitezei maximale, accesibile inotatorului pe un segment de distanta unde ar fi absenta
scaderea capacitatii de lucru cauzatd de oboseala.

Pentru evaluarea vitezei maximale de inot pe larg sunt folosite segmentele de 10-25m fara
start, fapt care asigura evitarea impactului startului asupra nivelului vitezei pe distanta.
Aptitudinile de viteza in acest caz sunt evaluate in baza nivelului vitezei (m/s) sau timpului de

parcurgere a segmentului cu lungime corespunzatoare [164].
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De asemenea, la evaluarea aptitudinilor de viteza nu trebuie sa ne limitam la doar o singura
incercare. Este util sa se efectueze 3-4 incercari cu pauze, a caror durata va permite restabilirea
completd a capacitatii de lucru si a starii psihice, asigurandu-se astfel efectuarea eficientda a
exercitiului. Pentru aceasta, de obicei, sunt suficiente 2-4 min.

Astfel, in cercetarea noastra noi am folosit segmentele de 25 m, cate 3 incercari pentru
fiecare sportiv. Prin aplicarea metodei video au fost stabilite lungimile segmentelor de ,,inot curat”,
iar apoi cu ajutorul cronometrarii a fost inregistrat timpul de parcurgere a acestora, a fost calculat
tempoul miscarilor.

Dinamometria in apa este utilizata pentru determinarea aptitudinilor de fortd maximale ale
inotatorilor in conditii specifice, a fost efectuata masurarea eforturilor de tractiune in apa la inotul
craul pe piept, care a fost realizatad cu ajutorul , hidrodinamometrului” (dinamometru pe o carcasa
de metal instalatd pe marginea peretelui bazinului, fir elastic cu lungimea de 5-7 m, pentru
minimizarea fluctuatiilor si o centurd de care este atasat firul), care asigura masurarea precisd pana
la 0,2 kg (valoarea diviziunii 0,2 kg). Efortul sportivului este transmis prin fir dinamometrului, de
pe peretele bazinului. Viteza de 1not de la Inceput este medie — inotatorul cate putin extinde firul
si mareste tempoul, apoi efectueaza miscari de vaslire in tempou maximal timp de 5-8 s. Indicii
sunt fixati numai atunci cand acul dinamometrului este practic nemiscat (indicand o valoare sau
alta) timp de 5-8 s.

Masurdrile pot fi desfasurate la inot in coordonare deplina, numai cu ajutorul miscarilor
de picioare sau numai cu ajutorul miscérilor de brate [123].

Alunecare prin impingere de la peretele bazinului ne ofera date despre particularitatile
hidrodinamice ale corpului (lungimea alunecarii) - sportivul efectuecaza impingerea de la peretele
bazinului si alunecd pana la oprirea definitiva. Distanta se masoara de la peretele bazinului si pana
la punctul final in metri.

Remorcarea inotatorului prin alunecare este aplicata pentru determinarea marimii
rezistentei pasive a corpului inotdtorului fata de fluxul de apa, a fost efectuatd remorcarea
inotdtorului numai prin alunecare la suprafata apei. Masurarea a fost efectuatd cu ajutorul
dinamometrului fixat pe firul elastic. Astfel, am stabilit ca marimea rezistentei pasive a corpului
inotatorului fatd de fluxul de apa la diferiti sportivi variaza intr-o gama largd. Valoarea minimala
a rezistentei corpului - fluxului de apa la barbati este egala cu — 8,5 kg, iar la femei — 7 kg; cea mai
mare fiind de — 13,0 respectiv 10 kg.

Remorcarea inotatorului prin stilul craul pe piept in cercetarea noastra am folosit-0 ca
metoda experimentala de baza, precum si in calitate de test. ESte cunoscut faptul ca, in practica

sportiva antrenorii de inot pentru aprecierea vitezei inotatorului cronometreaza de obicei 25 m, 50
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m sau 100 m etc. Insi, pentru ca si poati determina care a fost viteza medie pe diferite segmente
calculeaza timpul mediu pentru 25 m sau 50 m in general. In asemenea caz nu poate fi determinata
viteza medie uniforma a inotatorului pe distanta. Astfel, noi am intreprins incercarea de a-i crea
inotdtorului un regim de viteza supramaximald (+10% la viteza lui maximald) in conditii mai
facile, adica cu ajutorul HRC, care la randul sau functioneaza in baza unui program computerizat
unde este stabilita viteza medie uniforma de remorcare (m/s). In baza datelor obtinute, atat la etapa
initiala cat si pe parcursul experimentului antrenorul si sportivul au avut posibilitatea sa dirijeze

mai obiectiv intensitatea lucrului pe distanta.

Metoda de remorcare a inotitorului.

Una dintre etapele lucrarii a fost modernizarea, montarea si implementarea
hidroremorcherului (Figura 2.4.), conectandu-| la calculator, in cadrul experimentului pedagogic.

Ca metoda independenta pentru dezvoltarea aptitudinilor de forta-vitezd in practica de
pregatire a inotatorilor, a fost introdusa metoda ,,avansarii fortate” sau metoda remorcarii
inotatorului cu viteza supramaximala. Esenta metodei a constat in remorcarea cu viteze care o
depasesc pe cea maximala cu cel mult 10%, sportivului i se stabilea sarcina de a efectua miscarile
intr-un tempou mai inalt si cu un efort mai mare, decat acela pe care el il dezvolta la inot cu viteza
maximala. Astfel, au fost create conditii benefice pentru dezvoltarea aptitudinilor de forta-viteza
si formarea deprinderii tehnice de inot cu viteza de record. Astfel au fost folosite segmentele de
25-50 m. Numarul de repetari cel mult - 10, pauzele de odihni 2-4 min. Inotul cu remorci era
combinat cu inot stil liber Tn tempou maximal.

Unitatea de control a hidroremorcherului este compusa din mai multe componente
electronice, unite intr-un modul combinat. Mai jos sunt descrise pe scurt toate componentele si
particularitatile lor functionale.

Sursa de alimentare. Sistemul de alimentare al hidroremorcherului este compus din doua
surse separate de alimentare — blocul de alimentare (1) si blocul de alimentare a electronicii (2).

Blocul de alimentare (1) este compus din doua: transformator de putere TP1 cu puterea
3000 V, care transforma 220V curent alternativ in 70V transformat de o statie de diode D1, si
nivelat prin condensatoare de acumulare C1 si C2 (cate 10000 pf x 100V). incarcatura de baza a
blocului de alimentare o constituie servomotorul M1 cu puterea de 1000 W. In reteaua de
alimentare a motorului este inclus tiristorul D2, inclus imediat la iesirea din reteaua de diode, pana
la conexiunea condensatoarelor de nivelare. Motorul, prin intermediul mecanismului de reductor
cu coeficientul de reductie 1:10, conduce tamburul, de care este atasat cablul de tractiune a

inotatorului, de care la fel se ataseaza printr-o centurd. Motorul primeste alimentare reglementata
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datorita deschiderii alternative a tiristor-ului, cu defazaj prestabilit, controlat de software-ul de la

computer prin portul COM.
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Fig. 2.4. Reprezentarea grafici a HRC (a, b), principiul lui de lucru (c).
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Blocul de alimentare a electronicii este compusa din transformatorul TP2 cu puterea de 15

W, care transforma 220V d curent alternativ in 15V curent cu ajutorul retelei de diode D3, si

nivelat prin condensatorul de acumulare C5 3300 pfx 25V. Serveste pentru alimentarea retelei de

senzori, unitatii de control si coordonare.
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Unitatea de senzori. Unitatea de senzori este compusa din disc codificator cu fante, montat
pe axul servomotorului, fotodiodei, care este alimentatd de la sursa de alimentare a electronicii
prin rezistor limitator, blocul de amplificare si generare a semnalului, efectuat pe tranzistorii T1,
T2, T3. Semnalul de la iesirea unitatii de senzori (ies.1), reprezentdnd un meandru, ajunge la
unitatea de control si coordonare.

Unitatea de control si coordonare. Serveste pentru coordonarea hidroremorcherului cu PC-
ul, precum si pentru coordonarea cu tiristorul, care regleaza puterea pentru servomotorul remorcii.
Are conexiune directd cu portul COM al PC-ului. Este compus din doua dispozitive
optoelectronice (optocuplor), bazate pe fotodioda, concepute pentru izolare galvanica a retelelor
electrice ale PC-ului si HRC. Optocuplorul de jos, din schemad, este interfata de transmitere a
datelor la portul COM al PC-ului de la unitatea de senzori. Tranzistorul T2 serveste pentru
amplificarea semnalului care vine direct de la nodul amplificator-formator al unitatii de senzori, si
controleaza dioda emitatoare a optocuplorului. Radiatia diodica modulata, primitd de fotodioda,
se amplifica datorita tranzistorului integrat al optocuplorului, si se transmite la intrarea portului
COM a PC-ului. Optocuplorul de sus din schema serveste pentru transmiterea impulsurilor de
comanda prin portul COM al PC-ului direct la tiristorul de control al motorului. Semnalele de
control ale portului COM, trecand prin izolarea optocuploare, ajung la tranzistorul T1, care le
amplifica, apoi direct la electrodul de control al tiristorului T1, deschizand-ul in momentele strict
proiectate ale defazajului. Astfel, se efectueaza reglarea puterii servomotorului, si, prin urmare,
reglarea vitezei lui de rotatie.

Soft-ul de control. Este scris in limbajul Assembler. Este compus din modulul de control
st modulul de afisare. Modulul de control este preconizat pentru primirea datelor de la unitatea
electronicd a hidroremorcherului prin portul COM, pentru formarea impulsurilor de control ale
servomotorului hidroremorcherului si transmiterea lor unitatii electronice prin portul COM
specificat, pentru calcularea sarcinii pe motor in momentul lucrului, si calcularea parametrilor de
bazd ai lucrului remorcii. De asemenea, pentru acceptarea setarilor utilizatorului si Inscrierea
indicilor curselor concrete, si setarile generale ale soft-ului.

Modulul de afisare este prevazut pentru afisarea rezultatelor, functionarii softul-ui, pe

monitor. Soft-ul functioneaza pe baza sistemului de operare DOS, regimul ecranului — VGA.

Metoda foto - video
Pentru obtinerea informatiilor obiective privind metodologia de antrenament a inotatorilor

de performanta s-a aplicat metoda video, in diferite etape de pregatire si competitii. Cu ajutorul
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acestei metode s-a reusit determinarea parametrilor starii biomecanice a sportivilor, a actiunilor
lor motrice, evidentierea fazelor miscarii prin fragmentarea secventiald a imaginilor video.

In urma controlului pedagogic operativ au fost masurati parametrii biomecanici ai actiunilor
motrice ale sportivilor — durata fazelor, viteza, unghiurile. Mijlocul de bazd pentru masurarea
parametrilor indicati a fost camera video GoPro Hero 3 Plus, cu frecventa de 120 cadre/s, aceasta,
la rdndul sau, fiind instalata pe o carcasa metalica mobild. Filmarile se efectuau n asa mod incat
corpul inotatorului sa fie permanent in cadru, adica, instalatia era amplasatd pe marginea laterala
a bazinului, iar operatorul se deplasa concomitent cu inotatorul, camera fiind in apa la o adancime
si distanta optimald. Au fost intreprinse si unele incercari de a filma inotatorul din pozitia vazut de
Jos si din fata, adica sub un unghi de 45 grade, caruciorul mobil (avand o constructie speciald) se
deplasa putin in fata inotatorului, camera inregistrand parametrii subacvatici ai tehnicii
procedeelor de inot la viteze medii si maximale. Pentru analiza minutioasa si de calitate a
parametrilor tehnicii au fost folosite mai multe softuri - programe Kinovea, Video Tracker, Silicon
Coach Pro 8.

Necesitatea aplicarii acestei metode ne-a condus la scoaterea n evidentd a indeplinirii
elementelor si procedeelor tehnice in procesul antrenamentului sportiv si in perioada competitiilor
sportive.

Astfel, metoda video a contribuit la imbunatatirea si corectarea unor elemente si procedee

tehnice, gresit invatate, aplicate in conditii de concurs.
Experimentul pedagogic

Experimentul este un demers logic si sistematic al cercetarii stiintifice constatative si
interpretative. Pe baza experientei proprii a cercetdtorului si a unor cunostinte dobandite prin
documentare, experimentul a constat in punerea in practica a unui proiect instructional stiintific, urmat
de observarea calificata a consecintelor si efectelor produse (masurare, evaluare, interpretare rationala,
argumentare prin metode statistice) [20, 34, 100].

Experimentul pedagogic s-a extins pe perioadele de verificare a metodicii de cercetare si pe
perioada desfasurarii cercetarilor de baza unde s-a stabilit eficienta aplicariit HRC. Astfel, in procesul
cercetarilor stiintifice efectuate s-a aplicat metoda experimentului pedagogic, in care s-au urmarit
etapele expuse in continuare:

Prima etapa — presupune testarea initiald — determinarea nivelului de dezvoltare somatic si
morfofunctional; de pregatire fizica specifica si tehnicd (analiza video biomecanica) a sportivilor
inclusi n cercetare; tot In aceasta etapa s-a efectuat o analiza detaliatd a planurilor de pregatire si

inregistrarea rezultatelor obtinute.
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In a doua etapa a experimentului de bazi a fost aplicat programul de antrenament prin
includerea HRC, fard modificarea zonelor de intensitate a efortului si a volumului de lucru. De
asemenea a fost desfasurata testarea finala — aplicarea planului de pregatire elaborat si propus de noi,
efectuarea testarii finale. Aceasta etapa experimentald a prevazut includerea programelor de pregatire
in diferite etape ale pregatirii Inotatorilor de performanta si analiza video biomecanica finala a tehnicii
inotului sportiv craul pe piept. In cadrul experimentului pedagogic au fost inclusi 18 sportivi. In aceasta
etapa, sportivii au avut ca mijloace de pregatire: palmare, benzi elastice, centuri pentru franare, labe de
guma, hidroremorcherul computerizat.

In cadrul etapei a treia a experimentului, noi am stocat, am prelucrat si am analizat toate datele
obtinute In urma aplicarii programului de antrenament elaborat.

Experimentul pedagogic s-a desfasurat pentru a determina eficienta utilizarii simulatorului de
tip HRC in cadrul programului de pregatire a inotatorilor de performanta.

Experimentul pedagogic s-a desfasurat in conditiile procesului de antrenamente in perioada de
la 03.01.17 pana la 27.10.17. In ajunul desfasurrii experimentului s-a procedat la selectia obiectiva a
componentelor grupelor martor si experimentala (cate 10 sportivi in fiecare), care la faza initiala aveau
acelasi nivel de pregatire. Pe parcursul experimentului inotatorii din grupa martor se antrenau dupa
metodologia traditionald, iar cei din grupa experimentald desfasurau antrenamentele conform

programului elaborat de noi.

Metoda statistico-matematici de prelucrare a datelor
Stiinta activitatilor corporale se afla intr-o corelatie stransa cu o serie de mijloace
matematice, cum ar fi cele de statistica care sunt de mare importanta [11, 100, 113].
Pentru analiza datelor cercetarii, au fost utilizate urmatoarele metode de procesare statistica:
Determinarea caracteristicilor statistice de bazd de ordin variabil ale rezultatelor cercetarii.
Valoarea mediei aritmetice:
(2.1)

>
Il

S

unde:

X -valoarea medie;

> -simbolul sumei;

i - indexul sumei;

Xi - fiecare rezultat al masurarii;
n - numarul elevilor cercetati.



Abaterea medie la patrat: (2.2)

7'11*(xi_)?)2

=

n—1
unde:
o - abaterea medie patratica;

X - valoarea medie;
Xi - fiecare rezultat al masurarii valorii.

Abaterea standard a valorii medii: (2.3)
_ o
+m = \/_H
unde:
+m - abaterea standard a valorii medii;
o - abaterea medie patratica;

N - numarul elevilor cercetati.

Analiza comparativa a datelor experimentale s-a efectuat cu ajutorul criteriului parametric:

t Student.

S-au utilizat urmatoarele formule:

f - pentru siruri conjugate: (2.4)
t= |X1—Xa|

\/m% +m3 —2sr+xmqxm,

unde f=n-1,

r — coeficientul corelatiei (Pearson),
f - pentru siruri neconjugate;
(2.5)

|X1—Xz|

/m%+m%
Unde:

X1, X2 — mediile aritmetice;
+my , #my — erorile mediilor celor doua siruri de date;
f — numarul gradelor de libertate;

t= unde f= n1+n2-2

N — numar de cazuri.

Metoda grafica si tabelara

Rezultatele prelucrarii datelor statistice au fost evidentiate prin intermediul tabelelor si
reprezentate cu ajutorul graficelor si figurilor.

Principala forma de prezentare ordonatad, completa si centralizatd a datelor culese despre
colectivitatile cercetate a constituit-0 tabelul statistic. Acesta a avut rolul de a creiona imaginea de

ansamblu asupra caracteristicilor fenomenelor studiate cu valoarea lor numerica.
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Reprezentarile grafice sub forma de imagini a continutului datelor prelucrate s-a realizat
prin diagrame de structura de diferite tipuri. Caracterul sugestiv si intuitiv al acestora a inlesnit

compararea datelor numerice si dinamica fenomenelor constatate in diferite stadii ale cercetarii.

Organizarea cercetarii

Cercetarile stiintifice au fost realizate pe etape, in urmatoarea succesiune:

Etapa | (2013-2014), a inclus stabilirea directiei de cercetare, definitivarea temei studiului
stiintific. Studierea si analiza bibliografiei de specialitate din tard si din strdinatate. Au fost
analizati parametrii si principiile de lucru ale mijloacelor tehnice aplicate pentru solutionarea
problemelor legate de perfectionarea deprinderilor motrice. Ulterior sursele informationale pe
tema data au fost studiate pe masura editarii acestora. A fost determinat scopul, sarcinile,
continutul experimentului pedagogic, a fost selectat contingentul si varsta participantilor, alese
seriile de teste, a fost precizatd procedura si organizarea cercetarilor.

Etapa Il (2014-2015), s-a realizat prin elaborarea chestionarului-interviu si realizat prin
sondajul antrenorilor din domeniul inotului pentru a stabili viziunea lor in ceea ce priveste eficienta
mijloacelor tehnice in general si a hidroremorcherului computerizat in special la optimizarea nivelului
de dezvoltare a aptitudinilor de fortd-viteza si cresterea functionalitatii organismului inotatorilor
respectivi. S-a elaborat metodologia de implementare a metodei de remorcare a inotatorilor in cadrul
antrenamentelor sportive. A fost testat si perfectionat aparatajul tehnic folosit in experiment.

Etapa 111 (2015-2017), s-a axat pe organizarea si desfasurarea experimentului pedagogic
specializati In proba stil liber (50m) prin implementarea hidroremorcherului computerizat in
procesul de antrenament al Tnotatorilor de performanta. S-a efectuat testarea initiala a nivelului de
pregatire fizica generald, speciald (motrice) si a functionalitdtii organismului sportivilor si
evaluarea rezultatelor obtinute, ceea ce este necesar pentru determinarea structurii si continutului
antrenamentului. Partea experimentald a cercetdrii a fost desfasurata la bazinul de inot al USEFS.
In experimentul de bazi au fost cuprinsi 20 sportivi de performanti (16-17 ani), repartizati in douz
grupe (martor si experimentala) cate 10 sportivi, in fiecare cate 6 sportivi categoria I si 4 sportivi
CMS. Inotitorii din grupa martor pentru cresterea nivelului aptitudinilor de forti — viteza foloseau
mijloacele si metodele traditionale de pregatire. Inotatorii din grupa experimentald cu acelasi
volum al efortului se antrenau in baza programului experimental elaborat, folosind

hidroremorcherul computerizat, in volum de aproximativ 2% din volumul general de antrenament.
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Durata experimentului de baza a constituit un mezociclu precompetitional de pregatire.
Sportivii din grupa experimentald se antrenau in baza programei experimentale elaborate in
conditiile vitezei de record (110%).

Etapa IV (2017) rezida in efectuarea testarilor finale si obtinerea rezultatelor individuale,
privind nivelul pregatirii fizice speciale (motrice) a inotatorilor craulisti. Ele au fost incluse in
tabele integrative generale, necesare pentru prelucrarea matematico - statisticd si studierea
dinamicii anuale a nivelului de pregatire motrice, a indicilor dezvoltarii fizice si a starii functionale
a principalelor sisteme de organe.

Etapa V se refera la prelucrarea matematico-statistici a datelor obtinute si analiza
rezultatelor. S-au tras concluzii generale si S-au elaborat recomandari practice pentru antrenorii de
inot din cluburile si liceele sportive. S-a perfectat expunerea surselor bibliografice, conform

cerintelor in vigoare.

2.2.Rezultatele chestionarului-interviu cu privire la implementarea mijloacelor tehnice in
baza informatiilor antrenorilor in domeniul inotului sportiv

Unul dintre obiectivele cercetarii noastre se refera la studierea opiniilor specialistilor din
domeniul natatiei din Republica Moldova, pentru obtinerea unor informatii ce reflecta structura si
continutul procesului de pregatire a Inotatorilor de performanta, adicd ne va ajuta sa determinam
gradul de implementare a mijloacelor tehnice in procesul de antrenament. Pentru aceasta a fost
alcatuit un chestionar-interviu cu 8 intrebari (Tabelul 2.1.) referitoare la aspectele pregatirii
sportive, in special folosirea mijloacele tehnice in antrenamentele de inot, Intrebari care incearca
sa Incadreze obiectivele studiului nostru in problematica anchetata.

Chestionarele au fost distribuite unui numar de 30 de antrenori - profesori din tara, din care
65% au o vechime de peste 20 de ani in domeniul practicarii inotului sportiv. Acestia au avut
posibilitatea de a selecta unul din raspunsurile chestionarului primit. In cele mai dese cazuri, cei
chestionati au optat pentru mai multe variante de raspunsuri, In plus au avut posibilitatea sa-si
exprime opinia proprie ca o variantd de raspuns. Raspunsurile la intrebarile din cadrul
chestionarului-interviu au fost analizate cantitativ si procentual, apoi reprezentate grafic in
ponderea acestora. Astfel, aceste raspunsuri devin informative, iar uneori chiar convingatoare,

procentajul carora se expune selectiv in figurile de mai jos.
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Tabelul. 2.1. Opinia specialistilor (n=30) privind folosirea mijloacele tehnice in cadrul
antrenamentului sportiv al inotatorilor de performanta

Nr Continutul intrebarilor Variante de rispuns (%)
In procesul de antrenament sunt | Rispuns pozitiv 80%
1. | folosite mijloacele tehnice de .
pregitire? ) Réspuns negativ 20%
Care  mijloace  tehnice e | a) palmare, benzi elastice, centuri pentru franare, 86%
2 considerati eficiente si le folositi in | labe de guma.
' pregatirea inotatorilor de | a) si b) liderul luminiscent, hidroremorcherul, 14%
performanta? simulatoarele izokinetice.
a) 5-10% in mezociclul de initiere, 50-60% in
Care este procentajul folosirii mezociclul de baza, 30-40% in mezociclul 76%
. - titi |
3. | acestor mijloace la diferite etape precompf D L — — vy
de pregatire intr-un macrociclu? b) 30-40% in mezociclul de initiere, 35-40% in
' mezociclul de baza si 10-20% in mezociclul 24%
precompetitional
a) mijloace de baza 80%
4 Ce mijloace tehnice folositi la | b) mijloace tehnice moderne 10%
" | etapa perfectionarii sportive? ¢) ritm liderul, liderul electronic luminiscent si 10%
hidroremorcherul
Pe seama cdror componente | a) pe baza frecventei vaslirilor 76%
5 sporeste V_1te%a de inot - a) pe baz."’.l b) lungimii pasilor 14%
frecventei vaslirilor, b) lungimii - -
pasilor, sau ¢) ambilor factori)? ¢) ambilor factori 10%
Cat timp se acorda pregatirii de | &) 30% din timpul de antrenament 63%
6. |forta pe wuscat cu ajutorul | b) 25% din timpul de antrenament 27%
simulatoarelor speciale? c) 20% din timpul de antrenament 10%
a) notul n palmare de diferite dimensiuni, pe
Care miil tehnice le folositi diferite segmente cu diferite viteze numarand 83%
are mijtoace tehinice 16 101081 | 4q1irile etc.
7. | pentru modificarea structurii de - = —— —
ritm si viteza a vaslirilor? b) 1n9tul in palmare de_ dlf;erltff dimensiuni, pe
’ ' diferite segmente cu diferite viteze numarand 17%
vaslirile + Tnotul cu ritmo - liderul electronic
Ce cunoasteti despre zsll) Hrlzlllslg‘l[l;sirclo;;ﬁ?eent despre importanta acestui 10%
8. | hidroremorcher (metodica — . - .
mediului artificial de dirijare)? | ), M@ putin cunoscuti cu avantajele i scopul 90%
” ) folosirii acestui mijloc tehnic

Rispunzand la intrebarea nr.1 daci ,,In procesul de antrenament sunt folosite mijloacele
tehnice de pregatire?” (Figura 2.5.), s-a dovedit ca 80% au dat un raspuns pozitiv si 20% au dat
un raspuns negativ. Dintre principalele mijloace tehnice de pregatire a inotatorilor antrenorii au

dat preferinta urmatoarelor care sunt prezentate in raspunsul la intrebarea nr. 2.
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m Réspuns pozitiv B Raspuns negativ

Fig.2.5. Distribuirea procentuald a riaspunsurilor privind utilizarea mijloacelor tehnice.

La intrebarea nr.2 (Figura 2.6.) ,,Care mijloace tehnice le considerati eficiente si le folositi
in pregatirea inotatorilor de performanta?”, o mare parte din respondenti, adica 86% antrenori au
dat preferinta primei variante de raspuns — a) palmarelor, benzilor elastice (in apa si pe uscat),
centurilor pentru franare si labelor de guma, si numai 14% antrenori au selectat prima a) si a doua
varianta de raspuns — b) liderul luminiscent, hidroremorcherul (avansarea facilitatd), simulatoarele
izokinetice. Probabil, una dintre cauzele principale este lipsa la multe bazine a sililor cu

simulatoare, ergometre si mult alt utilaj special.

<

86%

a) palmare, benzi elastice, centuri pentru franare, labe de guma.
B a) si b) liderul luminiscent, hidroremorcherul, simulattoarele izokinetice.

Fig. 2.6. Distribuirea procentuali a raspusurilor privind eficienta mijloacelor tehnice in pregitirea inotditorilor
de performantd.

Analizand raspunsurile la intrebarea nr. 3 ,,Care este procentajul folosirii acestor mijloace
la diferite etape de pregatire intr-un macrociclu?” (Figura 2.7.), marea majoritate (76%) au afirmat
ca folosesc mijloacele tehnice in volum de 5-10% In mezociclul de initiere, 50-60% in mezociclul
de baza, 30-40% in mezociclul precompetitional si numai a patra parte (24%) din antrenori
folosesc mijloace tehnice in raport de 30-40% in mezociclul de initiere, 35-40% in mezociclul de
baza si 10-20% in mezociclul precompetitional. Astfel, folosirea mijloacelor tehnice predominant
in mezociclul de baza al antrenamentului sportiv este conditionata de faptul cd in acest mezociclu

se desfasoard lucrul de baza pentru cresterea nivelului starii functionale a organismului,
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perfectionarea pregatirii fizice si tehnice, iar programul de antrenament se caracterizeaza printr-0
diversitate de mijloace, precum si a lucrului cu volum si intensitate mare de antrenament in raport

cu alte etape ale pregatirii.

H3) 5-10% in mezociclul de initiere, 50-60% in mezociclul de baza, 30-40% in

mezociclul precompetitional
B b) 30-40% in mezociclul de initiere, 35-40% in mezociclul de baza si 10-20% in

mezociclul precompetitional

Fig. 2.7. Procentajul folosirii mijloacelor tehnice la diferite etape de pregdtire intr-un macrociclu.

Cercetand intrebarea nr. 4 ,,Ce mijloace tehnice folositi la etapa perfectionarii sportive”
(Figura 2.8.) 80% au raspuns ca pe larg folosesc a) mijloace de baza — plutele pentru intensificarea
lucrului si perfectionarea miscarilor de picioare, flotoarele pentru cresterea fortei si perfectionarea
tehnicii de vaslire a bratelor, palmarele de diferite dimensiuni sunt folosite de asemenea pentru
cresterea fortei de tractiune a bratelor, precum si perfectionarea tehnicii vaslirilor, labele de guma,
cresterea fortei de propulsare a picioarelor, crearea vitezei marite de inot, centurile de frana
contribuie de asemenea la cresterea componentei de forta a picioarelor, bratelor si a inotului in
coordonare deplina; totodata, un loc important in planul antrenorilor din RM 1l ocupa folosirea
firelor elastice pe uscat si in apa pentru perfectionarea componentelor de forta, forta-viteza,
rezistentei in regim de fortd a tehnicii de inot. Numai 10% din antrenori folosesc b) mijloace
tehnice moderne, adicd se ocupa de Inregistrarea fragmentelor video supra- si subacvatice pentru
corectarea si perfectionarea tehnicii inotétorilor, acelasi procent (10%) din respondenti au folosit,
folosesc sau considera foarte benefica utilizarea in antrenament a c¢) ritm liderului, a liderului

electronic luminiscent si a hidroremorcherului.
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Da) mijloace de baza
® b) mijloace tehnice moderne
¥ ¢) ritm liderul, liderul electronic luminiscent si hidroremorcherul

Fig. 2.8. Procentajul folosirii mijloacelor tehnice la etapa perfectiondrii sportive a inotditorilor.

La intrebarea nr. 5 ,Pe seama caror componente sporeste viteza de inot - a) pe baza
frecventei vaslirilor, b) lungimii pasilor, sau ¢) ambilor factori)?” (Figura 2.9.), s-a stabilit ca 76%
respondenti considera ca viteza de Tnot creste in special datorita maririi frecventei vaslirilor, 14 %
din respondenti — ca urmare a maririi lungimii pasului si a frecventei vaslirilor, iar 10% din
respondenti considerd ci numai pe baza sporirii lungimii pasului. In opinia noastra, aceasta este

legat de faptul ca, viteza de inot este mai greu sa o mentii prin marirea lungimii pasului.

B a) pe baza frecventei vislirilor ®b) lungimii pasilor
= ¢) ambilor factori

Fig. 2.9. Procentajul componentelor de crestere a vitezei de inot.

Referitor la intrebarea nr. 6 ,,Cat timp acorda pregatirii de fortd pe uscat cu ajutorul
simulatoarelor speciale?” (Figura 2.10.) s-a constatat ca 63% din antrenori acorda pregatirii
respective 30% din timpul de antrenament, a patra parte din antrenori - aproximativ 27%, iar 10%
din antrenori cam 20% din timpul total de antrenament. Un asemenea procentaj inalt se explica
prin faptul ca anduranta fortei joaca un rol important in obtinerea unor rezultate sportive inalte n

1not.
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m a) 30% din timpul de antrenament
m b) 25% din timpul de antrenament
) 20% din timpul de antrenament

Fig. 2.10. Timpul acordat pregatirii de forti pe uscat folosind simulatoare speciale.

In urma prelucrarii raspunsurilor la intrebarea nr. 7 ,,Ce mijloace tehnice folositi pentru a
modifica structura de ritm si viteza a vaslirilor?” (Figura 2.11.) 83% au raspuns ca folosesc inotul
in palmare de diferite dimensiuni, pe diverse segmente cu viteze variate numarand vaslirile,
efectuand un numar minimal de vasliri si mentinand viteza indicatd pe distanta, iar 17% aditional

la cele sus mentionate mai folosesc la antrenamente inotul cu ritmo-liderul electronic.

H a) inotul in palmare de diferite dimensiuni, pe diferite segmente cu diferite
viteze numarand vaslirile etc.

Hb) inotul in palmare de diferite dimensiuni, pe diferite segmente cu diferite
viteze numarand vaslirile + inotul cu ritmo-liderul electronic

Fig. 2.11. Mijloacele tehnice folosite pentru modificarea structurii de ritm i viteza a véslirilor.

Intrebarea nr.8 o putem considera cea mai importanta: ,,Ce cunoasteti despre
hidroremorcher (metodica ,,mediului artificial de dirijare” (explicati)) in natatie?” (Figura 2.12.),
numai 10% din respondenti au putut da un raspuns (2) concludent despre importanta acestui
simulator Tn natatie, mai ales la etapa specializarii aprofundate. Ceilalti 90% din antrenori cunosc
mai putin (b) avantajele si scopul folosirii acestui mijloc tehnic, fapt ce denotd o stagnare
simtitoare in dezvoltarea si perfectionarea metodologiei de planificare si realizare a procesului de

antrenament In RM.
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¥ a) raspuns concludent despre importanta acestui simulator in natatie
B b) mai putin cunoscuti cu avantajele si scopul folosirii acestui mijloc tehnic

Fig. 2.12. Aplicarea hidroremorcherului in natatie.

Analizand raspunsurile specialistilor pe problema pregatirii sportive a inotdtorilor de
performantd, prin prisma aplicarii mijloacelor tehnice moderne, concluziondm urmétoarele:

- in ciuda opiniilor majoritatii specialistilor privind necesitatea aplicarii mijloacele tehnice
moderne in antrenamentul sportiv, ele Inca nu au devenit o necesitate constientizata.

- un numdr mare de specialisti in domeniu au o viziune gresitd privind notiunea de ,,mijloc
tehnic”, astfel, dand raspuns la intrebari au nominalizat si au caracterizat in mare parte
mijloacele de baza, dar nu mijloacele tehnice speciale care le folosesc sau care pot fi
folosite in antrenamentul inotdtorilor de performanta, mai ales la etapa specializarii
aprofundate.

- mijloacele aplicate In prezent nu dau informatii obiective despre pregatirea sportivului si
nu creeaza conditii (predispozitii) optimale pentru desfasurarea eficientd a procesului de
antrenament.

- majoritatea specialistilor nu posedd informatii despre mijloacele tehnice moderne, inclusiv
despre hidroremorcher, liderul luminiscent care pot influenta benefic pregatirea
inotatorilor.

- insuficienta aplicarii mijloacelor tehnice moderne poate fi explicata prin dotarea
necorespunzdtoare a bazelor sportive de inot. Tot in acest context Federatia de Sporturi
Nautice nu organizeaza conferinte metodico — practice cu participarea antrenorilor, in
cadrul cdrora acestia s fie informati despre actualele tendinte ale antrenamentului sportiv

modern si caile de optimizare a acestuia.

2.3. Continutul si structura planurilor de activitate a scolilor sportive privind lectiile de
antrenament ale inotatorilor de performanta

O planificare corespunzatoare elimind orice raportare la ideea ca ,,cine nu se straduieste,

nu izbuteste” sau ca e nevoie de ,stradanie prin toate mijloacele”. Astfel de formulari retorice
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trebuie nlocuite cu o pregatire aplicatd in mod inteligent. Planificarea este arta de a utiliza stiinta
pentru a structura un program de pregitire. in cadrul pregatirii nimic nu se intmpla accidental, ci
totul este bine pus la cale. [Bompa T., 2; Botnarenco T. 4; bynrakosa H.)K., 83; Kamkuu A.A.,
[Torro O.U., Cmupuos B.B., 123; ITnaronos B. H., 164].

Antrenorii nu folosesc suficient si in permanenta metode obiective pentru a alterna sau a
planifica intensitatile de antrenament. De exemplu, in atletism, inot si canotaj, antrenorii
calculeaza volumul pe baza kilometrajului (pe perioada unui microciclu sau macrociclu). Cei din
atletism de obicei folosesc procentajul din viteza maxima sau din distanta la aruncari §i sarituri,
pentru a determina totalul intensitatii. In pregatirea de forta, antrenorii folosesc procentajul din
forta maxima pentru calculul intensitatii etc. [Bompa T., 2; Schnabel G. 56; Kpacuisuukos B.JI.,
Kotmspos A.Jl. 131; ITlnaronos B. H., 164].

Astfel, in prezent pot fi evidentiate mai multe modalitati de planificare [131, p. 25], preluate
din unele surse bibliografice referitoare la problematica in cauza:

a. Metoda ,,cautarii aleatorii” — antrenorul elaboreaza intuitiv continutul programului de
antrenament, fara o planificare esalonata pe tot anul,

b. ,,Selectarea directa a situatiei prin efort” — adica, rezultatul sportiv se obtine prin indeplinirea
unui efort (volum si intensitate), de aceasta metoda s-au folosit antrenori renumiti din SUA
(Gambrill, Heine, Counsilman) si din Australia (Carlile);

C. ,,Planificarea paraleld” propusd de Vaitehovski S. este cea mai raspanditd metoda printre
antrenorii tineri, care consta in analiza micro- si macrociclurilor curente pentru determinarea
partilor slabe si evitarea lor in planificarea pentru urmatorul an;

d. ,,Programarea directionata” — metoda propusa de Absaleamov T. — Autorul propune ca
rezultatul final sa fie analizat prin prisma: rezultatului sportiv (s), timpului startului,
intoarcerii, vitezei pe distantd, tempoului, pasului, fortei de tractiune in apa etc.

In pregitirea sportiva, nu se planifica izolat lucrul, ci si reactia fiziologica a sportivilor la
efortul de antrenament. Procesul de planificare trebuie vazut ca o cale de manipulare a
antrenamentului sportivului, in concordanta cu specificul fiecarui sport in parte, pentru atingerea
celei mai inalte performante posibile [Bompa T.,2; 109].

Stabilirea cuantumului de antrenament este dificila si nu poate fi realizata in mod specific
decat in cazul in care se elaboreaza un program de antrenament pentru un sportiv pe care antrenorul
il cunoaste bine [2, 162, 166].

In majoritatea sporturilor, ciclul anual de pregitire este impartit conventional in trei
perioade: pregatitoare, competitionala si de tranzitie. Perioada pregatitoare si cea competitionala

se diversifica in doua etape, in care ulterior sunt specificate mezo- si microcilurile [162, 166].
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De asemenea, autorii mentionati remarca faptul ca monociclul este specific sportivilor
incepatori, bi-ciclul — sportivilor cu experientd care se pot califica la campionatele nationale,
perioada pregatitoare fiind cat mai lunga, iar tri-ciclul si planul cu mai multe varfuri de forma sunt
recomandate doar sportivilor de mare performanta, de rang mondial.

In anii 1970-80 datorita eforturilor specialistilor din diferite tari, in primul rand, URSS,
RDG si Australia, s-a format un concept bine determinat in vederea pregatirii multianuale a
sportivilor Tnotatori.

Ca rezultat al integrarii stiingei si practicii au fost formate si expuse intr-un sir de lucrari
fundamentale bazele teoretico-metodice de elaborare a procesului de planificare multianuala a
inotatorilor [Carlile, F., 40; Madsen O., & Wilke, K., 49; Maglischo E.W., 50; bynrakosa H.XX.,
83, 164].

Un loc important n metodologia planificérii procesului de pregatire sportiva a notatorilor
de performanta il ocupd includerea diverselor forme, metode si mijloace nespecifice si specifice
sportului nautic [Botnarenco T., 4, 5; Diacenco E., 8; Rigsneac B., Solonenco G. 21; Risneac B.,
Botnarenco, T. 22; Risneac B., Scortenschi D., 24].

In acest sens, un interes aparte a existat in evidentierea opiniilor specialistilor din natatie
privind aplicarea mijloacelor tehnice moderne in cadrul pregatirii sportive a Inotatorilor.

Mijloacele tehnice speciale ca Martens-Huttel, Mini Djim, Eakzer Janie, Nautilus,
Biokinetic etc., conform opiniei mai multor autori [Botnarenco T., 4; Diacenco E., 8; Risneac B.,
Solonenco G., 21; Kamkuu A.A., TTonos O.H., Cmupuo B.B., 123; Ilnaronos B. H., 166;
domuuenko T.I'., 216] si specialisti in domeniul inotului sportiv, pot fi aplicate in procesul de
antrenament al inotatorilor de diferite categorii, predominant pentru dezvoltarea fortei, andurantei
de forta, fortei in regim de Vviteza, in special, pe uscat.

Actualmente exista si alte instalatii tehnice de acelasi tip, dar mai sofisticate, cu mai multe
si mai fine regimuri de lucru, Insd acestea oricum nu pot crea sau reda conditiile mediului acvatic
pe uscat, de aceea au fost elaborate un sir de mijloace tehnice sofisticate, aplicabile in apa, care
ajuta la transferul pozitiv al potentialului acumulat pe uscat [4, Botnarenco T., Ciortan O. 5;
Diacenco E., 9; Risneac B., Botnarenco T. 22; Carlile F., 40; ITnaronos B.H., Baiiniexosckwuii
C.M., 168]. Printre acestea putem mentiona inventarul sportiv: palmarele de inot cu diferite
dimensiuni si forme, labele de guma, flotoarele; ce {in de mijloace tehnice sau instalatii specifice:
firul elastic de diferit diametru si lungime, hidrocanalul, hidroremorcherul programabil mecanic si
computerizat, Power Track si Power Tower (simulatoare), centuri sau miniparasute cu efect de

franare etc (Figura 2.13.).
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Fig. 2.13. Miniparasutd (a), fir elastic pentru perfectionarea tehnicii miscarilor de picioare bras (b) si
simulatorul Power Tower (c)

Precum s-a mentionat deja, specialistii din domeniul inotului considerd ca toate aceste
instalatii $i mijloace in mod obligatoriu trebuie sa fie planificate in programa anuald, pentru a fi
aplicate in procesul de antrenament, cu un randament bine calculat, ludnd in consideratie
recomandarile expuse in literatura de specialitate.

Totodata, facand unele concluzii, se poate ajunge la ideea ca in final este nevoie de un
rezultat, de o participare de succes a sportivului, care se manifesta prin timpul inregistrat sau viteza
lui la competitiile de varf. Astfel, pe noi ne-a preocupat intrebarea — ,,care este impactul si locul
intr-0 planificare a mijloacelor tehnice”, in special, al hidroremorcherului computerizat, pentru
perfectionarea calitatilor de forta — viteza in apa (in cadrul mezociclului precompetitional).

Analizdnd modele de planificare a antrenamentelor inotatorilor, s-a constatat ca pe
parcursul pregatirii multianuale exista un sir de obiective comune, dar, in acelasi timp, sunt
evidentiate diferite opinii privind etapele de pregatire in care se pune accent pe dominanta aeroba,
aerob-anaeroba, forta, forta-viteza, viteza etc. Ce tine de forma sportiva, ea, incontestabil, include

aceste trepte, crescand intensitatea si volumul de la o etapa la alta.
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Elementul competitiv ia amploare incepand cu varsta de 14-15 ani (baieti), adica la
inceputul etapei specializarii de baza, unde planul anual poate avea deja doua-trei varfuri de forma,
care, la randul sau, necesita diversificarea mijloacelor de antrenament, pentru dezvoltarea optimala
a calitatilor sus-mentionate. In acest caz, precum remarca specialistii [8, 24, 27, 83, 166], in
antrenamente sunt incluse pe scara larga mijloacele tehnice Martens-Huttel, Mini Djim, Eakzer
Janie, Nautilus, Biokinetic, Vasa Trainer, Ergosim, Hidroremorca etc., care contribuie la o
mobilizare optima a potentialului organismului sportivului, mai ales a celui de forta si forta viteza,
dar nu in ultimul rand si priceperea de a dirija acesti parametri.

Este interesant faptul ca, toate aceste mijloace 1si au menirea si sunt descrise si recomandate
de multi autori si specialisti din domeniul inotului, atat in manuale, reviste si culegeri stiintifice,
diferite pagini web, precum si prin intermediul filmelor video, de asemenea amplasate in reteaua
internet. Dar cand s-a intreprins Incercarea de a efectua o analiza detaliata pentru a stabili o schema
in care s-ar fi putut specifica concret volumul si intensitatea in % privind aplicarea acestor
tehnologii pe perioada unui micro-, mezo- sau macrociclu la inot etc., nu s-a reusit, deoarece
acestea sunt recomandate [Botnarenco T. , 4; 49; 123; Cyuunun H.T'., 203] spre aplicare in mai
multe cazuri, la modul general, insa nu se concretizeaza procentajul intr-o planificare mono sau
biciclica.

Din sursele de specialitate cercetate s-a gasit o forma standard de planificare a lucrului
efectuat in cadrul antrenamentului unde s-a luat in calcul nr. de ore, pe perioada unui an de
pregatire (Tabelul 2.2.).

Tabelul 2.2. Plan model de pregatire sportiva pe perioada unui macrociclu anual pentru
inotitori la etapa de initiere (specializarii de bazi) elaborat de antrenorii
scolilor de natatie din Federatia Rusa (ore) [123]

Contimitul Septenbriz | Octombrie MNoiembrie |Decembrie (Iznuarie Februarie | Martie Aprilie Ma: ‘Iu.n.ie Tulie 43-
52

Total I]_Z Alafs|e |7 |89 0011 I,‘.[U 14 15[16 1?1'18 19 (20 (21| 22023 (24 (25| 26| 27 |28 [ 29) 30| 31| 32(33 |34 |35 | 36|37 (38| 3040 |41 |42 |43 (44]45 -Ié-!

FF s18| 6 1ofo |tob ol 7 fo{jrofrofy ol e 7 tojtoltofuafr ool 7 e (ot s ool o o oo

PFG 263 | 4|6 |4|5|6(6|5|3]4|4]3[4(3[2(3]|2]|3]|9]|9(|6|6[5]|5|5]|5|2|3|5|5|5|5|4|3|4]3|2|3|2|0]3(5|6|4|4 5

PFS8, PTS 25514555554&??688884]1456556535666?5?3H$865655544i

CNe 14 2 2 1 2 1 I I 2 2

PT 01l 1 l I 1 1 1 {11 1 | I 1 1 2| 2

PAAC 4 | 2 7

AR 8 | | 2 2| 2 1 1

EC 8 4‘ 4
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PF-pregatirea fizica, PFS SI PTS- pregitirea fizica speciala si pregatirea tactica speciald, CNC-competitiile si
normativele de control, PT- pregdtirea teoreticd, PAAC-practica de antrenoriat si de arbitrare a competitiilor, AR-
activitati de recreere, EC — examinarea clinicad.
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Prin analiza modelului se poate constata ca in structura prezentatd sunt incluse formele si
mijloacele necesare in pregatirea sportiva a inotatorilor la etapa de initiere. In acelasi timp, in astfel
de planificari nu se evidentiaza continutul acestor activitati, in special, includerea si aplicarea unor
mijloace cu caracter tehnologic.

In continuarea studiului teoretico-metodic a unor recomandari propuse de specialistii din
SUA (M. Subert) cu referire la aplicarea aparatajului tehnic se specificd modalitatea de
implementare pe perioada unui an de antrenament (Figura 2.14.) [164, p. 228-231]:

— Septembrie, instalatia ,,Mini Djim” se aplica pe larg luni, miercuri, vineri; pregatirea fizica
are un caracter general.

— Din octombrie creste volumul si intensitatea pregatirii de fortd, de trei ori pe saptdmana sunt
folosite instalatiile ,,Universal” si ,,Nautilus” si inca de trei ori ,,Mini Djim”. Permanent creste
numarul exercitiilor, repetarilor si efortul in fiecare exercitiu. Daca in septembrie exercifiu de
30 s si odihna 20, in noiembrie-decembrie durata creste pana la 60 s, iar odihna se reduce pana
la15s.

— In decembrie volumul la aceste instalatii scade la jumitate, in legitura cu pregitirea pentru
competitii, dar, la inceputul perioadei pregatitoare a urmatorului macrociclu, revine la
volumele mentionate anterior.

—1In al doilea macrociclu scade volumul lucrului la simulatoarele ,,Universal” si ,,Nautilus”, si
creste la ,,Mini Djim” cu caracter de forta-viteza, 20-30 s lucru si 15 s odihna.

— Pe masura apropierii de competitii (sfarsitul lunii martie, inceputul aprilie) volumul de lucru
la simulatoare pe uscat scade, in acelasi timp creste volumul lucrului de forta-viteza in apa,
pentru transferul pozitiv al potentialului de fortd in viteza de inot.

— In al treilea macrociclu se folosesc in volum si mai mare exercitiile la simulatorul ,,Mini Djim”
si de forta-viteza in apa. Exercitiile la simulatoarele ,,Universal” si ,,Nautilus” se efectueaza in
volum de mentinere a fortei maximale. In general volumul exercitiilor de forta pe uscat in acest
macrociclu scade cu 10-20%, dar creste specificitatea lui etc.

In sistemul model german, cu patru macrocicluri, in cadrul unui an de pregitire, se mai
folosesc astfel de simulatoare ca ,,Martens-Huttel” si inotul in hidrocanal. Cu toate acestea,
analizand in profunzime modelele propuse nu au fost evidentiate informatii privind metoda de
remorcare a sportivilor in planificarea volumelor de antrenament.

In legiturd cu aceste constatiri, a fost desfisurati o analizi a modelelor de planificare
aplicata de specialistii de inot din RM si un sondaj privind importanta si locul mijloacelor tehnice,
mai ales a celor speciale, si, in parte, aplicarea hidroremorcherului sau metodei de remorcare, in

planificarea si realizarea procesului de antrenament al inotdtorilor in general.
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Fig. 2.14. Schema de repartizare a lucrului diferentiat pe uscat pe perioada unui an a celor mai puternici inotdtori:
AIPC - activitate de integrare preliminara in competitii; CC — competitii de control; CPM — competitiile principale ale
macrociclului; CPA — competiziile principale ale anului [164, p. 237]

Analizand minutios planurile anuale elaborate de catre antrenorii inclusi in pregatirea
sportivilor de performantd s-a observat cd sunt anumite aspecte comune ale unor autori, in ce
priveste modelarea antrenamentului, dar intr-un procentaj mic. In acelasi timp, s-a stabilit ca
antrenorii nu includ in planurile de pregatire sportiva pe perioade mai indelungate, dar si pe etape
medii metodologia modelarii in vederea implementdrii diverselor mijloace tehnice in cadrul
procesului de adaptare sportiva.

Pentru atingerea scopului pus in plind masurd, a fost organizat si un sondaj adresat
antrenorilor din SSS de inot care au o experientd mai mare de 20 ani, precum §i a unor sportivi, in
vederea determinarii rolului mijloacelor tehnice in pregatirea inotatorilor de diferite categorii din
RM, si in special, modelul de aplicare a hidroremorcherului la inotatorii specializati pe distante
scurte.

In urma sondajului intreprins s-a constatat opinia dominanti a antrenorilor, profesorilor si
sportivilor la majoritatea intrebarilor (paragraful 2.3.).

Astfel, totalizand rezultatele cercetarii efectuate, putem remarca ca, desi majoritatea
expertilor Tn materie opteaza in favoarea necesitatii de a utiliza mijloace tehnice moderne, ele inca
nu au devenit o necesitate constientizatd. Probabil, sunt necesare stimulente mai puternice ale
motivatiei care ar obliga antrenorii si Tnotatorii sa foloseasca mijloace tehnice moderne in scopul

optimizarii si eficientizarii procesului de instruire §i antrenament.

87



2.4. Programul experimental privind aplicarea hidroremorcherului computerizat pentru
dezvoltarea aptitudinilor de forta-viteza

Din paragraful precedent este clar ca mijlocele tehnice au prezentat si prezinta un interes
deosebit in pregatirea inotatorilor la diferite etape ale pregatirii, in toate tarile. Totodata, o mare
parte a acestor mijloace erau prevazute pentru pregatirea pe uscat, iar altele in apa. Multi antrenori
de la noi din tara practic nu folosesc mijloace tehnice moderne pe uscat, dar si mai putin acele din
apd, din cauza bazei materiale slabe. Astfel, intreprinzdnd incercarea de a stabili impactul
hidroremorcherului, simulatorului creat de noi in cadrul catedrei Natatie si Turism, asupra pregatii
speciale a sprinterilor (categ. I si CMS) am ajuns la concluzia ca au o atitudine sceptica privind
utilitatea si volumul aplicarii acestuia la antrenamentele de inot.

Pentru elaborarea programului experimental de aplicare a HRC, s-a intreprins incercarea
de a cerceta minutios planificarea pregatirii sportivilor specializati in probele de 50 m si 100 m s/l
(craul pe piept), deoarece, nu ¢ suficient sa afirmi ca un mijloc inovational este util. Aceasta
afirmatie trebuie sustinuta printr-un program de aplicare, in care sa fie specificata categoria
sportivilor, planificarea mono -, bi -, tri - ciclica, cu 4 sau si mai multe cicluri de antrenament pe
an, specificul efortului aplicat (pentru sprinteri), apoi durata etapei de ingustare — descresterea
volumului, cresterea intensitatii etc.

In cadrul elaborarii programului experimental am stabilit in baza opiniei unor autori ci
aplicarea HRC este eficientd in combinatie cu inotul in conditii naturale cu vitezd maximala
[Amnaxun F0.A., 72; To6poBoasckuii C.C., Unemkos I'.I"., 102; Kpynuos B.A., Amrakun F0.H.,
Boponenko C.®., 134, 181; 182; Peimnmsx b.B., 189; Cseuxapés B.I'., YUepkecos T.1O.,
Konomiesa A.H., Aunesa H.E., 196].

Prin urmare, s-a stabilit ca, marea majoritate a inotatorilor se antreneaza 10 - 11 luni in
perioada anului calendaristic. In acest sens, anul este imprtit in doud sau patru perioade fiecare
finalizandu-se cu un campionat. Pentru realizarea cercetarii propriu zise s-a luat ca model
macrocilul anului cu patru perioade. Aceasta optiune a fost aleasa datorita faptului ca inotatorii
din grupele selectate se antrenau dupa asa un model. Fiecare din aceste perioade a fost impartita
in cateva etape, in cadrul carora au fost stabilite urmatoarele obiective:

imbunatatirea tehnicii de inot, a starturilor si intoarcerilor, in special mecanica fazelor de
vaslire;

imbunatatirea pragului anaerob si cresterea VO2 max;

imbundtdtirea puterii musculare, a rezistentei musculare si a mobilitdtii articulare.

imbunatatirea vitezei maximale de inot.
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Din literatura de specialitate, precum si prin experienta practica a antrenorilor s-a stabilit
ca sprinterii (probele de 50 m si 100 m) se antreneaza cel putin 5-6 zile pe sdptamana. Ei se
concentreaza asupra cresterii vitezei si Tmbunatatirea pragului anaerob in comparatie cu inotdtorii
din probele de 200-400 m sau 800-1500 m.

Cu toate ca sprinterii consuma mai mult timp pentru exercitiile de toleranta la lactat decat
inotatorii pe distantele medii si lungi, cantitatea cea mai mare a acestui antrenament se
concentreaza in perioada competifionald. Sunt efectuate 1-2 lectii in tempou de competitie sau
toleranta la lactat pe saptamana. Distanta ce se acopera in timpul acestor antrenamente este
aproximativ 800-1200 m pe lectie. Antrenamentul pragului anaerob cuprinde restul de distanta din
antrenamentul zilnic. Aceste exercitii cresc eliminarea de lactat si capacitatea aerobd a ambelor
tipuri de fibre. De asemenea, eficienta pregatirii de viteza in mare masura depinde de intensitatea
efectuarii exercitiilor, aptitudinii inotatorului de a se mobiliza la maxim. Anume aptitudinea
inotatorului de a indeplini exercitiile de viteza la antrenament la nivel maximal sau submaximal,
pentru cresterea pregitirii lui de vitezi. Insd, in practica pregitirii sprinterilor, necesitatea
efectudrii exercitiilor cu intensitate submaximala deseori este ignorata si se inlocuieste cu volume
mari de lucru, de viteza, care cedeaza cu mult celei maximal posibile. Un astfel de antrenament
impiedica cresterea aptitudinilor de viteza a inotatorului, poate aparea ,,blocajul de viteza”, care
poate fi cu greu depasit [166].

Exercitiile de viteza consista in primul rand din sprinturi de 25 m sau mai putin. Se parcurg
in total cca 800-1200 m, cu predilectie in cadrul acestui tip de antrenament, cu viteza maxima, in
timpul a 4 lectii sdptamanal. Se efectueaza unele repetdri de mare intensitate cu pauze scurte de
odihnd, 1n scopul maririi capacitatii aerobe a fibrelor cu contractie rapida. Aceste exercitii sunt
efectuate in 3-4 lectii pe sdptdmana cu serii de repetdri totalizand cca 800-1200 m pe lectie.

Exercitiile pe uscat, pentru dezvoltarea puterii musculare se executa 3-5 zile pe sdptamana.
Pentru aptitudinile de viteza se aplica eforturi de mare intensitate (zona V) — inot pe segmente
scurte 10 — 25m, cu mobilizarea maximala a organismului. Cota acestor eforturi nu depaseste 4-5
% din volumul general de pregatire In grupele de perfectionare a maiestriei sportive.

In Figura 2.15. este prezentat volumul general model de antrenament in apa si pe uscat a

sprinterilor pe perioada unui macrociclu dintr-un an cu patru cicluri.
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Fig. 2.15. Model - volumul general de antrenament in apa §i pe uscat a sprinterilor pe perioada unui macrociclu [166,
p. 304]

Acest model actualmente este adaptat conditiilor de antrenament la inotatorii scolilor
sportive din RM. Toti inotatorii se antreneaza de noud ori pe saptamana in apa, de trei ori dimineata
si de sase ori in fiecare zi seara. Continutul antrenamentelor de asemenea este adaptat la pregatirea
sprinterilor. Luand in considerare obiectivele de cercetare stabilite noi am aplicat HRC in scopul
imbunatatirii parametrilor de forta si viteza a inotatorilor. Conform studiului stiintific efectuat de
specialistii domeniului teoriei antrenamentului sportiv din natatie [Scortenschi D., 27; Sokolovas
G., 57; Anmnakun 10.A., 72; Boponenko C.®., 90; Paros W.I1., 181], s-a constatat ca aplicarea
simulatorului este eficienta in perioada mezociclului precompetitional.

In acest sens a fost intreprinsa incercarea de a elabora programul de antrenament pentru
inotatorii specializati in sprint, avand performanta sportiva — categoria | — i si candidat de maestru
al sportului. In cercetare au fost inclusi inotitorii cu aceste titluri, deoarece in teoria si practica
pregatirii sportive la acest nivel nu sunt elaborari si informatii suficiente privind implementarea
mijloacelor tehnice computerizate in cadrul antrenamentului sportiv.

Astfel, aplicarea HRC a avut ca scop acomodarea inotatorilor la regimul de viteza record,
in pozitie de alunecare si coordonare generald a miscarilor.

in perioada competitional, in special in mezociclul precompetitional, accentul se pune pe:

- Mentinerea adaptarilor pragului anaerob si VO2 max dezvoltate la inceputul perioadei;

- Dezvoltarea componentelor anaerobe ale probei;
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- Parcurgerea mai multor segmente la viteza prevazutd pentru concurs sau mai rapid
(antrenamentul tempoului de concurs, aplicarea HRC) in scopul de a adapta organismul pentru
mentinerea tempoului cel mai rapid posibil.

- Invatarea tempoului si a strategiei in proba de concurs.

parametrilor mecanici si a tehnicii intoarcerilor in conditii de oboseala a inotatorului.

Continuarea cresterii progresive a intensitatii antrenamentului care este necesar mentinerii
suprasolicitarii si progresivitatii in programul de antrenament.

Sprinterii maresc sensibil numarul si intensitatea repetarilor pentru toleranta la lactat si
pentru tempoul de competitie. Lungimea seriilor de repetari variaza de 1la 400 m la 1500 m. Acestei
forme de antrenament i se consacra 3-5 lectii pe saptamana [Arellano R., 37; Maglischo E.W., 50;
Baiiniexosckuit C.M., 87; T'unés I'., 94; Kayucunmen JI.E., 122; ITnatonos B. H., 166].

Sprinteri continud sa parcurgd 800-1200 m de antrenament de viteza In anumite zile crescand
frecventa acestui antrenament la 4 sau 6 lectii pe saptamana. Se efectueaza cel putin 3 zile pe
saptamana antrenamente de sprint sustinut.

Restul de distanta ce trebuie parcursa zilnic este consacratd exercitiilor pentru pragul
anaerob si pentru VO2 max. Cel putin 1n 4 lectii pe sdptimana nu se efectueaza exercitii pentru
toleranta la lactat sau pentru tempoul de competitie. Aceste zile, sunt zile de refacere din oboseala
inotului de mare intensitate. Zilele de refacere sunt alternate cu zile de inot de mare intensitate.
Exercitiile pentru pragul anaerob, de sprint si de sprint sustinut sunt ideale pentru zilele de refacere
pentru cd mentin §i chiar imbunatatesc anduranta aeroba.

Exercitiile pe uscat pentru puterea musculard sunt efectuate timp de 3 zile pe sdptdmana.
Pentru dezvoltarea andurantei musculare se efectueaza exercitii pe uscat.

Perioada de ingustare cuprinde ultimele 2-4 saptamani ale sezonului si culmineaza cu cel
mai important concurs, de obicei, un campionat. Procesul de reducere pentru asemenea concurs
este denumit Tngustarea majora. Practica obisnuita prevede programarea unei ingustari majore pe
sezon. Inotitorii pot si facd ingustari minore si din nou alte re ingustiri in timpul sezonului. O
ingustare minora este luata cand se doreste o bund performantd la un concurs mai important
inaintea campionatului. Procesul de reingustare se refera la o a doua ingustare, urmata ulterior la
scurt timp de o ingustare majora [JIsko I'.U., 147].

Deoarece ingustarile majore consuma mult timp din perioadele de antrenament acestea sunt
recomandate sa fie efectuate o datd pe sezon, iar cele minore sa fie desfasurate numai cu absoluta

necesitate.
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Stabilirea duratei ingustarii este dificila. Daca este prea scurta efectul de supracompensare
poate sa nu fie realizat. Daca este prea lunga - efectul de supraadaptare va scadea pentru ca lipsa
de exercitiu produce o schimbare totala a procesului de antrenament, iar mecanismele
homeostatice ale organismului refac mediul intern normal, neantrenat.

Ingustarea incepe cu 3 siptimani inainte de cel mai important concurs al macrocilului, cu
toate cd poate fi precedata de o preingustare de 1-2 saptdmani pentru inotatorii care sunt deosebit
de obositi. O preingustare este o perioada de lucru redus, care permite Tnotatorilor deosebit de
obositi o odihna suplimentara fara pierderea pregatirii fizice. Lungimile zilnice se reduc cu 1000-
2000 m in timpul preingustarii important este ca se reduce intensitatea antrenamentului.

Prima saptamdna. La inceputul primei saptamani s-a stabilit stadiul de oboseald a fiecarui
inotator. Distantele zilnice de antrenament sunt reduse la 3000 m (sprint) pentru inotatorii care
incep ingustarea in respectiva saptamana. Intensitatea antrenamentului este redusa considerabil.
Se efectueaza un antrenament de prag anaerob si VO2 max pentru menginerea andurantei acrobe
si un antrenament de sprint, pentru mentinerea adaptarilor fazei ATP-CP a metabolismului
energetic. Aceste forme ale antrenamentului nu sunt stresante si mentin adaptarile antrenamentelor
dobandite la inceputul perioadei fara sa se produca 0 oboseala in plus [166].

Antrenamentele stresante ca toleranta la lactat si repetarile in tempo de concurs sunt reduse,
la nivel de intretinere. Doua lectii de antrenament de mare intensitate pe sdptdmana sunt suficiente
pentru menginerea adaptarii anaerobe. Distanta seriei de repetari de mare intensitate este redusa
fatd de cea practicatd in timpul perioadei competitionale. Se continud cu 3-5 lectii de antrenament
de sprint pe siptimana, dar se reduce distanta acestor serii la 400-800 m pe lectie. Inotitorii pot fi
obositi de-a lungul acestei saptdmani dar nu trebuie sa fie prea obositi la sfarsitul fiecarei lectii de
antrenament. Antrenamentele pe uscat pentru anduranta musculara si cele de fortd de asemenea
sunt reduse la nivel de intretinere. Exercitiile de mobilitate sunt continuate pe intreaga durata a
perioadei de ingustare.

Un timp considerabil este consumat pentru efectuarea starturilor, intoarcerilor starturilor
de stafetd, tempoul de concurs si strategia concursurilor. Tempoul de concurs este extrem de
important. Inotitorii trebuie sa fie constienti nu numai de timpul pe care spera sa-1 realizeze in
concursuri, dar si de timpii intermediari pe care trebuie sd-i ob{ina pentru a realiza acel timp total,
scontat. Inotitorii trebuie si intre in competitie in stare sa inoate portiunile in mai putin de 0,2-0,5
dintr-o secunda din timpul intermediar pe care spera sa-l atinga in primele trei patrimi ale cursei

Antrenamentele de Tnot se fac zilnic, iar Inotatorii sunt Incurajati sa le efectueze perfect din

punct de vedere biomecanic. Oboseala poate crea modificari gresite in tehnica de inot din punct
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de vedere biomecanic in timpul perioadei competitionale, miscari care trebuie corectate cand

inotatorul este odihnit.

Tabelul 2.3. Program model de inot cu aplicarea HRC in mezociclul precompetitional -

prima saptiméana

Luni 4 km

Marti 3,5 km

Miercuri 3,4 km

4x1000 m:

4x50 mex.1 + 4x50 m P + 4x50 m
ex.2 +4x50 m B + 4x50 m
start+intoarceri+finis.

(1000 m fluture; 1000 m spate;
1000 m bras; 1000 m craul).

Zona Il

Incilzirea:

400 m (100 cr. + 100 mixt);

8x50 m regim 1 min;

8x50 P;

8x50 m ex. mixt;

accelerari 4x100 m mixt (25 m viteza
+75 m liber)

3 serii — 3x(50 mR + 250 m liber

Incalzirea:

20x50 m procedeul de baz;

Sarcina de baza;

- 3 serii (6x50 m P de bazi, r 60 s;
progres peste doud) + 4x50 m PM -
ex. polo.

r 60 s+100 m liber;

- 4x100 m (Br/PM, P, mixt, coord. de

4x100 m ex. Br.

Sarcina de baza:

Inot cu pas planificat:

4x100 m sprint (25 mR (25!!1) + 75
m liber) (50/50);

10x50 m transportarea,;

4x100 m sprint P (25 mR (25!!1) +
75 m liber) (50/50);

10x50 m intoarceri, odihna;

400 m mixt.

Zona I-11; la sprint a I11-a.

8x50 m ex. mixt;

accelerari 4x100 m mixt (25 m viteza
+ 75 m liber);

Inot cu lucru alternativ de brate, cu
scopul cresterii vitezei de deplasare a
mainii la sfarsitul vaslirii (st + dr):

- stanga: 4x100 m (25 MR +75m
liber);

- dreapta: 4x100 m (25 mR + 75 m
liber).

200 m mixt.

(Br., P, Coord.)) baza);
3 serii — 3x25 mR + 250 m liber (Br., | - 4x50 m (Br/PM, P, mixt, coord. de
P, Coord.) baza);
Zona Il +111M1
Joi 3,8 km Vineri 3 km Sambiiti 3,6 km
Incalzirea: Incilzirea (2 km): Incilzirea - 1 km craul.
4x100 m liber; 400 m (100 m cr. + 100 m mixt); Sarcina de baza:
4x100 m mixt; 8x50 m regim 1 min; 100 m d.b.!!! + 300 m liber; 50
4x100 m P; 8x50 P; md.b.!'! + 150 m liber;

25 md.b.1! + 75 m liber;
5x 100 m start+ P; ?

100 md.b.!'!! + 300 m liber;
50 md.b.!1! + 150 m liber;
25 md.b.!1! + 75 m liber;
5x100 m accent intoarceri;
200 m liber.

Zona I-11, sprint - I11.

PM- palmare mari; pm - palmare mici; EX. - Exercitiu; Cr. - craul; P - picioare; r - regim; Br - brate;!!! - Viteza; d.b.
- De bazi: int. - Intensitate; rf.cm. - refacere completi; R - remorcare cu 110% vit.; Coord. — Coordonarea; 100% -

vitezda maximala.

Inotatorii vor continua si se antreneze de doua ori pe zi, in cazul in care concursul va avea

preliminarii si finala [50, 70]. Facand acest lucru ei isi mentin ,,ceasul” fiziologic adaptat la

concurs, de 2 ori pe zi. Este, de asemenea, recomandabil ca antrenamentul sa se desfasoare la

aceleasi ore la care va avea loc concursul. Acest lucru ajuta la adaptarea ,,ceasului” fiziologic la

efortul maxim, la timpul potrivit in cursul zilei. Antrenamentul de 2 ori pe zi nu este necesar daca

concursul se desfasoard numai cu finale sau ingustarea este pentru un concurs desfasurat in doua

zile.

A doua saptamana. Totl inotatorii incep Tngustarea in aceastd saptdmana chiar daca inoata

bine 1n concursuri si antrenamente. Modelul de antrenament trebuie sa fie similar celui descris

pentru prima saptdmana.
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Tabelul 2.4. Program model de inot cu aplicarea HRC in mezociclul precompetitional -

saptamana a doua

liber);
4x100 mP +100m liber.
Zona Il pentru serii, liber I-a

8x50 m P;

8x50 m ex. mixt;

accelerari 4x100 m mixt (25 m !
+ 75 m liber)

-1 serie (10 m R-90 m liber;

10 m!"' —90 m liber; 1I5mR +
85 m liber; 15 m!!! + 85 m liber;
20m R + 80 m liber; 20 m ! +
80 m liber; 25 Mr + 75 m liber;
25 mitl + 75 m liber).

Luni 3,5 km Marti 3 km Miercuri 3 km

Incalzirea 1000 m d.b. Incalzirea: Incilzirea:

Sarcina de baza: 400 m (100 m cr. + 100 m mixt); | 40x50 m procedeul de baza +
4 serii (4x100 m pm db. + 100 m | 8x50 m regim 1 min; picioare;

Sarcina de baza:
- 2 serii (4x25 m zona Il + 400 m
liber) Zona Il + 1111

4x100 m ex. Br.

8x50 m (25 m!!! + 25 m liber)
Sarcina de baza:

Inot cu lucru alternativ de brate,
cu scopul cresterii vitezei de
deplasare a mainii la sfargitul
vaslirii (st + dr):

- stanga: 4x100 m (25 mR +
75 m liber);

- dreapta: 4x100 m (25 mR +
75 m liber).

200 m mixt.

8x50 m ex. mixt;

Accelerari 4x100 m mixt (25 m
viteza + 75 m liber);

Inot cu tempou planificat:

25 m100% + 75 m liber + 25 mR
+ 175 m liber;

50 m100% + 250 m liber +

50 mR + 400 m liber.

200 m s/l
Joi 3 km Vineri 3 km Sambata 3 km
Incalzirea: Incalzirea (2km): Sarcina de baza: 3x1000 m
4x100 m liber; 400 m (100 m cr. + 100 m mixt); | 1-a serie 600 m s/l Br+
4x100 m mixt; 8x50 m regim 1 min; 200 m Pd.b.. + 4x50 m (start);
4x100 mP; 8x50 m P; 2-a serie 600 m (100 m s/I+

100 m mixt + 200 m P mixt +
4x50 m intoarceri);

3-a serie 600 m (100 ms/I+ 100
md.b. + 200 m Pd.b. + 4x50 m
finis).

Zona Il.

Inottorii care s-au odihnit o saptimana trebuie s fie din nou evaluati. Daci par reficuti

mai rapid decat s-a anticipat, se adauga un parcurs de 2000-3000 m la volumul antrenamentului

zilnic, timp de 3 zile din saptdméana. O mica parte din aceastd distantd Se acopera cu mare

intensitate si cu repetari ale tempoului cursei. Sprinterii care continud sd prezinte semne de

oboseald, reduc distanta zilnica cu incd 1500-3000 m. se reduce si numarul lectiilor de antrenament

de mare intensitate la 1 sau 2 pe saptamana.

A treia saptamdna. Distanta de antrenament se reduce la 2000-3000 m pe zi pentru

sprinteri. Cea mai mare parte din aceastd distanta se parcurge sub forma de inot de Incalzire si de

inot de mica intensitate la prag anaerob. Antrenamente intensive, inot in tempo de concurs si

sprinturi nu se fac decat la 400- 1200 m programele fiind de 2-3 lectii pe saptamana. Sprinturi cu

intensitate maxima prevad doar distanta de 25 si 50 m, dat fiind ca nu sunt stresante fiziologic si

refacerea este rapida.
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Tabelul 2.5. Program model de inot cu aplicarea HRC in mezociclul precompetitional -

saptamana a treia

4 serii (4x100 m pm, d.b. +
100 m liber); creste int. 1-4.
2 serii(4x50 mP + 100 m

8x50 m regim 1 min;
8x50 m P;
8x50 m ex. mixt;

Luni 3 km Marti 3 km Miercuri 2,6 km
Incalzirea 1000 m. Incalzirea: Incalzirea:
Sarcina de baza: 400 m (100 cr. + 100 m mixt); 1600 m

Sarcina de baza:
4 serii (4x25 m pm+ 100 m
liber) creste int. 1-4 serie.

liber). Accelerari 4x100 m mixt (25 m!!t + | 4x25 m!!! + 100 m liber.
200 m mixt 75 m liber) Zona I-11+ 11
Zona II-111 pentru serii. Liber | Inot dupa inertie:
I -2 serii : 25 m!!+ 75 m liber
(10 mR+15 m!!1) + 75 m liber
(15 mR+10 m!") + 75 m liber
(20 MR+5 m!!) + 75 m liber.
Intre serii 100 m s/l.
Joi 2,5 km Vineri 2,6 km Sambata 2,4 km

Incalzirea: 1000 m

Sarcina de baza:

4x100 m!!t:

5x50 m transportarea;
4x100 m Pt

5x50 m (accent intoarceri)
200 m mixt Zona I-II, [1111
Remorcal!!

Incalzirea (2 km):

400 m(100 cr. + 100 mixt);

8x50 m regim 1 min;

8x50 m P;

8x50 m ex. mixt;

accelerari 4x100 m mixt (25 m viteza
+ 75 m liber).

Sarcina de baza:

Parcurgerea distantei competitionale
de baza: 50 m 100% + 250 m liber +
50 mR + 250 m liber si cu odihna
buna.

100 m s/I.

Sarcina de baza: 3x800 m
1-a serie 400 m s/l Br +

200 m P d.b., + 4x50m(ex.);
2-a serie 400 m (100 m s/l +
100 m mixt+ 200 m P mixt +
4x50 m ex.);

3-a serie 400 m (100 m s/l +
100 md.b. + 200 m P d.b.
+4x50 m ex.). Zona Il.

Ultimele 3 zile dinaintea Tnceperii concursului sunt cele mai importante din ingustare.
Inotatorii se odihnesc cat se poate de mult in aceste zile, asa Tncat antrenamentul nu se va interfera
cu efectele de supraadaptare care pot sa apara. Daca ingustarea a fost corectd, Tnotatorii nu-gi vor
pierde forma in 3 zile de inot usor. Daca a fost prea lunga, situatia in cele 3 zile nu va putea fi
remediata. De aceea odihna este optiunea logica.

Distanta zilnica este neimportanta in aceste zile, bineinteles cu conditia, sa fie minima.
Fiecare lectie se incepe cu incalzirea, asa cum se face la concurs. Apoi se fac antrenamente de
vaslit, starturi; intoarceri si starturi de stafetd, dupa care se inoatd in tempo de concurs se inoata
cateva repetiri pe distante scurte. Incheierea prin relaxare pe 400-500 m.

Unii inotatori fac greseala de a efectua sprinturi de prea multe ori in timpul ingustarii. Daca
antrenamentul de sprint s-a desfasurat pe intreaga perioada, mai eficienta ar fi fost odihna decat
eforturile suplimentare de viteza, mai ales, daca dorim sa producem o supracompensare in sistemul
energetic al muschilor, care face posibila realizarea de viteze mari. Prea multe sprinturi n aceasta

perioadd poate intarzia refacerea fibrelor musculare cu contractie rapida, ajungandu-se la situatia
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ca sprinterii sa intre Tn concurs cu capacitatea metabolica redusd a fibrelor pe care trebuie sd se
bazeze pentru a obtine energie in timpul concursurilor.

Exista o tendintd de ingrasare n timpul Tngustarii pentru ca antrenamentul redus pretinde
calorii mai putine. Inotitorii sunt sfatuiti si manance mai putin pentru a evita depunerea de grisime

in aceste satptamani.

2.5. Nivelul pregitirii functionale si motrice a subiectilor supusi cercetarii

Teoria si practica antrenamentului sportiv demonstreaza, cd orice activitate sportiva,
presupune o viziune clara asupra contingentului de sportivi din punctul de vedere al aspectelor
somatice, functionale, motrice, tehnice si psihomotrice. In sportul modern, caracterizat printr-o lupta
sportiva acerba, un rol colosal il are evaluarea indicilor functionali ai sportivului. In acest context,
informatia despre starea functionald si pregdtirea motrice este necesard pentru diagnosticarea
gradului de antrenabilitate al sportivului [3arriopckuii B.M., 113; Kotirepos C.B., 125; 131; Tkauyk
A.IL., 211]. Planificarea antrenamentului sportiv nu poate fi efectuata la nivelul cerintelor actuale de
practicare a sportului de performantd, daca antrenorul nu cunoaste capacitatile individuale ale
sportivilor aflati in pregatire. Prin urmare, este absolut obligatoriu ca activitatea sportiva sa inceapa
cu un studiu de verificare a parametrilor initiali, cu o prognoza biologica, obtinandu-se astfel o
imagine obiectiva asupra potentialului somatic, functional si motrice al sportivilor.

Referindu-ne la problema structurii si continutului antrenamentului sportiv in perioada de
baza, prin folosirea diferitor mijloace de antrenament cu notatorii, noi am decis sa apreciem
inainte de a desfasura experimentul pedagogic, nivelul de dezvoltare functionald, somatica si
motrice atat pe uscat, cat si in apa, a esantionului de sportivi care au fost inclusi in experiment.

Aprecierea complexa a activitatii unor sisteme aparte permite de a evalua starea functionala
pe ansamblu a organismului.

in scopul aprecierii nivelului stirii functionale a inotitorilor au fost folositi urmatorii indici:

CVP (capacitatea vitala al plamanilor), PWCi7 (capacitatea generala de efort a inotatorului).

Tabelul 2.6. Rezultatele parametrilor functionali a grupei experimentale (n=10) si martor
(n=10) incluse in studiu

Lotul
Indicii functionali E M t P
X1£m Xf+m
CVP (cmd) 5408 + 426 5650 £506 0,733 >0,05
PWCi70 (kgmmin/kg) 22,9 £3,0 22,87 £1,84 1,234 >0,05
Esantioane neconjugate: Esantioane conjugate:

n=20; f=18; pentru P- 0,05 0,01 0,001 n=10; f=9; pentru P- 0,05 0,01 0,001
t= 2,101 2878 3,922 t= 2,262 3,250 4,781
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Precum se vede din Tabelul 2.6. inotatorilor le sunt caracteristice indicii inalti ai capacitatii
vitale a plamanilor. CVP a sportivilor din prima grupa este apropiatd de valoarea indicilor din
grupa martor. Asupra acestor indici influenteaza considerabil gradul de antrenabilitate si vechimea
in sport.

Astfel, cercetarile au permis sd stabilim ca, odatd cu maturizarea si sporirea calificarii
inotatorilor, se amelioreaza capacitatile functionale ale organismului, datorita carui fapt devin mai

superiori indicii CVP, PWCio.

Tabelul 2.7. Datele somatice medii ale sportivilor cuprinsi in experiment

(E=10; C=10)
Parametri Lotul X+m t P
A E 182,30+1,75
Inéltimea (cm) C 183.30+1.81 0,397 P>0,05
E 71,40+3,04
Greutatea (kg) C 73.0043.62 0,339 P>0,05
Esantioane neconjugate: Esantioane conjugate:
n=20; f=18; pentru P- 0,05 0,01 0,001 n=10; f=9; pentru P- 0,05 0,01 0,001
t= 2,101 2,878 3,922 t= 2,262 3,250 4,781

Analiza indicilor somatici prezentati in Figura 2.16. ne demonstreaza faptul ca indltimea si
greutatea sportivilor cupringi in experiment corespund modelului antropometric propus de
Federatia de Natatie din Republica Moldova intr-un procent de 100 si 99,3%, incadrandu-se astfel

in mod corespunzator in parametrii varstei de 15-17 ani.

200 182 cm 183 cm
150
100 714kg  T73kg
: B
0

a) Inaltimea b) Greutatea

m Experimentald = Martor
Fig. 2.16. Inaltimea (a ) si greutatea corpului (b)

Din punct de vedere antropometric, grupa de sportivi cuprinsd in experiment se
caracterizeaza printr-o omogenitate mare, la toti parametrii studiati.
Din punct de vedere motrice, toti sportivii cupringi in experiment au fost testati la sapte

probe, dupa cum se poate observa in Tabelul 2.8.
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Tabelul 2.8. Datele initiale ale sportivilor din grupa experimentali in raport cu datele
initiale ale sportivilor din grupa martor (E=10; M=10)

Parametri Lotul X+m t P
E 13,2540,16
Fimoal de fnot 25m M 13.5340.12 1,378 P>0,05
E 26,72+0,14
50m M 26.7840.18 0,276 P>0,05
. E 14,10+0,39
Forta de tractiune (kg) M 13.3040.34 1,535 P>0,05
E 9,43+0,20
Alunecarea (m) M 9.99+0.19 2,050 P>0,05
C . E 9,10+0,38
Tractiuni bara (nr. ori) M 9.20£0.39 0,184 P>0,05
.. . E 71,80+1,16
Mobilitatea umeri (cm) M 7030118 0,904 P>0,05
.. . E 41,60+0,56
Rotatii de brate (nr. ori/11s) M 42.30+0.56 0,883 P>0,05
E 1,96+0,03
Lungimea pasului 25m M 1,95+0,05 0,202 P>0,05
(m) E 2,01+0,02
50m M 1.9940.03 0,692 P>0,05
E 53,16+0,43
Tempoul (cicl./min) > M 24,13+0,58 H 0%
" | 50 m E 47,93£0,59 0,586 P>0,05
M 48,584+0,94 ' '
Esantioane neconjugate: Esantioane conjugate:
n=20; f=18; pentru P- 0,05 0,01 0,001 n=10; f=9; pentru P- 0,05 0,01 0,001
t= 2101 2,878 3,922 t= 2262 3,250 4,781

Mobilitatea pasiva a umerilor (Figura 2.17. a.) prezintd o valoare a mediei In grupa
experimentala de 71,8 cm iar In grupa experimentala valoarea mediei este de 70,3 cm, indicand o
omogenitate semnificativd, eroarea mediei fiind de 1,16 si 1,18 respectiv. Diferenta intre grupe

este nesemnificativa (P>0,05).

80 718cm 703 cm

70
I I 41,6 rot. 42,3 rot.

60
50
a) Mobilitatea umerilor b) Rotatii de brate

40
30
20
10

H Experimentala = Martor

Fig. 2.17. Mobilitatea umerilor (a) si rotatiile de brate (b)
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Numarul rotatiilor de brate timp de 11s (Figura 2.17. (b)) prezinta o valoare a mediei in
grupa experimentald de 41,6, iar in grupa experimentald valoarea mediei este de 42,3, indicand o
omogenitate ridicatd, eroarea mediei fiind de 0,56 in ambele grupe. Diferenta intre grupe este

nesemnificativa, deoarece P>0,05.
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Tractiuni la bard

m Experimentala = Martor
Fig. 2.18. Tractiuni la bara

Numarul tractiunilor la bara fixa (Figura 2.18.) prezinta o valoare a mediei in grupa
experimentala de 9,1 cm, iar in grupa experimentala valoarea mediei este de 9,2 cm, indicand o
omogenitate medie, eroarea mediei fiind de 0,38 si 0,39 respectiv. Diferenta intre grupe este

nesemnificativa (P>0,05).

=
(e}

14,1 kg
14 13,3 kg
12
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a) Aunecarea b) Forta de tractiune
H Experimentala = Martor

Fig. 2.19. Alunecarea (a) si forta de tractiune in apd (b)

Lungimea alunecarii (Figura 2.19. a) prezinta o valoare a mediei in grupa experimentala
de 9,43 m, iar In grupa experimentalda valoarea mediei este de 9,99 m, indicand o omogenitate
buna, eroarea mediei fiind de 0,20 si 0,19 respectiv. Diferenta intre grupe este nesemnificativa,
deoarece P>0,05.

Forta de tractiune in apa (Figura 2.19. b), in coordonare deplina timp de 7-8 s prezintd o

valoare a mediei in grupa experimentald de 14,1 kg, iar in grupa experimentald valoarea mediei
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este de 13,3 kg, indicand o omogenitate ridicata, eroarea mediei fiind de 0,39 si 0,34 respectiv.
Diferenta intre grupe este nesemnificativa (P>0,05).

Timpul de inot la proba 25 m craul pe piept (Figura 2.20. a), cu impingere de la peretele
bazinului prezinta o valoare a mediei in grupa experimentald de 13,25 s, iar in grupa experimentald
valoarea mediei este de 13,53 s, indicand o omogenitate buna, eroarea mediei fiind de 0,16 si 0,12

respectiv. Diferenta intre grupe este nesemnificativa, deoarece P>0,05.

30 ° 26,7 26,8
25
20
15 13,25 13,53
10
5
0

a) Timpul de inot - 25m b) Timpul de inot - 50m

m Experimentala ® Martor
Fig. 2.20. Timpul de inot la 25 m (a) si (b) 50 m craul pe piept (s)

Timpul de inot la proba 50 m craul pe piept (Figura 2.20. (b)) prezinta o valoare a mediei
in grupa experimentala de 26,7 s, iar in grupa experimentala valoarea mediei este de 26,8 s,
indicand o omogenitate ridicata, eroarea mediei fiind de 0,14 si 0,18 respectiv. Diferenta intre

grupe este nesemnificativa (P>0,05).
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a) Lungimea pasului - 25m b) Lungimea pasului - 50m

m Experimentald ® Martor
Fig. 2.21. Lungimea pasului la 25 m (a) si 50 m (b) craul pe piept

Lungimea pasului in proba de 25 m craul pe piept (Figura 2.21. a) prezinta o valoare a mediei

in grupa experimentala de 1,96 m, iar in grupa experimentald valoarea mediei este de 1,95 m, indicand
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0 omogenitate buna, eroarea mediei fiind de 0,03 si 0,05 respectiv. Diferenta intre grupe este
nesemnificativa, deoarece P>0,05.

Lungimea pasului in proba de 50m craul pe piept (Figura 2.21. b) prezintd o valoare a
mediei in grupa experimentald de 2,01 m, iar in grupa experimentald valoarea mediei este de 1,99
m, indicand o omogenitate bund, eroarea mediei fiind de 0,02 si 0,03 respectiv. Diferenta intre

grupe este nesemnificativa (P>0,05).

cicluri/minut

56 53,2 54,1

a) Tempoul - 25m b) Tempoul - 50m

m Experimentalda ® Martor

Fig. 2.22. Tempoul la 25 m (a) si 50 m (b) craul pe piept

Tempoul in proba de 25 m craul pe piept (Figura 2.22. a) prezinta o valoare a mediei in
grupa experimentala de 53,2 cicl/min, iar in grupa experimentald valoarea mediei este de 54,1
cicl/min, indicand o omogenitate ridicata, eroarea mediei fiind de 0,43 si 0,58 respectiv. Diferenta
intre grupe este nesemnificativa, intrucat P>0,05.

Tempoul in proba de 50 m craul pe piept (Figura 2.22. b) prezinta o valoare a mediei in
grupa experimentala de 47,9 cicl/min, iar in grupa experimentald valoarea mediei este de 48,6
cicl/min, indicand o omogenitate buna, eroarea mediei fiind de 0,59 si 0,94 respectiv. Diferenta

intre grupe este nesemnificativa, deoarece P>0,05.

Tabelul 2.9. Datele initiale la sportivii din grupa experimentala si martor (n=20) in raport
cu datele standardizate

Parametri Experimentala si Model % din
martor model
Viteza la craul pe piept 50 m (s) 26,75 25,7 95,92
Forta de tractiune in apa (kg) 13,70 17,5 78,28
Alunecarea (m) 9,71 10,8 89,9
Tractiuni bara (nr. ori) 9,15 8 1144
Mobilitatea umerilor (cm) 71,05 45 63,34
Lungimea pasului la craul pe piept (50 m) 2,00 19 95
Tempoul la craul pe piept, 50 m (cicl/min) 48,25 51,3 94,05
Inaltimea (cm) 182,80 182 100
Greutatea (kg) 72,20 72,7 99,3
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Timpul de inot la proba 50 m craul pe piept (Figura 2.23.) prezinta o valoare a mediei in
lotul de subiecti (n=20) supusi cercetarii de 26,7 S indicand o omogenitate foarte buna a tuturor
subiectilor din ambele grupe. Insi, indicele standardizat pentru aceasti categorie de sportivi este
de 25,7 s (Tabelul 2.9.). Prin urmare, putem constata ca sportivii din ambele grupe corespund

modelului in raport de 95,92 %.

26,75

Viteza craul 50m

m Date experimentale  m Date standard
Fig. 2.23. Viteza de inot pe distanta 50 m, prin procedeul craul pe piept

Acest decalaj denota o pregatire speciala generald buna, insa insuficientd in raport cu
nivelul standardizat stabilit pentru grupele de perfectionare a maiestriei sportive.

20 K9

19
18 175

Forta de tractiune

m Date experimentale  m Date standard
Fig. 2.24. Forta de tractiune |la craul pe piept in coordonare deplind, in api

Forta de tractiune in apa (Figura 2.24.), in coordonare deplina timp de 7-8 s prezinta o
valoare a mediei in lotul de subiecti (n=20) supusi cercetarii de 13,7 kg. Insa, indicele standardizat
pentru aceastd categorie de sportivi este de 17,5 kg. Prin urmare, putem constata ca sportivii
incadrati in experiment corespund modelului in raport de 78,28 %. Acest decalaj denota o pregatire

speciald de forta si fortd-viteza necorespunzatoare - insuficienta.
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Lungimea alunecarii (Figura 2.25. a) prezinta o valoare a mediei in lotul de subiecti supusi
cercetarii de 9,71 m. Insi, indicele standardizat pentru aceasti categorie de sportivi este de 10,8
m. Astfel, putem constata ca sportivii testati corespund modelului in raport de 89,9 %. Acest

decalaj denota o hidrodinamica, dar si nivelul bun al fortei explozive.
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a) Alunecarea b) Tractiuni bara

m Date experimentale  m Date standard

Fig. 2.25. Alunecarea (a) si tractiuni la bard (b)

Numarul de tractiuni la bara fixa (Figura 2.25. b) prezinta o valoare a mediei in lotul
experimental (n=20) supus cercetarii de 9,15 ori. Insd, indicele standardizat pentru aceasti
categorie de sportivi este de 8 ori. Prin urmare, putem constata ca sportivii incadrati in experimant
corespund modelului in raport de 114,4%.

Astfel, tractiunile la bara fixa este un exercitiu de baza in pregatirea unui numar mare de
sportivi. Tractiunile la bara fixa dezvolta eficient muschii dorsali mari, necesari pentru efectuarea
puternicd a segmentului subacvatic al vaslirii, precum si imbunatatesc indicii de forta ai bicepsului,
care participa in faza de apucare a apei in timpul efectuarii vaslirii. Australianul Imon Salivan, care a
batut recordul mondial a lui Alexandr Popov, in 2008 la 50 m s/l, putea efectua patru tractiuni la bara
fixd cu o greutate aditionala — 50 kg atasata de el, insusi avand 75 kg. Cea mai rationald modalitate de

a efectua tractiuni la bard este cu priza directd, palmele orientate anterior, la latimea umerilor.

cm
80 71,05

60
40

20

Mobilitatea umerilor
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Fig. 2.26. Mobilitatea umerilor
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Mobilitatea umerilor (Figura 2.26.) prezinta o valoare a mediei in lotul de subiecti supusi
cercetarii de 71,05 cm. Ins3, indicele standardizat pentru aceasta categorie de sportivi este de 45
cm. Prin urmare, putem constata cd inotatorii corespund modelului in raport de 63,34%. Acest
decalaj denotd o mobilitate redusa a inotatorilor in centura scapulara, necesitdnd o prelucrare

calitativa cat mai rapida a acestei laturi de pregatire a sportivilor.

2,05 m

1,95

19

1,85

Lungimea pasului 50m

m Date experimentale  m Date standard
Fig. 2.27. Lungimea pasului pe distanta 50 m craul pe piept

Lungimea pasului (Figura 2.27.) prezinta o valoare a mediei in lotul de subiecti supusi
cercetarii de 2,0 m. Insa, indicele standardizat pentru aceasta categorie de sportivi este de 1,9 m.
Prin urmare, putem constata ca Inotatorii corespund modelului in raport de 95%. Acest decalaj pe
de-o parte reprezinta un moment pozitiv, deoarece cu cat este mai mare pasul cu atdt mai bine,
insa daca calculdm raportul dintre tempou si pasi standardizati cu cei experimentali putem observa

un rezultat mai bun la parametrii standardizati.

cicl/min

48,25

Tempoul 50m

m Date experimentale  ® Date standard
Fig. 2.28. Tempoul pe distanta 50 m craul pe piept (cicl/min)

Tempoul (Figura 2.28.) prezinta o valoare a mediei in lotul de subiecti supusi cercetarii de
48,25 cicl/min. Insd, indicele standardizat pentru aceastd categorie de sportivi este de 51,3
cicluri/min. Astfel, putem constata ca sportivii testati corespund modelului in raport de 94,05%.

Acest decalaj pe de-o parte reprezinta un moment pozitiv, deoarece, luand in considerare cele de
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mai sus este mai mare pasul, insa daca calculam raportul dintre tempou si pasi experimentali si cei

standardizati putem observa un rezultat mai bun la parametrii standardizati.

200 182,8m  182m
150
100 722kg  72,7kg
) HE
0

a) Tnaltimea b) Greutatea

M Date experimentale  ® Date standard
Fig. 2.29. Inaltimea (a) si greutatea corpului (b)

Inaltimea (Figura 2.29. a) prezinti o valoare a mediei in lotul de subiecti supusi cercetarii
de 182,8 cm. Indicele standardizat pentru aceasta categorie de sportivi este de 182 cm, astfel incat
inotatorii testati corespund totalmente modelului, in raport de 100%, ceea ce denotd un aspect
pozitiv, deoarece inaltimea are momente decisive 1n aceastd proba sportiva.

Greutatea (Figura 2.29. b) prezinta o valoare a mediei in lotul de subiecti supusi cercetarii
de 72,2 kg. Indicele standardizat pentru aceasta categorie de sportivi este de 72,7 kg, astfel putem
constata ca sportivii corespund modelului in raport de 99,3%, ceea ce denotd un aspect pozitiv,
deoarece greutatea corporala de asemenea are momente decisive Tn aceasta proba sportiva.

Rezultatele medii obtinute la probele de control initiale in cadrul experimentului prealabil,
evidentiaza faptul ca subiectii corespund valorilor medii pentru grupa de varsta studiata in marime
de 94,24%.

In afara de indicii pregitirii fizice generale si pregatirii fizice speciale noi am considerat ca
implementarea experimentului nu va fi pe deplin reusitd, daca nu vom cunoaste pregatirea tehnica
a sportivilor, precum si modificarile care pot aparea in elementele tehnicii in urma aplicarii HRC.
Astfel, utilizdnd o instalatie specializatd - de tip cdrucior, elaboratd in laboratorul stiintific al
Catedrei de Natatie si Turism, In baza modelelor si recomandarilor din internet, si adaptata
conditiilor bazinului nostru de inot, a fost inregistrata tehnica de inot a sportivilor atat la suprafata
apei, cat si, ceea Ce e mai important, sub apa — din lateral.

Imprimarea tehnicii s-a facut prin intermediul camerei de tip ,,action”, modelul ThiEYE
160e, frecventa video 60 cadre/s.

Din cele susmentionate, filmarea tehnicii de inot s-a efectuat pentru a stabili parametrii

initiali ai acesteia. Luand in considerare specificul cercetdrii noastre, noi am inregistrat tehnica
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inotatorilor la viteze maximale de Tnot, pentru compararea ulterioard a parametrilor ei cu parametrii
tehnicii acelorasi sportivi cu aplicarea HRC, adica la viteze supramaximale (110%), care, de
asemenea, au fost stocate, in baza filmarilor.

Pentru determinarea parametrilor tehnicii ca: timpul de parcurgere a segmentelor de 25 m
si 50m, segmentelor de ,,inot curat” fard lunecari, numarul de vasliri (numarul de pasi si ulterior
lungimea pasului), analiza tehnicii fazelor pregatitoare ale vaslirilor au fost folosite materialele
video deasupra apei. Pentru analiza tehnicii fazelor de lucru ale vaslirilor cu bratele au fost
analizate: pozitia bratului dupa intrarea lui in apa, un interes si o valoare deosebita prezentand -
pozitia cotului in momentul de apucarea apei, tractiunii si a mainii In momentul impingerii, durata
fiecarei dintre aceste faze in conditii obisnuite si cu aplicarea remorcii, nu in ultimul rand si pozitia

capului, corpului, lucrul de picioare etc.

2.6.Date comparative ale tehnicii de inot craul pe piept a inotitorilor de elita din lume si a
inotitorilor din grupele de perfectionare a maiestriei sportive din Republica Moldova

Pregatirea tehnica a inotatorilor de performanta nu poate fi realizata fara cercetari si date
stiintifice bine determinate. Cercetarile desfasurate ale diferitor aspecte ale tehnicii de inot arata
cd, parametrii cinematici si dinamici ai tehnicii de inot a inotatorilor de performanta din RM se
deosebesc de parametrii model ai Tnotatorilor de performanta.

Este cert faptul ca, tehnica de inot nu poate fi amplasata in limite stricte. La diferiti inotatori
poate fi analizata la zece inotatori campioni diferiti - si in rezulatul observarilor pot fi stabilite diferente
in mecanismul vaslirii a fiecaruia dintre ei. Tindnd cont de aspectele individuale in efectuarea
miscarilor sportive conditionate de diferentele intre parametrii antropometrici, functionalitatii
muschilor si a grupelor musculare, precum si a multor altor componente ale miscarii [108, 185],
ulterior cercetatorii au demonstrat cd pentru fiecare act motrice al omului existd o singurd forma
biomecanicd a miscarii, care asigura realizarea maximald a aptitudinilor lui motrice [3axaposa JI.I1.,
111; KoiirepoB C.B., Boponenko C.®., Kpynuos B.A., 126; 131; Ilnatono B.H., 162, 168;
Pomanosa H.II., 186; CseukapeB B.I'., Jlomakuna E./I., [lonskoB C.B., Cemenios M.B., 193;
Ckuproc D.P., 198]. Astfel, constatarea respectiva evidentiaza faptul ca la baza particularitatilor
individuale stau legitatile generale si trasaturile specifice modelelor tehnicii de inot, iar limitele devierii
de la optim se ingusteaza, cand este vorba despre fazele principale si elementele modelului tehnicii
date. Prin urmare, tehnica tuturor, fara exceptie, trebuie sa aiba elemente critice concrete.

Analizand datele obtinute din materialele video, am stabilit ca, in marea majoritate a indicilor

tehnicii de inot craul pe piept, subiectii comit greseli in comparatie cu indicatorii optimali.
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In procesul prelucrarii materialelor video si a analizei ulterioare, in lucrarea de cercetare au
fost facute fotografii din secventele video, care reflecta nivelul tehnicii de Tnot craul pe piept in
timpul parcurgerii segmentelor indicate din punct de vedere al cinematicii, al timpului de efectuare
a ciclului de vaslire in general si a fazelor acestuia in special. De asemenea, un aspect important
in cadrul cercetdrii l-a constituit analiza tehnicii de inot cu aplicarea HRC si evidentierea
modificarilor care pot aparea in tehnica inotului craul pe piept. Astfel, pentru determinarea
parametrilor tehnicii ciclului de vaslire cu bratele la inotul craul pe piept au fost stocate datele
medii standardizate (Tabelul 2.10.), preluate din literatura de specialitate, precum si din analiza

materialelor video de la campionate si JO la inot cu participarea inotatorilor de elita.

Tabelul 2.10. Parametrii tehnicii ciclului de véaslire cu bratele la inotul craul pe piept

Fazele vaslirii (s) Total
Intrarea in . Trecerea | ciclul Lungimea
Denumire apa, Apucarea | Tractiunea | Impingerea I?me% pe de Tgmpo_ul pasului
: ; din apa i (cicl/min)
alunecarea | apei (s) (s) (s) ©) deasupra | vaslire (m)
() apei (s) ()
Date 0,08 0,28- 1,16— 51,72-
standard 0,07-0,17 0,30 0,35-0,40 0,05-0,08 0.33 122 4918 2,43
Viteza 0,19 0,25 0,13 0,25 0,05 037 | 124 | 4825 2,01
medie 50 m
Remorca 0,16 0,24 0,13 0,23 0,05 0,35 1,16 51,81 2,19
medie 50 m
Diferenta 0,03 - - 0,02 - 0,02 0,06 2,56 0,18

Ca rezultat al evaluarii experte a materialelor video au fost stabilite un sir de neajunsuri si
modificari in tehnica de Tnot a subiectilor.

Corectitudinea pozitiei corpului inotatorului in plan orizontal cel mai bine poate fi apreciata
inregistrand tehnica din lateral, deoarece sunt clar vizibile adancimea scufundarii si unghiul de
atac al corpului. In Figura 2.30. este prezentatd pozitia corpului in momentul sfarsitului vaslirii cu

mana dreapta si intrarea concomitentd a mainii stangi In apa.

Fig. 2.30. Pozitia corpului inotatorului (a si b)
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Din partea stanga sunt sportivii de clasa internationalda (Figura 2.30. a), din dreapta —
inotatorii de performanta din RM (Figura 2.30. b). Toti sportivii au o pozitie bine intinsa a corpului
cu un unghi optimal de atac, dar in multe cazuri se observa o pozitie incorecta a capului, prea
ridicat in raport cu suprafata apei, ceea ce provoacd cresterea rezistentei frontale a apei, prin
urmare, impiedicand viteza de inot.

Pana in prezent multi antrenori folosesc secventele video (deasupra apei) cu camera simpla.
Aceastd metoda creeazd posibilitatea de a urmari si corecta greselile externe ale inotétorilor, cu
toata structura subacvatica a vaslirii ramanand fara careva analiza, ca urmare diminueaza formarea
eficienta si corectarea tehnicii rationale de inot [Urichianu A., 35; Colloud F., Champely S.,
Bahuaud P., Cheze L., 41; 51; Sokolovas G., 57; 92; Usanos B.B., 116; Kayucuimen /1.E., 121;
168; 199]. In cercetarea noastra, prelucrand filmele video subacvatice cu ajutorul softului
,Kinovea” au fost studiate si analizate toate fazele, in special s-a pus accentul pe momentele-cheie
ale elementului de baza — segmentul subacvatic al vaslirii cu bratele, care la o vizionare repetata
cu o fecventd mai mica a cadrelor pe secunda, permite de a stabili parametrii temporali, scoaterea
in vileag a greselilor in miscarile de brate ale Tnotatorilor sub apa, adica partea de lucru a vaslirii,
precum si modificarile care apar aplicind HRC.

In legiturd cu aceasta vom cerceta tehnica miscarilor de brate pe faze.

Din datele prezentate in Tabelul 2.10. poate fi elucidat faptul ca structura ciclului de vaslire
pe faze la 1notul cu viteza maximala in conditii obisnuite si in cadrul aplicarii HRC este diferita,
prin urmare — intrarea in apa si alunecarea conform indicilor standard 0,07-0,17 s (50 m), la
subiectii din ambele grupe, indicele respectiv se incadreaza in aceste limite cu valoarea de 0,17s,
insd in cadrul remorcherului valoarea acestui indice este alta — 0,14 s, demonstrand o diferenta
semnificativd in raport cu cea in conditii obisnuite, cu toate acestea, incadrandu-se in limitele
standardului, mai mult de valoarea medie a lui.

In Figura 2.31. este prezentat momentul apucirii apei, element foarte important pentru
realizarea eficienta ulterioard, dar si a vaslirii in general. La inotétorii de elita (Figura 2.31. a) se
observa rasucirea optimala a cotului in timp si spatiu, si miscarea activa a mainii in jos. Aceasta
mareste suprafata de sprijin si asigura inotatorului ,,sa mentina mai multa apa”. Toti inotdtorii din
grupa experimentald (Figura 2.31. b) nu efectueaza flexia si rasucirea necesarda a bratului in
articulatia umarului si cotului, scufundandu-1 prea mult in apa, ceea ce duce la cresterea rezistentei

apei si micsorarea fortei de propulsare.
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a b
Fig. 2.31. Miscarea bratului in jos: faza de apucare (a, b)

Ca rezultat, inotatorii prind sprijinul de apa prea tarziu, cu alte cuvinte, nu efectueaza
apucarea apei, care are o importantd deosebitd pentru tehnica inotului, si mai ales cd este
complicata in sine, nespecificd biomecanicii omului. Valoarea standard a acestei faze este de 0,08—
0,30 s, la subiectii din experiment acest indice constituie 0,24 s in conditii obisnuite, precum si in
cadrul remorcherului incadrandu-se astfel in limitele indicate.

In literatura de specialitate este indicat ca faza de apucare a apei dureazi 0,08-0,3 s, la
inotatorii din cadrul experimentului aceasta constituie 0,15-0,27 s, iar la inotatorii de performanta
selectati in mod aleatoriu la diferite competitii, in proba de 50 si 100 m s/l (craul pe piept) aceasta
constituie 0,2 s.

Astfel, au fost analizati si comparati parametrii tehnicii in conditiile naturale cu parametrul
indeplinit sub influenta remorcherului si s-a observat ca modificari esentiale in timpul de executie
a fazei de apucare (Tabelul 2.10.) si cinematica miscarii nu se produc.

In faza de tractiune la inotitorii de performanti se mentine pozitia initial inalti a cotului,
ceea ce da posibilitate de a crea forta de propulsare mai mare (Figura 2.32. a). Cu toate acestea, la
inotatorii din grupele experimentale (Figura 2.32. b) se atesta lipsa pozitiei inalte a cotului, adica
in acest moment al vaslirii antebratul formeaza o linie dreapta cu bratul in plan sagital, fapt care
denota o greseald mare, deoarece faza de tractiune este tot asa de importanta ca si apucarea apei
cu pozitia inaltd a cotului. Maglischo E., Ungerechts B., Salo A. [46, 51, 57, 58] considera ca,
cheia vitezei de inot o constituie dezvoltarea tractiunii puternice. insa este foarte important de a
efectua corect aceastd miscare, astfel incat rezistenta care apare in urma fortei de frecare in contact
cu apa a antebratului si umarului sd ramana neschimbata, iar impulsul deplasarii corpului spre

directia inainte deasupra parghiei ,,mana + antebratul” sa continue.
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Fig. 2.32. Miscarea bratului in jos — inapoi: tractiunea (a, b, C)

Aplicarea HRC pe segmentul de 25 m contribuie la modificarea duratei fazei de tractiune, insa
pe segmentul de 50 m durata acesteia ramane neschimbatad (Tabelul 2.10.). Din punct de vedere al

cinematicii este evidentd, cum a fost mentionat anterior, lipsa pozitiei inalte a cotului (Figura 2.32. c).

a b c
Fig. 2.33. Miscarea bratului de lucru: faza de impingere (vedere din fati de jos)
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In urma inregistrarii tehnicii de inot din fatd, a fost cercetata faza de impingere (cea mai
energica si nu mai putin importanta faza a vaslirii) in care s-au observat diferite particularitati la
inotitorii din grupa experimentala (Figura 2.33. b,c) si la cei de elitd. In calitate de model a fost
studiata tehnica multiplului campion olimpic si recordmanului Michael Phelps (M.P.). S-a
subliniat in mod special ca in aceasta faza M.P. (Figura 2.33. a) mentine pozitia inaltd a cotului,
ulterior efectueaza o impingere energica de-a lungul liniei mediale a corpului pana la coapsa, ceea
ce corespunde modelului etalon al tehnicii de inot craul pe piept. Bratul care vasleste la inotatorii
din experiment din contra este departat de la linia mediald, traiectoria miscarii mainii nu este in
forma de ,,S”.

Pe stop-cadru (Figura 2.33.) se observa aceeasi deviere a mainii in lateral la sfarsitul
vaslirii, in pofida tehnicii model a lui M.P.

Actiunea de impingere ocupa partea determinantd in timpul vaslirii si creeazd forta de

propulsare, care accelereaza corpul inotatorului (Figura 2.34.).

a b
Fig. 2.34. Miscarea bratului de lucru: faza de impingere (vedere din fatd)
Vizualizarea subacvaticd din lateral da posibilitatea de a ne convinge din nou de
corectitudinea efectuarii fazei de impingere la inotatorilor de elitda (Figura 2.35. a): ei mentin
pozitia inalti — corecti a cotului. In Figura 2.35. (b) se demonstreazi ca la inotitorii din experiment

de asemenea pozitia cotului este optimala, insa numai cca la 50% din inotatori.

111



a b
Fig. 2.35. Miscarea bratului de lucru: faza de impingere (secventd din lateral)

Tehnica cotului inalt este foarte importantd, deoarece ea asigurd sprijinul si presiunea
corectd asupra apei in directia necesara, impingerea ei in urma — datoritd acesteia corpul luneca
inainte in mod natural. Mentinand cotul inalt Tnotatorul se sprijind si apasa pe apd nu numai cu
palma, ci si cu toatd suprafata antebratului. Acest element mareste considerabil suprafata de lucru.

In urma aplicarii HRC, in componenta tehnicii fazei de impingere de asemenea nu s-au
produs modificari esentiale, adica de pe pozitia cinematicii impingerea are aceeasi parametri insa
se evidentiaza clar sfarsitul defectuos al acestei faze in conditii obisnuite si artificial create (Figura

2.36.), insa durata acesteia se reduce cu 0,01 s (Tabelul 2.10.).

Fig. 2.36. Sfarsitul impingerii (a) cu remorca si (b) in conditii naturale

Iesirea bratului din apd — este o faza pregatitoare a ciclului de vaslire, constituind in mod
standardizat 0,05-0,08 s. In cadrul experimentului acest indice a constituit in grupa experimentala

la inot in conditii naturale 0,05 s, iar cu aplicarea remorcherului 0,045 s, ambele valori incadrandu-
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se in limitele necesare. Cu toate acestea, iesirea bratului din apa in ultimul caz are o valoare cu
0,005s mai mica decat cea standard si cea experimentala obisnuita, fapt care denota o trecere mai
rapida la efectuarea urmatoarei vasliri, care la randul sau in general imbunatateste sau contribuie
la optimizarea tempoului miscarilor de brate la inot cu vitezd maximala.

Trecerea pe deasupra apei — de asemenea este o faza pregétitoare a ciclului de vaslire cu
bratele, timpul necesar standardizat pentru efectuarea acestei faze constituie 0,28-0,33 s, in cadrul
experimentului in conditii naturale inotatorii au scos rezultatul de 0,35 s, care nu se incadreaza in
limitele standarde, iar in cadrul remorcherului computerizat aceasta constituie 0,33 s, rezultat care
corespunde cerintelor.

Durata totala a ciclului de vaslire conform cerintelor standarde optimale trebuie sa fie de
1,16-1,22 s. In urma cercetirilor experimentale noi am stabilit ca durata ciclului de vaslire la
subiectii din grupa experimentala in conditii naturale este de 1,18 s care se incadreaza in limitele
impuse, iar durata ciclului cu aplicarea remorcherului este cu mult mai mica decat cea atinsa in
conditii naturale, si chiar decat cea standard. Acest lucru poate fi apreciat ca un fenomen pozitiv
deoarece datoritd acestui fapt creste frecventa vaslirilor, si prin urmare a tempoului miscarilor

Cu ajutorul programelor speciale, folosite de noi in timpul prelucrarii materialelor video, am
reusit sa demonstram schematic traiectoria miscarii mainii in timpul vaslirii (Figura 2.37.). Avand
in vedere imaginea din stop-cadru, pe lungimea traiectoriei putem observa ca, la inotatorii de elita
faza de impingere este mai eficienta. Cu toate acestea, in baza celor observate la inotatorii de elita
se mai poate vedea traiectoria adoptatd model, argumentata prin numeroase cercetari stiintifice.
Mana continud miscarea inapoi - sus, pe cand la subiectii din experiment mana finalizeazd mai
devreme faza de impingere si se deplaseaza in sus.

Cercetand acest parametru cu aplicarea HRC noi am observat ca traiectoria vaslirii se
apropie de cea a sportivilor de elitd, adica vaslirea este mai lunga.

Analizand coordonarea generala a miscarilor la inotul craul pe piept, comisia de experti a
stabilit ca, la inotdtorii de elitd (Figura 2.37. a) coordonarea miscarilor este perfecta. La Tnotatorii
din experiment (Figura 2.37. b) de asemenea nu se observa greseli evidente In coordonarea
generala a miscdrilor, numai in cateva cazuri s-au vazut unele greseli In coordonarea miscarilor de
picioare cu bratele.

Cercetdrile desfasurate privind indeplinirea elementelor tehnicii de inot au demonstrat ca,
particularitatile cinematice si dinamice ale inotatorilor de performantd supusi experimentului se
deosebesc de particularitatile model ale inotatorilor de clasd internationald prin faptul

imperfectiunilor semnificative in tehnica inotului in coordonare craul.
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a b

Fig. 2.37. Traiectoria miscarii bratului de lucru (a, b)

Principala diferenta a pregatirii tehnice a inotatorilor de performanta (categ. I si CMS) este
ca, in procesul de antrenament accentul s-a pus In primul rand pe corectia si perfectionarea tehnicii
actiunilor motrice in scopul folosirii maximale a aptitudinilor individuale ale sportivului. De aici
apare diferenta metodicd de aplicare a tehnologiilor informationale in structura procesului
pedagogic: daca in procesul de antrenament al sportivilor incepatori tehnologiile computerizate —
constituie un mijloc de informare despre esenta actiunilor motrice, iar masurarile parametrilor
biomecanici a actiunilor sportive tintesc corectia (adica rolul principal e controlul curent), atunci
in procesul de pregatire a sportivilor calificati aceste tehnologii trebuie sa fie aplicate, intai de toate
ca sisteme de modelare pentru asigurarea unei intregi varietati a tehnicii actiunilor motrice —
determinate astfel de parametrii tehnici, la care folosirea aptitudinilor fizice ale sportivului ar fi
maxim posibila [46, 51, 57, 58].

Modificarile permanente, chiar nesemnificative in tehnica inotdtorilor de frunte si
succesele ulterioare ii vor indemana pe alti inotitori si copieze invingatorii. In ultimii ani s-a
formulat conceptul de ,,model al tehnicii”, pe care se bazeaza, si care permanent se perfectioneaza,
adica tehnica nu este consideratd perfecta, dar la etapa datd este una optimala pentru atingerea
rezultatelor inalte.

Analizand tehnicile de inot craul ale inotétorilor de elitd si a celor din experiment, tehnica
model a fost considerata ca fiind de 100% (Tabelul 2.10.). In procesul analizei materialului video
s-a determinat ca nivelul pregatirii tehnice a inotatorilor - craulisti din experiment are neajunsuri
evidente.

Dar, trebuie mentionat faptul ca, perfectionarea particularitatilor individuale ale sportivilor

din experiment este posibild in urma corectiei tehnicii in proba de inot aleasa prin analiza
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materialelor video subacvatice ale tehnicii de inot, atat in conditii de antrenament cat si in cadrul
competitiilor.

Antrenorii si specialistii angrenati Tn domeniul inotului trebuie sd cunoasca la perfectie nu
numai etalonul tehnicii model de inot, dar si tendinta dezvoltarii ei, mai ales pentru sportivii, care
fac parte din rezerva olimpica. Cercetarile In domeniul formarii miscarilor de vaslire cu bratele,
picioarele, pozitia trunchiului, trebuie sa fie permanent in vizorul antrenorilor si specialistilor de
inot.

Cercetarea tehnicii corecte a miscdrilor pentru inotdtorii din rezervele olimpice este
necesara pentru perfectionarea lor sportiva ulterioara.

Din cele mentionate anterior deja s-au depistat neajunsuri semnificative in tehnica
subiectilor din ambele grupe de cercetare: pozitia joasa a cotului iIn momentul apucarii apei,
scoaterea grabnica a bratului din apa Tncd Tn momentul Tmpingerii, stergerea sfarsitului fazei de
impingere etc.

Pentru elucidarea tuturor aspectelor tehnicii de inot in cadrul aplicarii HRC, au fost
analizate materialele video in baza aceleasi scheme conform céreia a fost analizata tehnica de Tnot
cu viteza maximala in conditii naturale. Totodata a fost foarte important de a descrie si compara
particularitatile tehnicii In cadrul HRC, 1n raport cu tehnica obisnuita a acelorasi subiecti, si cu
tehnica Tnotatorilor de performanta.

Eficienta tehnicii, in baza datelor lui Caunsilman D., Gordon S.M., Maglischo E. etc. [16,
94, 116], poate fi apreciata dupa lungimea pasului inotatorului in raport cu tempoul miscarilor si
viteza de Tnot. Viteza, lungimea pasului si tempoul miscarilor fac parte din particularitatile
integrale ale tehnicii de inot. Unul si acelasi nivel al vitezei poate fi obtinut cu o corelatie diferita
a tempoului si pasului. Odata cu cresterea maiestriei sportive se formeaza tempoul optimal si creste
lungimea pasului, prin urmare, creste si viteza de inot.

In procesul de parcurgere a distantei parametrii tehnicii inotitorilor pot si se modifice
esential. In pofida dorintei inotitorilor de a mentine particularititile temporale si spatiale de baza
ale tehnicii sportive pe parcursul intregii distante, acest lucru nu este posibil din cauza asigurarii
energetice insuficiente a muschilor de lucru si intervine scaderea vitezei, pentru compensarea
careia Tnotatorii maresc tempoul si pot impiedica diminuarea vitezei de inot. Pentru atingerea
vitezei optimale de Tnot un factor important este raportul optimal dintre tempoul miscarilor si
lungimea pasului inotatorului. Chiar si pe distantele de 50 si 100 m craul, fara a tine cont de start,
finis si intoarceri, inotul stationar constituie 65-67% din lungimea distantei, eficienta si

economicitatea tehnicii au un impact semnificativ asupra rezultatului (sportiv) final.
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Intre viteza de inot si tempoul miscirilor exista o interdependenta direct proportionald, care
se deregleaza odata cu cresterea tempoului peste zona optimald, si cu cat este mai desavarsita
maiestria, cu atdt este mai mare si tempoul. Zona optimala se afla in limitele 60-70 cicl/min la
craulisti si 50-60 cicl/min la delfinisti, depasirea acestei zone produce cand scaderea vitezei de
inot. Indicii optimali ai tempoului considera Caschin A. [119] sunt: la inotatori seniori craulisti —
barbati si femei 50-60 cicl/min, spatisti - 41-50 cicl/min, delfinisti - 50-60 cicl/min si brasisti - 52-
60 cicl/min (Tabelul 2.11.).

Corelatia tempoului si pasului de vaslire reflecta clar starea functionald a notatorului,

nivelul pregatirii lui fizice si tehnice.

Tabelul 2.11. Parametrii tempoului pe grupe de varste [123]

Varsta, ani Craul pe piept
100, 200 400 800, 1500
11 51,8 52,3 52,5
12 50,0 48,7 51,9
13 51,5 51,9 52,7
14 52,6 51,8 52,4
15 49,9 49,2 51,2
16 52,3 51,6 51,9
17 51,9 51,3 50,2

Asupra tehnicii de 1not, ca lungimea pasului, un impact deosebit il au:
Tempoul miscdrilor;

Varianta tehnicii de inot;

Particularitdtile individuale de coordonare;

Dimensiunile externe ale corpului, lungimea suprafetelor de vaslire;

Nivelul pregatirii de fortd pe uscat;

© a k~ w N oE

Nivelul pregatirii de fortd in apa (forta de tractiune in apa la inot cu ajutorul miscarilor de
brate, picioare si in coordonare).

Tempoul miscdrilor este legat de modelul tehnicii de inot, particularitatile individuale de
coordonare, calitatile fizice, care se manifestd pa uscat si in apa, raportul dintre dimensiunile
corpului si segmentele acestuia, aria suprafetelor principale de vaslire ale bratelor si picioarelor,
si, cel mai important, de nivelul particularitatilor de forta si forta-viteza, manifestate pe uscat si in

-

apa.
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2.7. Concluzii la capitolul 2

e Capitolul 2 al tezei reflectd problema pregatirii tinerilor inotatori in sistemul national de
antrenament, precum si rezultatele cercetarilor experimentului constatativ si ale opiniilor
specialistilor, avand drept scop scoaterea in evidentd a nivelului pregatirii fizice speciale in
general si folosirea la antrenamente a mijloacelor tehnice in special.

e in baza analizei rezultatelor chestionarului s-a stabilit cd mijloacele aplicate in prezent nu dau
informatii obiective despre pregdtirea sportivului si nu creeaza conditii (predispozitii) optimale
pentru desfasurarea eficienta a procesului de antrenament.

¢ Desi majoritatea expertilor in domeniul inotului opteaza in favoarea necesitatii de a utiliza
mijloace tehnice moderne, pentru formarea, dezvoltarea si perfectionarea calitatilor, abilitatilor
si deprinderilor psihomotrice speciale, ele Incd nu au devenit o necesitate constientizata.

ein planurile de antrenament ale specialistilor autohtoni si ale celor din striinitate nu este
evidentiatd o metodologie de aplicare a mijloacelor tehnice in diferite perioade si etape de
pregatire anuald si multianuald a inotatorilor, fapt care impiedica evaluarea obiectiva a punctelor
slabe sau puternice, a cauzelor cresterii sau dimpotriva a stagnarii si scaderii rezultatelor sportive.

¢ S-a constatat cd antrenamentul modern la oricare proba sportiva si in special la inot nu poate fi
realizat fara o planificare anuala si multianuala judicioasa. Au fost propuse structura si continutul
programei de pregdtire a tinerilor Inotatori pe durata unui mezociclu precompetitional, care a
constat Tn implementarea tehnologiilor moderne pentru desfasurarea eficientd a pregatirii
sportive

e Analiza rezultatelor pregatirii inotatorilor juniori de 15-17 ani a demonstrat ca, la majoritatea
indicilor testati, acestia sunt mult sub baremurile model indicate de programele scolilor sportive
din alte tari.

¢ Rezultatele nivelului pregatirii tehnice a inotatorilor juniori din tard, de asemenea, difera de cele
standardizate, adicd durata fazelor de lucru sau pregatitoare care la randul sdu in suma sunt cauza
tempoului redus 48 cicluri/min. in comparatie cu 51 cicluri/min. specifice probelor de sprint etc.
Rezultatele inregistrate au fost comparate cu datele model din literatura de specialitate, si cu

propunerile multor autori-teoreticieni si practicieni.
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3. ARGUMENTE EXPERIMENTALE PRIVIND METODOLOGIA IMPLEMENTARII
HIDROREMORCHERULUI COMPUTERIZAT IN ANTRENAMENTUL
INOTATORILOR DE PERFORMANTA

3.1. Etapele de implementare a hidroremorcherului computerizat

Cercetdrile anterioare realizate in domeniul biomecanicii [173, 177] au aratat ca marirea
vitezei de inot cu pana la 10% prin aplicarea HRC poate crea modificari esentiale in structura
elementelor tehnice a procedeelor de inot.

Prin viteza programata de HRC, parametrii miscarii de vaslire se pot adapta la indeplinirea
exercitiilor competitionale cu vitezd maximala.

Reactia adecvata a sportivilor la efortul depus in cadrul aplicarii HRC da dovada despre
faptul ca astfel nu se deregleaza raportul optimal al zonelor fiziologice de intensitate a lucrului.

Astfel, programul experimental va asigura efectuarea volumului optimal de exercitii cu
viteza supramaximala, realizand ideea cd, cea mai mare probabilitate de formare a coordonarii
musculare rationale, apare doar in conditiile lipsei interferentelor externe pentru efectuarea
miscarilor sportive [167, 177].

Prin urmare, in experimentul pedagogic s-a presupus evidentierea eficientei folosirii
regimului de inot elaborat fara modificarea raportului zonelor de intensitate in cadrul sistemului
specializat HRC.

In calitate de criterii de aplicare eficientd a procedeului metodic ,,avansare facilitatd” au
fost luate restructurdrile in cresterea rezultatelor sportive si modificarile calitative in structura
miscarilor de inot a sportivilor la notul pe distanta de control [89, 90, 92, 97].

Experimentul pedagogic a fost desfasurat in trei etape. Toate cele trei etape ale
experimentului pedagogic au fost desfasurate in cadrul bazinului de inot USEFS cu aplicarea
sistemului specializat — HRC.

in prima etapi a experimentului pedagogic au fost inclusi 10 inotatori specializati in sprint
(proba 50 m craul pe piept).

Sarcina primei etape a experimentului a fost acomodarea si determinarea reactiei
inotatorilor la un regim nou de lucru, stabilirea modificarilor intervenite in parametrii tehnicii de
vaslire a bratelor prin aplicarea simulatorului pe segmentele 25 m — 50 m. Prin urmare, la inceputul
ultimei saptdmani a mezociclului de baza, din etapa pregatitoare, Inotatorii au efectuat cate doua -
trei Incercari prealabile de not (de acomodare) in conditiile HRC — alunecare cu viteza marita (25
m), 1not, in coordonare deplina 1-2 ori (cite 25 m). Viteza maritd (110%) era stabilitd in functie

de rezultatul maximal la 25 m, in acea zi, la antrenamentul respectiv, din care se scadeau 10%.
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Pe perioada intregului experiment pedagogic sportivii mereu erau chestionati despre
efectele aparute in timpul inotului cu ajutorul HRC si in conditii obisnuite. Initial, in faza de
acomodare, era ceva nou pentru sportivi sa inoate (in coordonare) in regim de viteza
supramaximala. In pofida faptului ci se indica inot cu viteza maximala — ca la competitii sau chiar
si mai mare, deseori acestia se ldsau in mare parte ,,remorcati” pe distanta, fapt confirmat prin
tempoul redus al vaslirilor, extensia cablului de conexiune, datele de pe display-ul calculatorului,
in comparatie cu incercarile anterioare, cu viteza maximald. Atunci, chiar la a doua incercare, prin
indicatii metodice suplimentare, se observa o constientizare a sarcinilor puse la inotul cu ajutorul
HRC.

De asemenea, in aceasta etapa a experimentului pedagogic, la sfarsitul mezociclului de
baza a fost aplicat HRC, s-au investigat toate componentele de forta, viteza, tehnica inotului
sportivilor, precum si modificarile care pot aparea nemijlocit in timpul aplicarii HRC si imediat
dupa aceasta. Pentru aceasta s-a folosit exercitiul 6x25 m craul pe piept cu viteza maximala si
supramaximald (+10%). Intervalele de odihna erau selectate astfel, incat sa asigure o restabilire
completa, adica 3-5 min. Primul, al doilea, al cincilea si al saselea segment se parcurgeau in
conditii naturale, iar al treilea si al patrulea in conditiile simulatorului care faciliteaza avansarea
cu o vitezd mai mare cu 10% decat in cea din primul si al doilea segment.

Rezultatele prealabile obtinute de inotatorii specializati in sprint s-au Imbunatatit in special

la urmatorii parametri din (Tabelul 3.1.).

Tabelul 3.1. Modificarile indicilor de forta ale miscarilor de vaslire imediat dupa utilizarea
HRC in grupa experimentala (n=10) si grupa martor (n=10)

Indicii Lotul Initial, kg Final, kg Modificari, %
F1o Max E 12,3+1,1 13,5+0,7 9,7
Fv=110% 8,03+0,71 7,5+0,65 6,6
Fio° max M 12,4+1,5 12,7£1,2 2,4

Forta maximala de tractiune timp de 10s - F 9 yax, aplicarea HRC cu viteza 110% - Fy=110%

In baza testarilor initiale in grupa martor si cea experimentald nu s-au constatat diferente
statistice autentice. Insd dupa aplicarea HRC in cadrul antrenamentului, sportivii din grupa
experimentala au inregistrat un progres la testarea fortei de tractiune maximala de 1,2 kg.

In procesul antrenamentului sportiv in grupa martor valorile indicilor, de asemenea, s-au
modificat, dar nesemnificativ.

Rezultatele efectului rapid in urma aplicarii HRC, sunt demonstrate in Tabelul 3.2. In baza
datelor din tabel se observa ca rezultatul s-a imbunatatit cu 1,2%, iar tempoul a crescut cu 3,2%,

lungimea pasului ramanéand aceeasi.
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Tabelul 3.2. Datele privind efectul rapid al influentei HRC asupra rezultatului de inot la 25
m craul pe piept in grupa experimentala (n= 10)

Indicii Initial Final Modificari, %
Rezultat 25 m 13,25+0,18 13,09+0,21 1,2
Tempou (cicl/min) 50,42+1,25 53,08+1,93 3,2
Lungime pas (m) 2,01£0,15 2,05+0,17 -

Cresterea performantei 1n sport, si in special la inot, necesitd o vizualizare deplind si
obiectiva a tuturor schimbarilor care se produc in cadrul indeplinirii sarcinilor cu eforturi diferite.
Initial am stabilit care este efectul urgent al aplicarii HRC asupra vitezei, fortei de tractiune. Dar
care este impactul acestui regim de viteza record asupra tehnicii de inot? Astfel, conform studiului
efectuat trebuie supuse cercetarii si identificarii toti parametrii pregatirii inotatorilor care au fost
cupringi sau nu in perfectionare prin aplicarea HRC, adica, componentele care trebuie cizelate zi
de zi la antrenamentele ordinare. Astfel, in cadrul laboratorului stiintific al catedrei de Natatie si
Turism (USEFS) a fost construita o instalatie mobila, pe care se fixa camera video de tip ,,action”
ThiEYE i60e, cu frecventa 60/120 cadre/s si unghiul de vizualizare 115° cu optiunea de
inregistrare subacvatica, cuplat la telefonul mobil prin reteaua Wi-Fi in regim ,live”. Pentru
determinarea unghiurilor de fixare a camerei video, mentionata anterior, in paralel (concomitent)
se efectua inregistrarea video deasupra apei cu o alta camera video, frecventa 30 cadre pe secunda,
suficient pentru atingerea obiectivelor propuse.

Inregistrarile video au fost realizate in cadrul testului susmentionat (6x25 m: 2x25 m vit.
100% + 2x25 m vit. 110% + 2x25 m vit. 100%), precum si pe distanta de 50m, pentru determinarea
parametrilor tehnicii de inot — prin analiza secventelor video (durata fazei de apucare a apei,
tractiune, Tmpingere, scoatere din apa, trecere deasupra apei si intrare in apd) in conditii obisnuite
Cu viteza maxima, in baza aplicarii HRC cu viteza supramaxima in scopul de a observa felul cum
reactioneaza inotatorul la asemenea viteza si imediat dupa aplicarea HRC pentru a stabili efectul
ramas dupa remorca (Tabelele 3.3., 3.4.). Cu ajutorul inregistrarii video, deasupra apei, au fost
delimitate de asemenea segmentele de inot ,,distantial”, pe baza carora au fost calculati timpii de

parcurgere, a fost determinata viteza medie pe distanta si evaluata viteza pentru programarea HRC.

Tabelul 3.3. Fazele vaslirii cu bratele la procedeul de inot craul pe piept in grupa
eXperimentald pe distanta de 25 m

- Fazele vaslirii (5) Total ciclul | Tempoul | Lungimea
25m Intrart}a mn Apucarea . . Tesirea Trecereape | e yaglire (cicluri/ | pasului
apa, . Tractiunea | Impingerea di S deasupra (s) min) (m)
alunecarea apel napa apei
1. Initial (2x25 m) 0,19 0,24 0,13 0,25 0,05 0,33 1,20 50,42 | 2,01
2. Remorca (2x25 m) 0,16 0,22 0,13 0,23 0,05 0,32 1,11 54 2,19
3. Final (2x25 m) 0,17 0,23 0,13 0,23 0,05 0,32 1,13 53,09 | 2,05
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Tabelul 3.4. Fazele vaslirii cu bratele la procedeul de inot craul pe piept in grupa
experimentala pe distanta de 50 m

— Fazele vaslirii (s) Total ciclul | Tempoul | Lungimea
50 m Intrarea in | )0 e _ o lesirea | 1'ECEMeAPE | e vaslire | (cicluri/ | pasului
apa, . Tractiunea | Impingerea diﬁ api deasupra (s) min) (m)
alunecarea apel P apei
0,08— 0,05- | 0,28- 1,16—- | 51,72-

Date standard  |0,07-0,17 s 0.30s 0,35-0,40's 008s| 03s 1225 | 49,18 2,43
1.Initial (50 m) 0,19 025 | 013 025 | 005 | 037 124 | 4825 | 1,95
2.Remorca (50 m) 0,16 0,24 0,13 0,23 0,05 0,35 1,16 51,81 2,01
3.Final (50 m) 0,17 0,24 0,13 0,24 0,05 0,35 1,18 50,84 1,97

Prin datele obtinute (Tabelul 3.3., 3.4.) se atestd formarea unor procese adaptive rapide,
care au avut loc in structura coordonativa a miscarilor de vaslire. Astfel, in testul a cite 25 m se
observa reducerea timpului necesar pentru realizarea fazelor pregatitoare ca trecerea pe deasupra
apei si intrarea 1n apd cu remorcherul si imediat fara acesta, respectiv, si fazele de lucru se reduc
considerabil — apucarea apei si impingerea. De asemenea, au fost inregistrate imbunatatiri in fazele
tehnicii cu remorcherul si imediat dupa aceasta in proba de 50 m, deoarece sportivii din grupele
de specializare sportiva erau obligati sa demonstreze atare parametri la inotul de viteza etc.

Aplicarea HRC si 1n calitate de metoda de testare, contribuie la cresterea tempoului de inot
urmata de mentinerea lungimii pasului si imbundtétirea rezultatului. Cresterea fortei miscarilor de
vaslire si dezvoltarea de forta-viteza se produce datorita rationalizarii tehnicii inotatorului (Tabelul
3.3, 3.4.) si care in final, poate atinge 0 performanta evidenta la inot. Prin aceasta se si explica
scaderea rezistentei active la viteze mai mari decat cele maximale. De asemenea, in acest regim
sportivii ,,simt” mai bine sprijinul apei si se pot acomoda mai eficient si rapid tehnicii
competitionale de inot, in functie de sarcina pusa.

In a doua etapi a experimentului de bazi a fost aplicat programul de antrenament prin
includerea HRC, fara modificarea zonelor de intensitate a efortului si a volumului de lucru. Astfel,
in ultima saptdmana a mezociclului de baza, apoi si pe perioada celui precompetitional in cadrul
antrenamentelor a fost folosit HRC conform programei (Tabelul 3.5.) prezentate mai jos.

La lectiile de antrenament viteza a fost marita artificial cu 5-10%, cu ajutorul
remorcherului, in timpul efectudrii sarcinilor, in comparatie cu cea maximald, in conditii naturale.
Din cele susmentionate in experiment au participat doud grupe omogene de inotdtori —
experimentala si martor - care s-au antrenat timp de trei microcicluri (introductiv, de soc si de
apropiere) in baza aceluiasi program, cu exceptia celei experimentale unde o parte din volumul de

antrenament a fost indeplinit cu ajutorul HRC.
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Tabelul 3.5. Modelul repartizarii exercitiilor si volumului de lucru cu aplicarea HRC
(extras din Tabelul 2.3.,2.4., 2.5, cap. 2.5.)

- % din volumul total de
g i= lucru
Nr. g % Zilele Exercitiile folosite Viter
S = maxim Remorcher
< Marti | 1) 325 m (25 m alunecare + 2x25 m coord.) -
1 188| ¥ i | D) 6x25 m (2x25m 100% + 2x25m 110% + ]
2x25 m 100%)
.| 1) 3serii—50 mR + 250 m liber (Br., P, Coord.)
Marti 2) 3 serii —25 mR + 250 m liber (Br., P, Coord.) 6,43
1) Inot cu pas planificat 4x100 m sprint coord.
£ Joi (25 mR (25! + 75 m liber) (50/50); 563
™ 2) 4x100 m sprint P (25 mR (25!!!) + 75 m ’
PN liber) (50/50); 3,05 | 2,46
© 1) Inot cu lucru alternativ de brate, cu scopul
= cresterii vitezei de deplasare a maéinii la
Vineri sfarsitul vaslirii (st + dr): 6,67
- stanga: 4x100 m (25 mR + 75 m liber);
- dreapta: 4x100 m (25 mR + 75 m liber).
1) 1 serie (10 mR-90 m liber; 10 m!!!-90 m
= . liber; 15 m R + 85 m liber; 15 m!!l + 85 m
EE| g | M™ | tiber;20 m R +80 m liber; 20 m 111 + 80 m €59
) '«é % i liber; 25Mr + 75m liber; 75m!!! + 75m liber).
S I N 349 | 1,86 | O
§ ™ ‘IU 1) Inot cu tempou planificat:
A ~ 25 m 100% + 75 m liber + 25 mR + 175 m
© Vineri liber; 25
50 m 100% + 250 m liber + 50 mR + 400 m
liber.
1) Inot dupi inertie:
-2 serii : 25 m!1+ 75 m liber
£ | Vg | (10MR+15mIN + 75 m liber 2
o ’ (15 mR+10 m!!!) + 75 m liber
; (20 mR+5 m!!!) + 75 m liber. 7,82 0,87
| Intre serii 100 m s/I.
pit 1) Parcurgerea distantei competitionale de
Vineri | baza: 50 m 100% + 250 m liber + 50 mR + 1,92
250 m liber si cu odihna buna.
Total 1010m 4,39 1,81
6,2 %

PM- palmare mari; pm - palmare mici; Ex. - Exercitiu; Cr. - craul; P - picioare; r - regim; Br - brate;!!! - Viteza; d.b.
- De baza: int. - Intensitate; rf.cm. - refacere completd; R - remorcare cu 110% viteza; Coord. — Coordonarea; 100%
- viteza maximala.

Pe durata experimentului, in fiecare din cele trei saptdmani volumul lucrului cu ajutorul
remorcherului era diferit, in primul microciclu a constituit - 2,46%, in al doilea — 1,86% iar in al

treilea - 0,87% din volumul general de antrenament (Figura 3.1.).
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Prima saptamana A doua saptamana A treia saptamana

mVolumul general  mVolumul cu HRC
Fig. 3.1. Repartizarea volumului de lucru in conditii generale de antrenament si cu ajutorul HRC.

Un lucru foarte important a fost ca, exercitiile folosite in microciclurile precompetitionale
prin aplicarea HRC pe perioada experimentului pedagogic de baza se diferentiau dupa continut si
obiectivele pe care le solutionau.

Astfel, in microciclurile precompetitionale [2], cu ajutorul simulatorului HRC au fost
atinse urmatoarele obiective:

1. Introductiv: - efectuarea calitativa a vaslirii cu viteza inalta;
- perfectionarea tehnicii de 1not.
2. De soc: - realizarea potentialului acumulat in exercitiile scurte de viteza,
3. De apropiere: - efectuarea exercitiului competitional de baza in regim de record;
- in exercitiile ,,inot din inertie” — sa mentina viteza dezvoltata.

In cadrul etapei a treia a experimentului pedagogic de baza au fost stocate, prelucrate si

analizate toate datele obtinute n urma aplicarii programului de antrenament elaborat si prezentate

in capitolul 3.2.

3.2.Nivelul pregitirii functionale si motrice a subiectilor dupi experiment

Teoria si practica antrenamentului sportiv demonstreaza ca orice activitatea sportiva
presupune o viziune clara asupra contingentului de sportivi din punctul de vedere al aspectelor
somatice, functionale, motrice, tehnice si psthomotrice. Planificarea antrenamentului sportiv nu
poate fi efectuata la nivelul cerintelor de practicare a sportului de performanta, dacad antrenorul nu
cunoaste capacitatile individuale ale sportivilor aflati in pregatire. Deci, este obligatoriu ca
activitatea sportiva sa inceapa cu un studiu de verificare a parametrilor initiali, obtinandu-se astfel
o imagine obiectiva asupra potentialului somatic, functional si motrice al sportivilor.

Referindu-ne la problema structurii si continutului antrenamentului sportiv in perioada de

baza, prin folosirea diferitelor mijloace de pregatire a inotatorilor, s-a decis ca, inainte de a

123



desfasura experimentul pedagogic, sd fie stabilit distinct nivelul de dezvoltare functionala,
somatica si motrice atat pe uscat, cat si in apa, a esantionului de sportivi cupringi in experiment.

Indicii functionali ai inotatorilor in urma experimentului de baza nu au suferit modificari
semnificative (Tabelul 3.6.).

Tabelul 3.6. Parametrii indicilor functionali testati la sfarsitul cercetarii

Grupele
Indicii functionali E M t p
X_f:l:m X_f:I:m
1. CVP (cm3) 5613 +£376 5635 +511 0,613 >0,05
3. PWC 170 (kgM/min/kg) 23,1+34 22,92 1,85 0,705 >0,05
Esantioane neconjugate: Esantioane conjugate:
n=20; f=18; pentru P- 0,05 0,01 0,001 n=10; f=9; pentru P- 0,05 0,01 0,001
t= 2101 2878 3,922 t= 2,262 3,250 4,781

In conformitate cu obiectivele stabilite in lucrarea de fata a fost aplicat un set de teste
privind evaluarea pregatirii motrice la etapa initiald si finala a experimentului (la inceputul
mezociclului precompetitional si la finele acestuia), in cadrul caruia au fost incluse mijloace
specifice probei de 1not cu suportul hidroremorcherului computerizat. Rezultatele obtinute sunt
prezentate in Tabelul 3.7.

Tabelul 3.7. Analiza comparativa a nivelului pregitirii motrice initiale si finale a
inotatorilor de performanta (grupa experimentali: n=10; grupa martor: n=10)

Testarea initiala Testarea
Testele Lotul ’ finala t P
Xi+tm Xf+m
Alunecarea E 9,43+0,70 9,60+0,61 0,335 P>0,05
M 9,99+0,44 10,10+0,54 0,266 P>0,05
Forta tractiune E 14,01+0,42 14,78+0,30 2,582 P<0,05
’ M 13,30+0,89 13,69+0,95 0,552 P>0,05
Viteza Craul 25 m E 12,36+0,20 12,04+0,15 2,282 P<0,05
M 12,39+0,29 12,19+0,25 1,007 P>0,05
Viteza Craul 50 m E 26,73+0,42 26,04+0,31 2,288 P<0,05
M 26,78+0,44 26,26+0,53 1,266 P>0,05
Lungimea pasului 25 m E 1,96+0,11 2,01+0,17 0,583 P>0,05
M 1,95+0,14 1,90+0,13 0,487 P>0,05
Lungimea pasului 50 m E 2,01+0,06 2,03+0,06 0,411 P>0,05
M 1,99+0,10 1,96+0,10 0,378 P>0,05
Tempou 25 m E 53,16x1,24 54,47+1,27 1,360 P>0,05
M 54,13+1,75 55,14+1,68 0,749 P>0,05
Tempou 50 m E 47,93£1,52 50,53+1,20 2,402 P<0,05
M 48,58+2,63 49,71+2,69 0,554 P>0,05
Esantioane neconjugate: Esantioane conjugate:
n=20; f=18; pentru P- 0,05 0,01 0,001 n=10; f=9; pentru P- 0,05 0,01 0,001
t= 2,101 2,878 3,922 t= 2,262 3,250 4,781
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In continuare vom analiza si prezenta grafic fiecare proba de control in parte, comparand
rezultatele finale cu cele initiale (Tabelul 3.7.), atat la nivelul grupei martor, cat si a celei
experimentale.

Urmarind evolutiile grupelor la inceputul experimentului se observa clar ca acestea au fost
relativ egale la parametrii fortei de tractiune, scotand rezultate intre 14,1 kg, la grupa
experimentala, si 13,3 kg la grupa martor. Calculele statistice au demonstrat o diferenta
nesemnificativa a acestora (P>0,05).

Cu totul alte rezultate au fost inregistrate la finalul experimentului pedagogic, faza in care
diferenta dintre rezultatele finale ale grupelor experimentala si martor a fost semnificativa la acest
parametru. Grupa experimentald a obtinut rezultatul de 14,78 kg, iar cea martor — 13,69 kg,
diferenta constituind 1,01 kg (P<0,05).

Prezentarea grafica a rezultatelor inregistrate la acest test in cele doua grupe, ne ofera
posibilitatea sd observim dinamica indicilor de la testarea initiala la cea finald. In grupa martor se
atesta o crestere doar de 0,39 kg in timp ce, la aceasta testare, grupa experimentald a obtinut o
crestere de 0,7 Kg, valoare care este in mod vizibil mai mare ca progres decat valoarea inregistrata

in grupa martor (Figura 3.2.).

15,00 kg 14,80
14,50 14,10
14,00 13,69
13,50 13,30
- Hm HE
12,50

Testarea initiala Testarea finala

® Grupa experimentala m Grupa martor

Fig. 3.2. Forta de tractiune in apa la inotul craul pe piept

Pentru a ne da seama de eficienta programei experimentale s-a calculat criteriul Student ,,t”
pentru a avea o viziune clard asupra valorilor cifrice obtinute de sportivii cuprinsi in experiment.
Din tabelele centralizatoare a datelor se poate observa cd in cazul fortei de tractiune in apa
indicele ,,t” (2,582) la grupa experimentala este mai mare ca acel calculat al grupei martor (0,552).
Cu toate acestea, la ambele grupe raportul intre rezultatele initiale si finale Inregistreaza progrese,
acestea fiind semnificative numai la grupa experimentala (P<0,05).

In acelasi timp, aceastd crestere a fortei poate fi explicati prin faptul ci a avut loc

fenomenul de ,,sumatie spatiala a unitatilor motorii” (recrutarea de UM, frecventa descarcarilor
1 1 1 b 1
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neuronale si sincronizarea acestor descdrcari), fiind elementul cauzal al cresterii fortei in primele

doua saptamani de la Inceperea exercitiilor, fara hipertrofierea musculara [26, 114].

m

11,0 9,99 10,1
10,0 9,43 9,6
9,0
8,0
7,0
6,0
5,0
4,0
3,0
2,0
1,0
Testarea initiald Testarea finala
® Grupa experimentald ® Grupa martor

Fig. 3.3. Alunecarea

La testarea procedeului tehnic de alunecare a subiectilor inclusi in experiment s-a stabilit
ca la inceputul experimentului, ca si la prima proba de forta, indicii medii obtinuti de grupa
experimentala (9,43 m) si grupa martor (9,99 m) prezinta valori aproximativ egale (P>0,05). Pe
cind la testarea finala, rezultatele obtinute prezinta o diferentd minimala intre grupele cercetate, cu
un avantaj de 0,18 m pentru grupa experimentala, care indica valori de 9,60 m fata de grupa martor,
cu valori de 10,1 m (P>0,05).

Rezultatele inregistrate dau posibilitatea s observam si dinamica indicilor de la testarea
initiala la cea finala la nivelul acestui indicator (Figura 3.3.). Se constata o crestere nesemnificativa
intre valorile initiale si cele finale ale grupei experimentale cu 0,17 m (P>0,05). In acelasi timp, se
constatd de asemenea o crestere mai putin insemnata la nivelul grupei martor cu diferenta de 0,11
m intre testarea initiala si cea finala (P>0,05).

Aceste rezultate denota faptul cd, hidrodinamica corpului s-a imbunatitit, insa
nesemnificativ. Prin urmare, pentru imbunatatirea parametrilor hidrodinamicii corpului, HRC
posibil ar trebui sa fie aplicat intr-un regim mai ,;moale” si pe o perioada mai lunga de timp, insa

un asemenea regim contravine specificului pregatirii din etapa precompetitionala etc.

12,5 12,36 12,39
12,19
12,04
12,0
11,5
11,0
Testarea initiala Testarea finald
® Grupa experimentala m Grupa martor

Fig. 3.4. Viteza de inot la 25 m craul pe piept
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Un alt parametru foarte important la inot este viteza, care in cadrul cercetarii date este
reflectatd prin viteza maximala de inot craul pe piept (25 m).

In cadrul analizaei acestei probe (Figura 3.4.), la testarea initiald, inotitorii din grupa
martor au reusit un rezultat de 12,39 s, in timp ce inotatorii din grupa experimentald au obtinut o
valoare medie de 12,36 s fiind cu 0,03 s. in urma fata de cei din grupa experimentala, insa diferenta
dintre cele doua rezultate este nesemnificativa (P>0,05), fapt constatat prin calculele matematico-
statistice.

Este remarcabil faptul ca la testarea finala grupa experimentald ob{ine un rezultat de 12,04
s, cu 0,13 s peste cel al grupei martor, care a obtinut o valoarea medie de 12,19 s. In comparatie
cu testarea initiala diferenta intre indicii testarii finale ale grupelor sunt semnificative (P<0,05).

Comparand cele doua rezultate finale cu cele initiale observam ca ambele grupe au
inregistrat o crestere importanta la aceastd proba. Progresul la testarile finale, fata de cele initiale,
se poate explica prin faptul ca ambele grupe de inotatori se aflau in etapa precompetitionala, la
finele careia de obicei se imbunatateste timpul de inot, insa grupa care a urmat metodologia
orientata spre dezvoltarea capacitatilor de forta-viteza a obtinut o crestere semnificativ mai buna
decat grupa care a practicat programul traditional de antrenament, aceasta fiind semnificativa

(P<0,05) dar in grupa martor nesemnificativa (P>0,05).

S
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® Grupa experimentald m Grupa martor

Fig. 3.5. Indicii vitezei de inot la 50 m craul pe piept

La proba de 50 m craul pe piept cu vitezi maximala (Figura 3.5.) la testarea initiala,
inotatorii din grupa de experimentald au reusit un rezultat de 26,73 s, in timp ce cei din grupa
martor au obtinut o valoare medie de 26,78 s fiind cu 0,05 s in urma fata de cei din grupa
experimentala, insa diferenta dintre cele doud rezultate este nesemnificativa (P>0,05), fapt

constatat de calculele matematico-statistice.

127



Este remarcabil faptul cd la testarea finald grupa experimentala obtine un rezultat de 26,04
s, cu 0,12 s peste cel al grupei martor, care a obtinut o valoare medie de 26,26 s. in comparatie cu
testarea initiald, diferenta intre indicii testarii finale este semnificativa (P<0,05).

Imbunatatirea semnificativa a rezultatelor in ambele cazuri (25 m si 50 m) in grupa martor
poate fi explicata si prin prisma engramelor senzitivo-senzoriale. Astfel, remorcand Inotatorul cu
vitezd maritd, execritiu repetat de mai multe ori pe perioada experimentului, am contribuit la
formarea unor engrame senzitivo-senzoriale si engrame motorii noi. Aceste engrame isi adeveresc
existenta atat din punct de vedere teoretic [26] cat si practic, prin diferenta semnificativa intre

rezultatele grupei experimentale si martor.

m
2,05 201
’ 196 195
1,95
19
1,9
1185 .
1,8
Testarea initiald Testarea finala
B Grupa experimentala m Grupa martor

Fig. 3.6. Lungimea pasului la craul pe piept, pe distanta 25 m

Un alt parametru motrice important pentru inotatorii de performantd este lungimea
pasului, care are o manifestare specifica in timpul inotului. Pentru determinarea lungimii pasului
s-a folosit observatia pedagogica si s-a analizat materialul video pe segmentele de 25 m si 50 m
craul pe piept.

In proba lungimea pasului pe 25 m, la testarea initiala, ca si in cazul altor probe, valorile
obtinute au fost destul de apropiate, aceasta indicand un nivel de pregatire initiala foarte apropiat.
Grupa martor a demonstrat un rezultat mediu de 1,95 m in timp ce grupa experiment a realizat o
valoare medie de 1,96 m, asa cum rezulta si din Figura 3.6.

La testarea finald insd s-au obtinut rezultatele de 1,9 m pentru grupa martor si 2,01 m pentru
grupa experimentald. Se observa diferenta de 0,05 m, insa aceasta nu este semnificativa (P>0,05).

Cu toate cd nu exista o diferenta esentiala intre valorile finale, diferenta indicilor obtinuti
de sportivii ambelor grupe - 0,11 m, la testarea finala intre grupe, este una apropiata de pragul de
semnificatie. Dar, pentru fiecare grupa in parte diferentele fiind nesemnificative, in cazul grupei
martor chiar cu tendintd negativa -2,6% (P>0,05), iar in cazul grupei experimentale +2,55%

(P>0,05).
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Fig. 3.7. Lungimea pasului la craul pe piept, pe distanta 50 m

Pentru determinarea lungimii pasului in proba de 50 m craul pe piept au fost numarate
vaslirile pe segmentele de inot ,distantial”. La acest indicator, la testarea initiala grupa
experimentala, a demonstrat o medie de 2,01 m, iar cea martor — 1,99 m (Figura 3.7.), diferenta
fiind nesemnificativa (P>0,05).

La testarea finald, indici mai mari au fost obtinuti deja de grupa experimentala cu o medie
de 2,03m, fata de grupa martor cu media de 1,96m. Aceasta diferenta ca si la proba de 25 m, este
totusi nesemnificativa (P>0,05).

Cresterea rezultatelor intre testarile initiale si cele finale, cu 0,02 m la grupa experimentala
si o scadere de 0,03 m - la grupa martor, semnaleaza cresterea nesemnificativa, insa pozitiva sau
o stabilitate (P>0,05), la grupa experiment, dar in acelasi timp o descrestere in grupa martor
(P>0,05).

Prin cele expuse mai sus se atestd totusi dinamica mai buna a parametrilor ,,pasului” la
inotatorii din grupa experimentald prin faptul cd atdt mentinerea lungimii cat si cresterea
nesemnificativa a ,,pasului activ”, denota un succes al experimentului, In comparatie cu lungimea
»pasului activ”, din grupa martor, care in a doua jumatate a distantei descreste. Astfel, ar putea fi
introdusa expresia de ,,andurantd a fortei”, mai bund in grupa experimentala, dar si nu in ultimul
rand fenomenul de transfer al deprinderii noi, pasului mai lung, impus sau creat in timpul
remorcarii inotatorilor.

Tempoul, care de asemenea este foarte important pentru obtinerea performantei in natatie,
a fost testat in proba 25 m si 50 m craul pe piept cu viteza maximala.

In cadrul testarilor initiale la proba de 25 m, tempoul a constituit 53,16 cicl./min. - pentru
grupa experimentala si de 54,13 cicl./min. - pentru grupa martor, mediile ambelor grupe fiind

foarte apropiate (Figura 3.8.).
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Fig. 3.8. Tempoul la distanta 25 m craul pe piept

La testarile finale, observdm cd ambele grupe au reusit sa-si imbundtdteasca performantele
la aceasta proba. Grupa martor a obtinut un rezultat de 55,14 cicl./min iar cea experimentala - de
54,47 cicl./min, avand o crestere de 1,31 cicl./min (t=1,360; P>0,05) in comparatie cu cea de 1,01
cicl./min a grupei martor (t=0,749; P>0,05).

Putem mentiona faptul ca atat rezultatele grupei experimentale, cét si cele ale grupei martor
au avut o dinamica pozitiva la finalul experimentului pedagogic, comparativ cu indicii inregistrati

initial.

cicluri pe minut

50,33

50,5
50
49,5
49 48,58

485 47,93
48

47,5
47
46,5

Testarea initiald Testarea finala

49,71

B Grupa experimentala m Grupa martor
Fig. 3.9. Tempoul la distanta 50 m craul pe piept

In proba 50 m craul pe piept tempoul (Figura 3.9.) a fost determinat dupi aceeasi schema
ca si la proba 25 m. Astfel, la Tnotatorii din grupa experimentald, la inceputul experimentului
pedagogic, rezultatul mediu al grupei a fost de 47,93 cicl./min., iar la finalul acestuia au crescut
pini la 50,33 cicl./min.. In grupa martora fost inregistrati o crestere mai mica a tempoului
inregistrand corespunzator la inceputul experimentului — 48,58 cicl./min., iar la finele acestuia —
49,71 cicl/min.. In ambele cazuri se evidentiaza cresteri: P<0,05 (t=2,402) - in grupa

experimentala si P>0,05 - in grupa martor (t=0,554).
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Tempoul miscarilor de brate este o particularitate foarte importatnta a tehnicii de inot care
trebuie sa aiba indici optimali (Tabelul 2.11.) care cel putin trebuie mentinuti pe intreaga distanta
competitionala [4, 6, 8, 24, 32, 49]. Astfel, cercetarile experimentale desfasurate au demonstrat ca
in ambele grupe s-au imbunatatit acesti indici, dar, in caelasi timp s-a observat ca in grupa
experimentald rezultatul final a fost fiabil, fapt datorat nu numai cresterii tempoului, dar si
mentinerii lui la un nivel optim. De asemenea este de mentionat faptul ca tempoul stabilit la
sfarsitul experimentului in pofida cresterii sale Inca nu a atins nivelul mediu propus de specialistii
din alte tari.

Astfel, cu referire la rezultatele obtinute in probele motrice putem formula urmatoarele
concluzii:

- in testarile finale, sportivii grupei experimentale au inregistrat rezultate mai bune, in comparatie
cu cele initiale, la toate probele testate;

- in grupa martor, rezultatele testarilor finale de asemenea sunt mai bune, comparativ cu testarile
initiale, dar rata de crestere este mai mica in comparatie cu cea a grupei experimentale;

- diferentele foarte mici intre valorile medii la testarea finald (P>0,05), la probele de alunecare,
lungimea pasului, la cele doua grupe, se explicd si prin faptul ca programul de pregitire este
orientat spre dezvoltarea capacitatilor de forta - viteza in special in mezociclul precompetitional,

care dureaza cel mult trei saptdmani, in care nu are loc o crestere semnificativa a acestor parametri.

3.3. Parametrii experimentali ai tehnicii miscarilor de brate la inotul craul pe piept in
regim de viteza maximala si in regim de viteza supramaximala

In cadrul studiului stiintific experimental s-a urmarit influenta aplicarii hidroremorcherului
computerizat asupra parametrilor tehnicii miscarilor de brate efectuate in procedeul de inot craul
ale notatorilor la etapa perfectiondrii maiestriei sportive. Acest studiu a fost directionat spre
analiza fazelor de vaslire ale bratelor in ciclurile de miscare pe sub apa si deasupra apei cu viteza
maximald si in regim de viteza supramaximald. Astfel, rezultatele experimentului si analiza
statistico — matematica (prezentate in Tabelul 3.8) au creat premise de a efectua o analiza si din
punct de vedere al transferului deprinderilor, precum si al mecanismului neuromuscular.

Prin urmare, s-a stabilit ca la inotul cu viteza, care o depaseste pe cea maximala cu 10%,
s-au produs modificari esentiale in structura miscarilor de vaslire.

Tehnica vaslirii cu bratele craul pe piept este constituita din faze de miscare grupate in cele

de lucru si pregatitoare, care au o manifestare specifica in timpul Tnotului cu viteza maximala.
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Tabelul 3.8. Fazele vaslirii cu bratele in proba 25 m craul — testarea finala (E=10; M=10)

Testarea initiala Testarea finala
Testele — — t p
Lotul X1 Xf
) E 0,243+0,0028 0,231+0,0030 5,528 P<0,01
Apucarea apei (S)

M 0,245+0,0030 0,242+0,0025 1,263 P>0,05

. E 0,135+0,0028 0,133+0,0030 0,718 P>0,05
Tractiunea (s)

i M 0,132+0,0027 0,132+0,0024 0,054 | P>0,05

.. E 0,251+0,0028 0,235+0,0029 7,262 | P<0,001
Impingerea (s)

M 0,253+0,0029 0,249+0,0025 1,894 | P>0,05

. - g E 0,051+0,0029 0,049+0,0026 0,757 | P>0,05

Iesirea bratului din apa (s)

M 0,051+0,0058 0,050+0,0022 0,173 | P>0,05

Trecerea bratului pe E 0,333+0,0035 0,323+0,0025 3,996 | P<0,05

deasupra apei (s) M 0,342+0,0026 0,339+0,0044 0,995 | P>0,05

Intrarea bratului in apa - E 0,190+0,0028 0,172+0,0021 9,340 | P<0,001

alunecarea (s) M 0,186+0,0019 0,182+0,0017 2,931 | P<0,05

Esantioane neconjugate: Esantioane conjugate:
n=20; f=18; pentru P- 0,05 0,01 0,001 n=10; f=9; pentru P- 0,05 0,01 0,001
t= 2,101 2878 3,922 t= 2,262 3,250 4,781

Evaluand prima faza de lucru — ,,apucarea apei” la testarea initiala, ca si in cazul altor
probe, valorile obtinute au fost destul de apropiate, aceasta indicand un nivel de pregatire initiala
foarte apropiat. Grupa martor a reusit o performantd medie de 0,245 s in timp ce grupa
experimentala a realizat o valoare medie de 0,243 s, asa cum reiese si din Figura 3.10.

La testarea finala insa s-au obtinut rezultatele de 0,242 s pentru grupa martor (P>0,05) si

0,231 s pentru grupa experimentala (P<0,01). Se observa diferenta semnificativa de 0,011 s.

0,250
0243 0,245

0,245
0,240

0,235 0,231
0,230

T
0,220

Testarea finala

0,242

Testarea initiala

B Grupa experimentala m Grupa martor

Fig. 3.10. Faza de apucare a apei

Astfel, se atesta o diferenta esentiald, dinamica indicilor obtinuta de sportivii ambelor
grupe, de la testarea initiala la cea finala: 0,012 s pentru grupa experimentala si 0,003 s pentru cea
martor. Acest lucru poate fi explicat si de pe pozitia transferului, adica restructurarii pozitive a

deprinderii motrice.
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A doua faza de lucru — ,,tractiunea”.

Grupa experimentald a plecat de la valoarea medie de 0,135 s, ca 1n final, sa ajunga la o
valoare de 0,133 s, cu o rata de crestere de 0,002 s. Grupa martor a plecat de la o valoare medie de
0,132 s (initial) ajungind la 0,132 s (final), rata de crestere fiind de 0 s (Figura 3.11.), cresterea
fiind nesemnificativa la grupa experimentala cu P>0,05 si la grupa martor de asemenea P>0,05.
Diferentele intre valorile finale si initiale obtinute totusi nu sunt semnificative. De asemenea poate
fi mentionat faptul cd aceastd componentd nu a suferit careva modificari semnificative deoarce
practic se Incadreazd in limitele temporale determinate si stabilite de mai multi specialisti n

domeniu.

0,137 0135

0,135 0,133
0133 0,132 0,132

0,131
0,129
0,127

0,125
Testarea initiala Testarea finala

B Grupa experimentald ~ ® Grupa martor
Fig. 3.11. Faza de tractiune

A treia faza de lucru — ,,impingerea”.

Grupa experimentald a plecat de la o valoare medie de 0,251 s si a ajuns la o valoare medie
de 0,235 s, rata de crestere fiind de 0,016 s, in timp ce grupa martor a plecat de la o valoare medie
de 0,253 s si a ajuns la o valoare medie de 0,249 s cu o crestere de 0,004 s (Figura 3.12.). Cresterea
fiind semnificativa in cazul grupei experimentale, insa nu si in cazul grupei martor, cu pragul de
semnificatie P<0,001, respectiv, p>0,05. Astfel, prin aceastda imbunatatire semnificativa se atesta
restructurarea deprinderii motrice corelatd stdns cu restructurarea si a mecanismului
neuromuscular, adica imbundtdtirea coordonarii intramusculare si intermusculare, care se

desfasoara pe baza engramelor senzitivo-motorii si principiile de formare a lor.
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0,245
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Testarea initiald Testarea finald

® Grupa experimentala ~ ® Grupa martor
Fig. 3.12. Faza de impingere

A patra faza pregatitoare a vaslirii — ,,iesirea bratului din apa”. Valorile medii obtinute
de grupa experimentala la testarea initiald au fost de 0,051 s, iar la cea finala de 0,049 s, rata de
crestere fiind de 0,002 s, in timp ce grupa martor a obtinut valori initiale de 0,051 s si finale - de
0,05 s, rata de crestere fiind de 0 S, cresterea fiind nesemnificativa la grupa experimentala (P>0,05)

(Figura 3.13.).

0,06
0,06
0051 0,050 0,049 0,050
0,05 '
0,05
0,04
0,04
0,03
Testarea initiald Testarea finala

B Grupa experimentald ~ ® Grupa martor
Fig. 3.13. Faza de iesire a bratului din apd

A cincea faza, pregatitoare, a vaslirii — ,,trecerea bratului pe deasupra apei”.

Valorile medii obtinute de grupa experimentald sunt de 0,333 s, la testarea initiald si de
0,323 s - la cea finala, in timp ce grupa martor are valori medii de 0,342 s, la testarea initiala si
0,339 s. - la testarea finala (Figura 3.14.) atestand o crestere semnificativa in grupa experimentala

cu pragul de semnificatie P<0,05, pentru cea martor P>0,05.
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® Grupa experimentald ™ Grupa martor
Fig. 3.14. Faza de trecere a bratului pe deasupra apei

Ultimele doua faze pregatitoare ale vaslirii — ,,intrarea bratului in apa si alunecarea”.

Grupa experimentald a plecat de la o valoare medie de 0,190 s si a ajuns la o valoare finala
de—0,172 s, in timp ce grupa martor a plecat de la— 0,186 s si a ajuns in final la — 0,182 s (Tabelul
3.8., Figura 3.15.), diferentele fiind semnificative(P<0,001) pentru grupa experimentald, si mai
putin semnificative pentru grupa martor (P<0,05). Diferentele dintre valorile finale fiind

semnificative.

0,190 0,186
0,185 0,182
0,180
0,175 0,172
0,170
0,165
0,160
Testarea initiala Testarea finala
B Grupa experimentala m Grupa martor

Fig. 3.15. Faza de intrare a bratului in apa si alunecarea

Pentru argumentarea utilitatii aplicarii HRC au fost realizata testarea si analiza parametrilor
tehnicii vaslirilor cu bratele in proba competitionald de 50 m craul pe piept (stil liber). Datele
parametrilor tehnicii vaslirilor cu bratele ca si in cazul probei de 25 m craul pe piept sunt prezentate
in Tabelul 3.9.
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Tabelul 3.9. Fazele vaslirii cu bratele in proba de inot 50 m craul pe piept (E=10; M=10)

Testarea initiala Testarea finala
Testele Lotul X XF t P
Apucarea apei (s) E 0,251+0,0024 0,241+0,0057 2,369 P<0,05
M 0,251+0,0024 0,251+0,0023 0,090 P>0,05
Tractiunea (s) E 0,129+0,0059 0,129+0,0054 0,064 P>0,05
’ M 0,127+0,0048 0,127+0,0048 0,068 P>0,05
impingerea s) E 0,251+0,0043 0,241+0,0060 2,547 P<0,05
M 0,251£0,0058 0,255+0,0059 0,862 P>0,05
Tesirea bratului din api (s) E 0,050+0,0046 0,05040,0049 0,083 P>0,05
’ ’ M 0,050+0,0051 0,049+0,0022 0,414 P>0,05
Trecerea bratului pe E 0,373+0,0034 0,362+0,0054 2,740 | P<0,05
deasupra apei (s) M 0,371+0,0048 0,366+0,0025 1,397 | P>0,05
Intrarea bratului in apa- E 0,191+0,0052 0,170+0,0057 4,813 | P<0,001
alunecarea (s) M 0,190+0,0058 0,181+0,0031 2,123 P>0,05
Esantioane neconjugate: Esantioane conjugate:
n=20; f=18; pentru P- 0,05 0,01 0,001 n=10; f=9; pentru P- 0,05 0,01 0,001
t= 2101 2,878 3,922 t= 2,262 3,250 4,781

Evaluand prima faza de lucru — ,,apucarea apei” la testarea initiald, ca si in cazul altor
probe, valorile obtinute au fost destul de apropiate, acestea indicand un nivel de pregatire initiala
foarte apropiat. Grupa martor a reusit o performanta medie de 0,251 s in timp ce grupa

experimentala a realizat o valoare medie de 0,251 s, dupa cum rezulta si din Figura 3.16.

0,255
0,251 0,251 0,251
0,250

0,245
0,241

N
0,235
Testarea finala

Testarea initiala

B Grupa experimentald ~ ® Grupa martor

Fig. 3.16. Faza de apucare a apei

La testarea finala insd s-au obtinut rezultatele de 0,251 s pentru grupa martor (P>0,05) si
0,241 s pentru grupa experimentala (P<0,05). Se observa diferenta semnificativa de 0,010 s. Prin
urmare, acest indice este informativ deoarece in mod repetat (ca si in proba de 25m) se atesta

efectul pozitiv al aplicarii HRC.
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® Grupa experimentala ™ Grupa martor

Fig. 3.17. Faza de tractiune

A doua faza de lucru — ,tractiunea”.

Grupa experimentala a plecat de la valoarea medie de 0,129 s, ca in final, sa ajunga la o

valoare de 0,129 s fara rata de crestere. Grupa martor a plecat de la o valoare medie de 0,127 s

(initial) ajungind la 0,127 s (final), rata de crestere fiind de 0 s (Figura 3.17.), cresterea fiind

nesemnificativa atat la grupa experimentalda cu P>0,05 cat si la grupa martor P>0,05. Faza de

tractiune in proba de 50 m la fel ca si in proba de 25 m a rdmas practic neschimbatd deoarece se

incadreaza in limitele temporale ale tehnicilor model. Insi in acelasi timp a fost evidentiat sprijinul

defectuos de suprafata apei, in special al antebratului atat la etapa initiald cét si cea finala a

experimentului, in timpul efectudrii fazei de tractiune. Acest lucru, dupa parerea noastra, creeaza

impedimente semnificative in cresterea rezultatului sportiv la inot.
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0,251 0,251
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B Grupa experimentalda B Grupa martor

Fig. 3.18. Faza de impingere

A treia faza de lucru — ,,impingerea”.

Grupa experimentala a plecat de la o valoare medie de 0,251 s si a ajuns la o valoare medie

de 0,241 s, rata de crestere fiind de 0,010 s, in timp ce grupa martor a plecat de la o valoare medie

de 0,251 s si a ajuns la o valoare medie de 0,255 s cu 0 ,,crestere” de 0,004 s (Figura 3.18.)
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Cresterea fiind semnificativda numai in cazul grupei experimentale, insd nu si in cazul grupei
martor, cu pragul de semnificatie P<0,05 si respectiv P>0,05. Cu toate acestea, faza de impingere
este un element cheie n propulsarea inotatorului si analizand rezultatele obtinute se atesta o
restructurare optimald si pozitiva a deprinderii motrice, precum si restructurarea activitatii

neuromusculare, la fel ca si in proba de 25 m craul pe piept.

0,055 >

0050 0050 0,050 ¢ 049
0,050
0,045
0,040
0,035

0,030
Testarea initiald Testarea finala

B Grupa experimentald ~ ® Grupa martor
Fig. 3.19. Faza de iesire a bratului din apa

A patra faza, pregatitoare, a vaslirii — ,.iesirea bratului din apa”. Valorile medii obtinute
de grupa experimentala la testarea inifiala au fost de 0,05 s, iar la cea finala de 0,05 s, rata de
descrestere fiind de 0,00 s, in timp ce grupa martor a obtinut valori initiale de 0,050 s si finale - de
0,049 s, rata de crestere fiind de 0,001 s, cresterea fiind nesemnificativa la grupa experimentala
(P>0,05) (Figura 3.19.)
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B Grupa experimentala ~ ®Grupa martor
Fig. 3.20. Faza de trecere a bratului pe deasupra apei

A cincea faza, pregatitoare, a vaslirii — ,,trecerea bratului pe deasupra apei”.
Valorile medii obtinute de grupa experimentald sunt de 0,373 s, la testarea initiald si de

0,362 s - la cea finala, in timp ce grupa martor are valori medii de 0,371 s, la testarea initiala si
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0,366 s - la testarea finalda (Figura 3.20.) atestand o crestere semnificativd numai pentru grupa

experimentald cu pragul de semnificatie P<0,05, pentru cea martor P>0,05.
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Fig. 3.21. Faza de intrare a bratului (mdinii) in apd si alunecarea (s)

Ultimele doua faze pregatitoare ale vaslirii — ,,intrarea bratului in apa si alunecarea”.

Grupa experimentald a plecat de la o valoare medie de 0,191 s si a ajuns la o valoare finala
de—0,170s, in timp ce grupa martor a plecat de la— 0,190 s si a ajuns in final la— 0,181 s (Tabelul
3.9, Figura 3.21.), diferentele fiind semnificative(P<0,001) pentru grupa experimentald, si mai
putin semnificative pentru grupa martor (P>0,05). Diferentele dintre valorile finale fiind
semnificative.

Testarea la 25 m si cea de la 50 m a scos in evidenta ca la 25 m parametrii tehnicii sunt mai
aproape de cei standardizati, si incd o datd confirma faptul cd pregatirea de viteza trebuie
desfasurata pe segmente scurte de inot, adicd pand la 25 m, contribuind la mentinerea sau
imbunatatirea vitezei intaraciclice a vaslirii, si astfel contribuind la formarea deprinderii de inot cu
viteza Tnaltd Tn miscarile de inot (tempou si parcurgrea mai rapidd a distantei cu mentinerea pasului

activ de inot — forta de vaslire).

3.4.Sinteza rezultatelor obtinute

Practica aratd ca, cresterea vitezei de inot raméane una dintre cele mai complicate si
importante probleme, in care ceva nou, deosebit poate oferi o nuanta de noutate si de originalitate
metodelor si abordarilor noi folosite. In legiturid cu aceasta o insemnitate aparte o capati
elaborarea sistemelor si metodelor lor de aplicare avand ca obiectiv modificarea rationala a
structurii motrice a miscarilor de inot, orientata spre un rezultat cat mai inalt posibil.

Procedeul metodic al vitezei create artificial, propus de Ratov I.P. (2007), confirma ideile

conceptului teoretic al ,,mediului artificial de dirijare” prin faptul ca, viteza de deplasare, a
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inotatorului in apa, creata artificial, reducand prin actiunea sa impactul barajelor in timpul
efectuarii miscarilor, permite de la bun inceput posibilitatea de a insusi miscarile de inot in
coordonare deplind. Aptitudinile verificate experimental privind folosirea vitezei create artificial
pentru perfectionarea miscarilor de vaslire au fost reflectate in lucrarea data.

Cercetdrile stiintifice specializate au creat posibilitatea de a efectua analiza cinematica a
miscarilor de vaslire cu bratele in conditiile vitezei de Tnot marite artificial cu 10% 1in stilul craul
pe piept. Analiza desfasurata a scos in evidentd un sir de modificari semnificative in structura
miscdrilor de inot. Astfel, cele mai rationale modificari din punct de vedere al tempoului si
lungimea pasului au loc cand viteza de not depaseste viteza competitionald cu pana la 10% in
proba 50 m craul pe piept. Prezenta modificarilor evidentiate in structura de coordonare a
miscdrilor de Tnot in acest regim de inot nu produce micsorarea lungimii pasului vaslirii, cu toate
aceste se deschide perspectiva de micsorare a timpului de interactiune a mainii cu apa in faza de
impingere. Astfel, poate fi atinsd una din sarcinile principale de perfectionare a tehnicii de 1not,
cand odatd cu cresterea tempoului miscarilor are loc si cresterea lungimii pasului.

Este cunoscut faptul ca pentru reducerea oscilatiilor intraciclice ale vitezei 1n ciclul miscarii
trebuie un efort simetric al bratelor in perioadele ciclului, pozitia corecta in timpul schimbului lor
si ritmul clar in alternarea miscarilor pregatitoare si de lucru.

In baza studiului desfasurat s-a constata ci, inotitorii chiar de la inceput trebuie s se invete
sd inoate Tn tempou inalt. Daca ei se vor deprinde sa inoate intr-un tempou lent, atunci in viitor le
va fi greu sa invete din nou. Un alt moment important pentru perfectionarea tehnicii de inot, dupa
parerea noastra este pozitia corectd a corpului inotitorului in apa. in varianta ideala capul, umerii,
coapsele trebuie sa fie pe o linie dreapta.

Vaitehoskii S. si Platonov V. [87, 165, 167, 168] mentioneaza ca, in momentul finalizarii
vaslirii cu mana accelerarea deplasarii corpului, si, prin urmare rezistenta hidrodinamica sunt
maximale. Daca in acest moment corpul inotatorului ar putea fi putin ridicat, acesta ar fi in stare
sa inoate cu 0 viteza mai mare datorita reducerii sectiunii mediane a corpului.

Rezultatele cercetarii efectuate confirma cele sus mentionate, privind abordarile moderne
de perfectionare a tehnicii de inot. Materialele observatiilor pedagogice ne permit sa tragem
aceasta concluzie, deoarece conditiile create prin aplicarea remorcarii corpului inotatorului
(inainte-in sus) pentru deplasarea lui in apd asigurd in mare masurd indeplinirea calitativd a
miscarilor.

In cercetirile noastre, odati cu cresterea lungimii pasului la inotul craul pe piept cu o viteza
care o depaseste pe cea maximala cu 10%, se reduce durata miscarii mainii in faza de impingere.

Micsorarea timpului de impingere sau chiar pastrarea duratei acesteia indicd, odata cu cresterea
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lungimii pasului de deplasare a inotatorului, formarea structurii de ritm-tempou a miscarii bratelor
inotatorului In regim de intensitate supramaximala.

Astfel, se poate observa ca, crearea fortei suplimentare de remorcare a sportivului in timpul
inotului cu viteza, care o depaseste pe cea maximala posibila (cu 10%), presupune anumite
corectdri 1n procesul de formare a bazei de ritm-viteza, a miscarilor de vaslire.

Restrangerea variabilitatii anumitor indicatori la inotul cu aceastd viteza indica despre
impactul directionat al inotului in cadrul HRC asupra componentelor de forta-viteza, ritm-viteza
ale deprinderii motrice a Tnotatorului.

Astfel, cercetarile desfasurate au permis sa justificam stiintific regimul de viteza optimal
de inot in conditiile simulatorului specializat HRC. Crearea conditiilor artificiale de efectuare a
miscarilor de catre inotator asigura atingerea unor indici de baza decisivi, in special de fortd-viteza,
ai tehnicii de inot la nivelul de record planificat. Rezultatele obtinute demonstreaza clar ca doar
prin utilizarea mijloacelor tehnice, bazate pe conceptul teoretic ,,mediul artificial de dirijare”, poate
fi simplificat procesul de realizare de catre inotatori la un nivel calitativ inalt a sarcinii motrice si
de atingere a parametrilor necesari ai vaslirii. Viteza marita a bratului in timpul miscarii de vaslire,
in care mana interactioneaza eficient cu fluxul, la o rezistentd mai mica a deplasarii sale, este, in
opinia noastra si a autorilor [54; ITonos I'.1., 171; Patos W.I1., 180], factorul cel mai potrivit.

Dupa cum au subliniat mai multi savanti [bepauukos A.b., 78; 111, Kpsoxer B./1., 136;
176; 180; Paros N.I1., Ky3uernos B.B., ITomos I'.1., Opsos B.A., Epnmun M.®., 184], factorul de
baza in reglarea functionarii tuturor sistemelor organismului, care asigura rezultatul competitional
planificat, este activitatea aparatului neuro-muscular, care dirijeaza aceasta reglare prin regimul de
ritm-viteza de reproducere a seturilor de antrenament. Anume reproducerea multipla a sarcinilor,
dar nu complexitatea indeplinirii lor, caracterizeaza directionarea mijloacelor de formare a
andurantei specifice.

Aplicarea sistemului ,,de avansare facilitatd” in pregatirea inotatorilor de performanta a
permis de a rezolva cu succes cresterea aptitudinilor de viteza ale sportivilor. Cu ajutorul
mijlocului propus la lectiile de antrenament, Tnotatorii au putut sd simtd viteza maritd a fluxului si
sa se descurce 1n regimuri de lucru noi. Astfel, chiar si un volum mic de inot in regim de viteza
supramaximala (2% din volumul total al pregatirii), a contribuit la cresterea autentica a rezultatelor
sportive.

Aplicand simulator conform programului prestabilit, inotatorii din grupa experimentala au
reusit sd-si imbunatateascd semnificativ rezultatele in comparatie cu sportivii din grupa martor in

probele de 25 m si 50 m craul pe piept.
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Folosirea procedeului de viteza supramaximala a contribuit la cresterea eficientei pregatirii
sportivilor prin transformarile calitative ale procesului de dirijare a regimurilor de efectuare a
record stipuleaza perspectivele fundamentale de perfectionare a miscarilor pana la nivelele practic
inaccesibile in cursul instruirii obisnuite naturale.

Cresterea vitezei maximale de inot, de reguld, are loc datoritd cresterii in paralel a lungimii
pasului si tempoului miscarilor. Cu toate acestea, cresterea tempoului miscérilor de vaslire este
asociata cu cresterea aditionald a impactului de fortd asupra segmentelor de lucru datorita cresterii
vitezei lor de deplasare in apa. La fel de important in acest moment este intensificarea eforturilor
in faza de incheiere a miscarii de vaslire.

Totusi, dupa cum au subliniat mai multi cercetatori [byrenko B.U., 85, 86; 87; Ilnaronos
B.H., 163, 164, 165, 167], precum si in baza cercetarii noastre, tendinta inotatorilor de a mentine
particularitatile temporale, de forta si spatiale de baza ale tehnicii sportive pe parcursul distantei,
duce de regula la o scadere semnificativa a vitezei in a doua jumatate a intervalului.

Trebuie remarcat faptul ca, pentru atingerea unui nivel al vitezei maximale de inot pe
distantele competitionale este necesar sa se obtina raportul optim intre tempoul miscarilor si
lungimea pasului vaslirii. In spatele tuturor acestor factori se afld functia inconstientd de a gasi
optimul pentru omul, prins in conditii dificile, conditionate de factorul luptei sportive pe distanta.
Organizand miscarile in asemenea conditii, sportivul nu poate porni pe calea cresterii puterii
miscarilor si, de regula, micsoreaza efortul si amplitudinea, marind insa tempoul miscarilor, adica
foloseste solutii simplificate spre a face fata sarcinilor motrice.

Evident, este utila formarea miscarilor in baza mecanismelor de adaptare adecvata, pentru
ca In memoria sportivului sd ramand legaturile rationale ale parametrilor miscarilor de record. Si
aceasta presupune repetarea lor multipla, fapt care este posibil in conditiile simulatorului propus
de noi.

Odata cu cresterea volumului exercitiilor efectuate cu ajutorul HRC are loc modificarea
accentuatd a structurii de ritm-viteza a deprinderii motrice la inotul craul pe piept, care se
evidentiaza prin micsorarea duratei ciclului miscarilor de inot, a fazelor de baza si pregétitoare.

In acest caz, faza finalad a fiecarei vasliri, a crescut considerabil in grupele, care se
specializeaza la inotul 50 m si 100 m craul pe piept. Acest fapt ar trebui considerat un fenomen
pozitiv, care adnota cd, baza ritmica noua, care s-a format la subiectii incadrati in experiment, are
un nivel calitativ nou, la atingerea cdruia sportivii au putut sa obtind o crestere rapida a rezultatelor

sportive.
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Analiza materialelor de cercetare ne permite sa concluziondm ca metoda ,,avansarii fortate”
contribuie la cresterea pregatirii tehnice a Inotatorilor, specializati in inotul craul pe piept.

Astfel, utilizarea tractiunii externe care coincide cu directia deplasarii inotdtorului, asigura
cresterea semnificativa a eficientei procesului de aducere a sportivului la regimul de ritm-viteza
planificat, imbunatatirea perfectiondrii maiestriei tehnice a sportivului. Odata cu introducerea unor
astfel de simulatoare de inot in procesul de instruire, prin intermediul carora poate fi marita
de bazi al regimului de inot, care este specific rezultatului record propus intr-o anumita proba. In
conditiile simulatorului de instruire, dupa cum urmeaza din rezultatele cercetarii, este posibil sa se
reproduca regimul competitional necesar si in cursul efectudrii acestuia sd se obtina realizarea
abilitatilor motrice ale sportivului, cu alte cuvinte, sd se creeze In mod artificial o situatie de
performanta record a sarcinii.

Concluziile si rezultatele cercetarilor realizate, desfasurate in cadrul laboratorului stiintific
al catedrei Natatie si Turism, la bazinul de inot [Botnarenco T., 4, 6; Diacenco E., 9; Risneac B.,
Botnarenco T., 22; Risneac B., Scortenschi D., 24; Scortenschi D., 27, 28, 29], permit sa
mentiondm ca, pe baza vitezei de deplasare a inotatorului create In mod artificial, apare o noua
situatie Tn care actiunea principiilor didactice de accesibilitate, sistematizare si succesiune de
instruire apar intr-un alt mod. In aceste conditii noi sarcina complexititii secventiale, care este
specifica sistemelor obisnuite de instruire poate fi transformata in sarcina de izolare secventiala a
impactului ajutorului extern creat artificial pentru inotdtor, desi nu este nevoie sa fie pusa in fata
sportivului sarcina de a creste viteza, insa trebuie sa fie controlat minutios in ce masura sportivul
in conditiile vitezei artificiale utilizeaza potentialul sau propriu al abilitatilor motrice, pe care el il
are la momentul dat.

In strategia folosirii simulatoarelor create pe baza conceptului ,,MAD” se incorporeazi
mijloace tehnice, preconizate sd puna in aplicare prevederile conceptului de ,,MAD”, poate fi
foarte vast. In timpul efectudrii exercitiului sportiv este necesard asigurarea unui control prin
aplicarea unui numar foarte mare de parametri ai activitatii motrice si acest control poate fi utilizat
nu numai pentru a evalua indicatorii cantitativi, dar si pentru modificarile particularitatilor lor si a
acelor obiecte externe cu care interactioneaza inotatorul.

Cercetarea desfasuratd a desemnat ca, pentru realizarea deplind a conceptului bazat pe
»MAD” in procedeul de inot craul pe piept trebuie s fie elaborat un complex de mijloace de
control, cu ajutorul cdrora s-ar putea interveni in modificarile parametrilor biomecanici folosind

tehnica de calcul.
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3.5.Concluzii la capitolul 3

Experimentul pedagogic desfasurat a aratat importanta aplicarii hidroremorcherului
computerizat pentru dezvoltarea aptitudinilor de fortd-viteza la Tnotatotii de performanta in
perioada precompetitionald a pregatirii, fapt ce a contribuit la determinarea unor conceptii
prioritare in procesul pregatirii sportive. In acest context, a fost stabilita schema repartizarii
exercitiilor si volumului de lucru cu aplicarea hidroremorcherului computerizat.

Prin aplicarea instalatiei mentionate s-a favorizat studiul comparativ al nivelului pregatirii
motrice (in special de forta-viteza) initiale si finale a inotdtorilor de performanta. Ca
exemplificare se poate afirma ca in proba de 50 m craul pe piept viteza maximala s-a
imbunatatit esential demonstrand un prag de semnificatie P<0,05.

In cadrul aplicarii hidroremorcherului computerizat privind influenta acestuia asupra
parametrilor tehnici s-au obtinut rezultate semnificative, in special prin marirea vitezei de
inot cu 10%, ceea ce a influentat tempoul si lungimea pasului de vaslire.

Luand in considerare cd Tn mezociclul precompetitional trebuie creatd posibilitatea de
manifestare a aptitudinilor de forta-viteza specifice inotului competitional a fost
implementat sistemul de avansare facilitatd, unde inotatorii trebuiau sd mentind un regim
de viteza cu 10% mai mare decat viteza maximala specifica fiecarui inotator in parte.

Este argumentatd eficienta folosirii cdilor noi de dezvoltare si perfectionare a procesului
de antrenament al inotatorilor de perfomanta.

S-a stabilit cd exercitiile de antrenament selectate In conformitate cu particularitatile
biomecanice ale procedeului de inot, indeplinite in conditiile mediului artificial de dirijare,
maresc nivelul pregatirii speciale a inotatorului, si anume a componentei de forta-viteza

printr-o adaptare si coordonare intra si intersmuculara mai buna.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI PRACTICE

1. Analiza literaturii de specialitate privind implementarea mijloacelor tehnice in cadrul pregatirii
inotdtorilor de performanta, a scos In evidentd o multitudine de metode traditionale cu
aplicabilitate tehnica care au creat posibilitatea de Imbunatatire a rezultatelor sportive in diferite
etape ale antrenamentului sportiv la inot, insa cu toate acestea ramane nerezolvata problema
realizarii depline in conditiile mediului acvatic a potentialului de forta-viteza acumulat in special
pe uscat. Prin urmare, se impune o directie prioritara in solutionarea acestei probleme - aplicarea
mijloacelor tehnice netraditionale.

2. Opiniile specialistilor, cercetatorilor stiintifici si ale practicienilor demonstreaza eficacitatea
implementarii mijloacelor tehnice netraditionale, care constau in aplicarea unor aparate-mijloace,
in special in mediul acvatic, creand astfel mediul artificial de dirijare si confirma necesitatea
diversificarii procesului de antrenament, deoarece exercitiile de antrenament, selectate in
conformitate cu caracteristicile biomecanice ale stilului de inot, atunci cand sunt efectuate intr-0
combinatie de interactiune facilitata si marita cu mediul extern, cresc nivelul pregatirii speciale a
inotatorului, dovada fiind obtinerea performantelor sportive planificate.

3. Rezultatele stiintifice In vederea aplicarii tehnologiilor moderne in domeniul natatiei au fost
directionate in special in cadrul pregatirii sportivilor de mare performanta (MS, MSCI- circa 20%
din volumul de antrenament). In acelasi timp, specialistii din domeniul natatiei constatd ca
implementarea tehnologiilor specifice probelor de inot trebuie integrata la etapa de perfectionare
a maiestriei sportive (circa 2-3% din volumul general).

4. In procesul analizei documentelor de planificare a antrenamentului sportiv in cadrul etapei de
perfectionare sportiva a fost depistata insuficienta de argumente plauzibile privind implementarea
tehnologiilor informationale care ar trebui sd asigure pregatirea sportivilor la nivelul cerintelor
actuale. Astfel, in cadrul planificarii pregatirii sportive, in prezent s-a stabilit un procent redus de
aplicare argumentata a mijloacelor tehnice 1n etapa de perfectionare a inotatorilor sportivi. O atare
stare de lucruri a fost confirmata si de sondajul sociologic efectuat in randul antrenorilor si
sportivilor din natatie [Scortenschi D., Risneac B., 2017].

5. In baza analizei literaturii de specialitate, a documentelor de planificare si a sondajului sociologic
a fost elaboratda metodologia de implementare a tehnologiilor informationale computerizate, in
special metoda de remorcare a inotatorului, in etapa de pregatire precompetitionald cu un aport de
aproximativ 2% (pe microciclu), constituind un volum de circa 450 m pe saptamana.

6. Metodologia de planificare a procesului de implementare a tehnologiilor computerizate, in special

a remorcherului, sistemului video, au demonstrat o aplicabilitate eficientd in dezvoltarea
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aptitudinilor de forta: TI— 14,01 kg — TF — 14,78 kg, (t=2,58, P<0,05); vitezei (50 m): TI- 26,73
s — TF 26,04 s (t=2,28, P<0,05); tempoului (50 m): TI - 47,93 cicl./min. — TF - 50,53 cicl./min.
(t=2,40, P<0,05); lungimii pasului de vaslire: TI - 2,01 m — TF- 2,03 m (t=0,41, P>0,05) etc.
. Includerea in cadrul procesului de antrenament a metodicii de remorcare a contribuit semnificativ
la o constientizare si indeplinire optimizatd a elementelor tehnice, respectdnd structura
biomecanica a fazelor vaslirii: apucarea apei (50 m): TI- 0,251 s — TF — 0,241 s (t= 2,37, P<0,05);
tractiunea: T1- 0,129 s — TF — 0,129 s (t= 0,06, P>0,05); impingerea: TI- 0,251 s — TF— 0,241
s (t= 2,54, P<0,05); iesirea bratului din apa: TI — 0,050 s — TF — 0,050 s (t= 0,08, P>0,05);
trecerea bratului pe deasupra apei: TI — 0,372 s — TF — 0,362 s (t= 2,74, P<0,05); intrarea bratului
in apa si alunecarea: TI — 0,191 s — TF — 0,170 s (t= 4,81, P<0,001) [Scortenschi D, 2019].
. S-a demonstrat ca viteza de 1not in conditiile vitezei marite artificial nu trebuie sa fie mai mare
decat 10% din viteza maxim posibild, pe care o dezvoltd inotatorul in conditii naturale. Volumul
exercitiilor de antrenament cu aplicarea remorcherului trebuie sd constituie 2% din volumul total
al exercitiilor in apa. Aplicand HRC volumul si continutul sarcinilor poate fi diversificat.
. Rezultatele experimentului pedagogic au demonstrat ca metodologia aplicarii hidroremorcherului
computerizat in mezociclul precompetitional contribuie la rationalizarea procesului pregatirii de
forta-viteza al inotatorilor, specializati in inotul craul pe piept, iar metodologia data poate fi
recomandata si la alte etape de performanta sportiva a inotatorilor [Scortenschi D., 2020].
Rezultatele obtinute au contribuit la solutionarea problemei decalajelor pregatirii pe
uscat si in apd datoritd formarii senzatiilor specifice la notatorii de performanta, in etapa
perfectionarii sportive prin aplicarea hidroremorcherului computerizat pe perioada mezociclului
precompetitional, in baza carora se insuseste si se fortificd structura noua de tempo si ritm a
miscarilor, se dezvoltd aptitudinile de forta-viteza, specifice vitezei competitionale de inot,

inaccesibile in conditiile naturale.

**k*k

In urma organizarii si desfasurarii cercetirilor asupra dezvoltarii aptitudinii de forta-viteza
la inotatorii de performanta prin metodologia implementérii hidroremorcherului computerizat, a
sintezei si a prelucrarii datelor inregistrate formulam urmatoarele recomandari practico-metodice:
Efectuarea exercitiilor cu viteza marita artificial aplicand HRC le va crea inotatorilor premise
pentru indeplinirea accelerata a cerintelor tehnice ale modelului tehnic, care sunt specifice inotului

in regim de viteza record, mentinand si consolidand simtul contactului cu apa, adica ,,simtul apei”.
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Deoarece in conditiile vitezei marite artificial, sportivului nu i se pune sarcina de a propulsa corpul
inainte (misiune preluata de simulator), exista posibilitatea ca acesta sa efectueze exercitiul
respective pe faze, conform cerintelor, si Cu 0 viteza marita.

Programul exercitiilor tehnice, efectuate in apd cu viteza supramaximald marita artificial, poate
contine §i asemenea exercitii, ca: exercitiul in care atentia sportivului este concentrata doar asupra
miscarii unei parti a corpului pe parcursul lucrului intr-un ciclu, de exemplu — inot stil craul cu
ajutorul unui brat etc.; exercitiul efectuat in baza unor indicatii, pe faze, in coordonare deplina.
Lucrul de baza, folosind HRC se efectueaza prin metoda parcurgerii repetate a unor segmente de
5-50m. In asemenea caz se atesti formarea mai rapida a deprinderii motrice, inerentd efectudrii
exercitiului in regim record. Intervalul de odihna intre repetarile exercitiului trebuie sa fie mare.
Un exemplu de realizare a tehnicii noi in procesul inotului natural este inotul ,,prin inertie”, cand
sportivului i se pune sarcina de a parcurge segmentele ramase de 5, 10, 15, 25 m dupa deconectarea
tratiunii externe, mentinand insa viteza. Este util ca sarcina respectiva sa fie indeplinitd in
sdptdmana a treia a pregatirii, n care se aplica HRC. Sportivul trebuie sd constientizeze ca distanta
parcursa prin inertie urmeaza sa fie treptat marita. Astfel, are loc trecerea treptatd de indeplinire a
exercitiului in conditii artificiale la cele in conditii naturale.

Inainte de competitii, ar fi utili desfisurarea a 2-3 antrenamente in cadrul cirora sportivul si
parcurga distanta competitionald (50 m) cu viteza programata, aplicind HRC. Astfel, inotatorul ar
putea sa-si formeze si sa fortifice sistemul de miscari tehnice de ritm - viteza necesar pentru
efectuarea vaslirii, care sa corespunda nivelului de viteza nou de deplasare a inotatorului.

De asemenea, un aspect foarte important 1l constituie determinarea vitezei maximale de inot la
fiecare antrenament inainte de aplicarea HRC, respectandu-se in felul acesta principiul maririi
vitezei pana la 10%, in functie de rezultatul de moment al sportivului.

Organizarea unui control biomecanic de calitate, in paralel cu remorcherul permanent sau in
momente-cheie de a recurge la metoda video subacvatic, pentru a inregistra miscarile inotatorului

si pentru a evalua tehnica de inot n general si a unor faze tehnice aparte in special.

147



10.

11.

12.

13.

14.

BIBLIOGRAFIE

Literatura in limba romana
ALEXE, N. Antrenamentul sportiv modern. Bucuresti: Editura Didactica si EDITIS,
1993. 532 p. ISBN 973-41-0316-4
BOMPA, T. Teoria si metodologia antrenamentului: Periodizarea. Bucuresti:
Editura ,,Tana”, 2008. 435 p. ISBN: 978-973-1858-08-1
BOTNARENCO, T. Aplicarea mijloacelor tehnice cu legatura bilaterala pentru
instruirea la inotatori a capacitatii de a dirija cu viteza inotului. Rezumat dis. pentru
gradul de candidat la stiinte pedagogice. Inst. centr. de stat. de ed. fiz.. Moscova, 1970.
20 p.
BOTNARENCO, T. Dirijarea miscarilor de natatie cu ajutorul mijloacelor tehnice.
In: Perspective moderne ale impactului societdtii contemporane asupra educatiei
fizice §i sportului : mater. conf. st. int. consacrate celei de-a 55-a aniversari a
invagtamantului superior de culturd fizica si 15 ani de la fondarea Institutului National
de Educatie Fizica si Sport. Chisinau, Ed. VII, 2006. pp. 171-172. ISBN 978-9975-
9948-3-5
BOTNARENCO, T., CIORTAN, O. Dezvoltarca fortei de vaslire a inotatorilor de
performanta prin utilizarea tehnologiilor computerizate. In: Stiinta culturii fizice, nr.
2, Chisinau, 2009, pp.17-21. ISSN 1857-4114
motrice la inotatori in baza utilizatii hidroremorcherului computerizat. In: Stiinfa
culturii fizice. 2010. Nr 4/1. pp. 23-24 . ISSN 1857-4114
BOTNARENCO, T.A. Studiul valorii medii a vitezei tempoului si lungimii "pasului"”
inotatorilor de performantd. In: Probleme actuale ale metodologiei pregdtirii
sportivilor de performanta : conf. st. int., 21-22 oct., Chisinau, 2010. pp. 15-18 .
DIACENCO, E. Optimizarea procesului de antrenament la inotatorii juniori prin
utilizarea metodelor si mijloacelor tehnice informationale. In: Cultura fizica:
probleme stiintifice in domeniul invatamantului si sportului : Materialele conf. st. ale
doctoranzilor. Chisinau: I.N.E.F.S., 2000. pp. 123-125.
DIACENCO, E. Stabilirea nivelului dezvoltarii fortei la inotatorii de performanta in
etapele de baza si de pregatire aprofundata ale macrociclului anual de antrenament.
In: Probleme actuale privind perfectionarea sistemului de invitamant in domeniul
culturii fizice : mater. conf. st. int. consacrate Zilei Mondiale a Calitagii, 14-15 noiem.
Chiginau, 2014. p. 122-125
DRAGNEA, A. Antrenamentul sportiv. Bucuresti: Editura Didactica si pedagogica,
1996. 364 p. ISBN 973-30-4703-1
DUMITRESCU, V. Metode statistico-matematice in sport. Bucuresti: Stadion, 1971,
pp. 24-63.
EPURAN, M. Metodologia cercetarii si activitatilor corporale in educatie fizica i
sport —vol. I-11, curs uz intern. Bucuresti, 1996, pp. 245 — 297; pp. 350 — 430.
HARRE, D. Teoria antrenamentului sportiv: Introducere in metodica generala a
antrenamentului. Bucuresti, 1973. 304 p.
IVANOV, A.S., BECHEMBETOVA, R.A., ACHIMOVA, 0.G., MAJEONOV, S.T.
Capacitatea de lucru fizic si aptitudinile aerobe a membrelor superioare si inferioare
in dinamica perioadei de pregatire a schiorilor-sprinteri. In:,, Sportul olimpic si sportul
pentru toti”. Congresul stiintific international, Editia a XV. Chisinau, USEFS, 2011.
pp. 217-220.

148



15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

JIRNOV, A., BOGACIUC, L. Corectia structurii spatiale a miscarilor de vaslire la
sportivii de performanta. In: Probleme actuale privind perfectionarea sistemului de
invatamdant in domeniul culturii fizice: Materialele conferintei stiintifice
internationale. Chisinau: Editura USEFS, 2013, pp. 324-326. ISBN 978-9975-4481-
7-8

MAGLISCHO, E.W. Sa inotam mai repede. Trad. din eng. Nicorescu B., Bucuresti,
1992. - 219 p.

MUSEVICI, V., HMARA, D. Evaluarea pregatirii fizice a aptitudinilor functionale a
canotorilor specializati in canotaj slalom. In: ,, Probleme actuale ale teoriei si practicii
culturii fizice”. Conferinta stiintifica internationald studenteasca. Editia a XV-a.
Chisinau, USEFS, 2011. pp. 317-323.

PIRVAN, A. Simulatorul de tip ,,Concept 1I”- mijloc de pregitire in canotajul
academic. In: Sesiunea de comunicari stiintifice cu participare internationald.
Brasov: Editura universitatii ,, Transilvania,,, 2005. pp. 219-223.

POBURNII, P.V. Aplicarea mijloacelor de antrenament specifice in procesul de
pregatire a tinerilor vaslagsi la canoe. Bazele stiintifice ale educatiei fizice si sportului
: culeg. de referate ale disert. Chisinau, 2005. pp. 83-84

RADUT, C. Planificarea si conducerea stiintifici a antrenamentului sportiv. In:
Revista EFS. — Bucuresti, 1986. - Ne 5. - pp. 21 — 25.

RTSNEAC, B., SOLONENCO, G. Orientari metodice in pregatirea inotatorilor de
performanta. Chisinau, 2013. 159 p. ISBN 978-9975-4481-8-5.

RISNEAC, B., BOTNARENCO, T. Eficientizarea utilizarii mijloacelor tehnice in
pregitirea finotitorilor de inalti performanti. In: Probleme actuale privind
perfectionarea sistemului de invatamdnt in domeniul culturii fizice: Materialele conf.
st. int., ed. a 2-a, 4-6 oct. Chisinau, 1996. pp. 105-108

RTSNEAC, B., DEMCENCO, P. Stabilometria — metoda instrumentala eficienta
pentru diagnostic express a stirii functional-motrice a inotitorilor. In: Probleme
actuale privind perfectionarea sistemului de invatamant in domeniul culturii fizice:
Materialele conferintei stiintifice internationale. Chisinau: Editura USEFS, 2013. pp.
450-456.

RISNEAC, B., SCORTENSCHI, D. Implementarea unor simulatoare netraditionale
in cadrul antrenamentului sportivilor inotitori. In: , Sport. Olimpism. Séndtate” .
Congresul stiintific international. Chisinau: Editura USEFS, 2016. pp. 96-99. ISBN
978-9975-131-33-9

SAMUILENCO, V.E. Particularitatile testdrii si pregatirii canoistilor (in baza
canotajului pe barci Dracon). In: ,, Sportul olimpic si sportul pentru toti”. Congresul
stiintific international. Editia a XV-a. Vol. II. Chisinau, 2011. pp. 346-350.
SBENGHE, T. Kinetologie profilactica, terapeutica si de recuperare (Prophylactic,
therapeutic and recovery kinetology). Bucuresti: Editura medicala, 1987. pp. 154-155
SCORTENSCHI, D. Aplicarea hidroremorcherului computerizat pentru cresterea
vitezei de inot. In: ,, Sport. Olimpism. Sandatate.”. Materialele Congresului Stiintific
International. Editia a II-a, Chisinau: Editura USEFS, 2017. pp.82 ISBN 978-9975-
131-51-3.

SCORTENSCHI, D. Development of speed qualities by improving swimming
technique elements using technical means. In: Stiinfa Culturii Fizice. Revistd
teoretico-stiintifica. Nr. 33/1, Chisinau: Editura-USEFS, 2019. pp. 79-82 ISSN 1857-
4114

SCORTENSCHI, D. The computerized aqua-tow through the neuromuscular

mechanism. In: Sciences of Human Kinetics. Bulletin of the Transilvania University
of Brasov Series IX. Vol. 13(62) No. 1 Brasov, 2020. pp. 251-256. ISSN 2344-2026

149



30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

SCORTENSCHI, D., DIACENCO, E. Aplicarea mijloacelor tehnice in procesul de
antrenament al inotatorilor in scopul dezvoltarii capacitatii speciale de forta-viteza.
In: Probleme actuale privind perfectionarea sistemului de invitamant in domeniul
culturii fizice: mater. conf- st. int. consacrate Zilei Mondiale a Calitatii, 14-15 noiem.
Chiginau: USEFS, 2014. pp.171-174. ISBN 978-9975-131-07-0

SCORTENSCHI, D., RISNEAC, B. The place and importance of technical means
in swimming performance plan. In: The Science and Art of Movement. The annals of
the “Stefan cel Mare” University, Physical Education and Sport Section. Suceava,
2017. pp. 27-36. ISSN - 1844-9131

SCORTENSCHI, D., RTSNEAC, B. Cercetarea influentei procedeului metodic ,,de
avansare fortatd” asupra formarii componentei de forta a miscarilor de vaslire la Tnot.
in: ,, Cultura fizica si sportul intr-o societate bazata pe cunoastere”. Materialele
conferintei stiintifice internationale. Chisindu: Editura USEFS, 2015. pp. 278-241.
ISBN 978-9975-131-21-6

SIMION, G. Importanta folosirii mijloacelor netraditionale in pregatirea
voleibalistelor debutante. Bazele stiintifice ale educatiei fizice si sportului : culeg. de
referate ale disert. Chisinau, 2005. pp. 95-96

TRIBOI, V. Teoria si metodica antrenamentului sportiv. Chisinau: Valinex, 20009.
369 p. ISBN 978-9975-68-116-2

URICHIANU, A. Mijloacele tehnice specializate utilizate in antrenamentul
canotorilor. In: ,, Interdisciplinaritate si calitate in domeniul fundamental de stiintd”.
A XVIll-a sesiune anuala de comunicari stiintifice cu participare internationald.
Educatie fizica si sport. Bucuresti: Editura BREN, 2008. pp. 51-52.

ZEMTOVA, LI, STANCHEVICI, L.G. Influenta complexului eforturilor de testare
asupra indicilor metabolismului canotorilor. In: ,, Sportul olimpic si sportul pentru
toti”. Congresul stiintific international. Editia a XV-a, Vol. Il., Chisinau, 2011. pp.
202-205.

Literatura in limba engleza
ARELLANO, R. Evaluating the technical race components during the training
season. In: Biomechanics in Sports. 18 International Symposium. Vol. 18(4). Hong
Kong : Chinese university of Hong Kong, 2000. pp. 4-12. ISBN - 962-8077-42-2
ARKHIPOV, A. A., ZUBRILOV, R. A. Modeling of Ski Motion Technique for Elite
Athletes. In: "Modern Olympic Sport". International Scientific Congress (Summaries
of Reports). Kiev: Publisher House, 1998. pp. 235-237.
ARKHIPOV, A., LAPUTIN, A., NOSKO, N., BOBROVNIK, V., LAUNI, R.
Biomechanical control of sport technique with application of videocomputer models.
In: Biomechanics in Sports. International Symposium. The abstracts of XVI
Symposium of ISBS, Konstanz: UVK-Universititsverlag,1998. ISBN 3-87940-647-2
CARLILE, F. Selected topics on swimmings research. In: Swimming into The 21st
Century. Champaign: Human Kinetics, 1992. pp. 153-183. ISBN-10 : 0873224566
COLLOUD, F., CHAMPELY,, S., BAHUAUD, P., CHEZE, L. Kinematic symmetry
in rowing: comparison of fixed versusfree-floating ergometer. In: Scientific
Proceedings of the XXth International Symposium on Biomechanicsin Sports. 2002:
K. E. Gianikellis (Ed.), Universidad de Extremadura, Spain. pp. 275 — 278. ISBN
847723499X

150


https://ojs.ub.uni-konstanz.de/cpa/issue/view/ISBS2000

42.

43.

44,

45,

46.

471.

48.

49,

50.

51.

52.

53.

54,

CORREA, S.C, AMADIO, A.C.,, GLITSCH, U., BAUMANN, W. Mechanical
energy differences between walking and running at different velocities on treadmill.
In: XVI International Symposium on Biomechanics in Sports. The abstracts of XVI
Symposium of ISBS. Konstanz : UVK, Univ.-Verl., 1998. pp. 206-208. ISBN
3879406472

DESLANDES, J., MARIOT, J.P., BARBEDETTE,, B. Cyclist's pedaling parameters
using kinematic and dynamic measurements and discriminative variable analysis
method. In: XVI International Symposium on Biomechanics in Sports. The abstracts
of XVI Symposium of ISBS. Konstanz : UVK, Univ.-Verl., 1998. pp. 245-246. ISBN
3879406472

GABRIEL, R., MOURAO, A., FILIPE, V., SANTOS, F., MELO, P., BULAS-
CRUZ, J.,, ABRANTES, J. A method for automatic relocation of skin markers in
rearfoot motion analysis. In: XVI International Symposium on Biomechanics in
Sports. The abstracts of XVI Symposium of ISBS. Konstanz : UVK, Univ.-Verl., 1998.
pp. 194-195. ISBN 3879406472

HILDEBRAND, F., DRENK,, V., KINDLER, M. 3D video technique for the analysis
of rowing in a natural environment. In: XVI International Symposium on
Biomechanics in Sports. The abstracts of XVI Symposium of ISBS. Konstanz : UVK,
Univ.-Verl., 1998. pp. 124-126. ISBN 3879406472

KOLMOGOROQV, S.V. Kinematic and dynamic characteristics of steady-state non-
stationary motion of elite swimmers. In: Russian Journal of Biomechanics, 12(4),
Russian Rederation, 2008. pp. 56—70. ISSN 1812-5123

KOLMOGOROQV, S. V., DUPLISHCHEVA, O. A. Active drag, useful mechanical
power output and hydrodynamic force coefficient in different swimming strokes at
maximal velocity. In: Journal of Biomechanics. Nr. 25(3). 1992. pp. 311-318. ISSN
0021-9290

KUKSA, S.V. Efficacy of the vibrostimulation method in the performance training
system. [n: Bazele stiintifice ale educatiei fizice si sportului : culeg. de referate ale
disert. Chisinau, 2005. 165 p.

MADSEN, O., & WILKE, K. A comprehensive multi-year trening program. In: R.M.
Ousley (Ed.), American Swimming Coaches Association World Clinic yearbook. Fort
Lauderdale, 1983. pp. 47-62. ISSN 0747-5853

MAGLISCHO, E.W. Swimming even faster, Mayfield Publishing Company.
California, 1993. 368 p. ISBN 1559340363

NABINGER, E., ITURRIOZ, 1., ZARO, M.A. Development of a triaxial force
platform for the measurement of force at a bicycle pedal. In: Proceedings of XXth
International Symposium on Biomechanics in Sports. Caceres: Univ. de Extremadura,
Servicio de Publ., 2002. pp. 38 ISBN 847723499X

NILSEN, T.S. A Microcomputerized Instrumentation System for Measuring,
Presentation and Storage of Performance Data from Rowing Boats. In: FISA Coaches
Conference. Peterborough Report (Ed, P. Chuter). 1985. pp. 164-167.

NOMURA, T., GOYA, T., MATSUI, A., & TAKAGI, H. Determination of active
drag during swimming. In: M. Miyashita, Y. Mutoh, & A. B. Richardson (Eds.). Paper
presented at the Medicine and Science in Aquatic Sports Vol. 39. Basel,1994. pp.
131-136. ISBN 978-3-318-03953-5

PEASE, D. Spotting technique faults - below & above the water. In: Coaches
Information Service NSW. 1996.-Vol. 18(4). pp.69-76.

151


file:///C:/Users/Admin/AppData/Roaming/Microsoft/Word/Mechanical%20energy%20differences%20between%20walking%20and%20running%20at%20different%20velocities%20on%20treadmill.%20The%20abstracts%20of%20XVI%20Symposium%20of%20ISBS.%20-%201998.%20–%20P.%20206-208.%20http:/www.unikonstanz.%20de/isbs/
file:///C:/Users/Admin/AppData/Roaming/Microsoft/Word/Mechanical%20energy%20differences%20between%20walking%20and%20running%20at%20different%20velocities%20on%20treadmill.%20The%20abstracts%20of%20XVI%20Symposium%20of%20ISBS.%20-%201998.%20–%20P.%20206-208.%20http:/www.unikonstanz.%20de/isbs/
file:///C:/Users/Admin/AppData/Roaming/Microsoft/Word/Mechanical%20energy%20differences%20between%20walking%20and%20running%20at%20different%20velocities%20on%20treadmill.%20The%20abstracts%20of%20XVI%20Symposium%20of%20ISBS.%20-%201998.%20–%20P.%20206-208.%20http:/www.unikonstanz.%20de/isbs/
file:///C:/Users/Admin/AppData/Roaming/Microsoft/Word/Mechanical%20energy%20differences%20between%20walking%20and%20running%20at%20different%20velocities%20on%20treadmill.%20The%20abstracts%20of%20XVI%20Symposium%20of%20ISBS.%20-%201998.%20–%20P.%20206-208.%20http:/www.unikonstanz.%20de/isbs/
file:///C:/Users/Admin/AppData/Roaming/Microsoft/Word/A%20method%20for%20automatic%20relocation%20of%20skin%20markers%20in%20rearfoot%20motion%20analysis.%20The%20abstracts%20of%20XVI%20Symposium%20of%20ISBS.%20-%201998.%20–%20P.%20194-195.%20http:/www.uni-konstanz.%20de/isbs/
file:///C:/Users/Admin/AppData/Roaming/Microsoft/Word/A%20method%20for%20automatic%20relocation%20of%20skin%20markers%20in%20rearfoot%20motion%20analysis.%20The%20abstracts%20of%20XVI%20Symposium%20of%20ISBS.%20-%201998.%20–%20P.%20194-195.%20http:/www.uni-konstanz.%20de/isbs/
file:///C:/Users/Admin/AppData/Roaming/Microsoft/Word/A%20method%20for%20automatic%20relocation%20of%20skin%20markers%20in%20rearfoot%20motion%20analysis.%20The%20abstracts%20of%20XVI%20Symposium%20of%20ISBS.%20-%201998.%20–%20P.%20194-195.%20http:/www.uni-konstanz.%20de/isbs/
file:///C:/Users/Admin/AppData/Roaming/Microsoft/Word/A%20method%20for%20automatic%20relocation%20of%20skin%20markers%20in%20rearfoot%20motion%20analysis.%20The%20abstracts%20of%20XVI%20Symposium%20of%20ISBS.%20-%201998.%20–%20P.%20194-195.%20http:/www.uni-konstanz.%20de/isbs/

55.

56.

S7.

58.
59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

SALO, A., GRIMSHAW, P., VIITASALO, J. The use of motion analysis as a
coaching aid to improve the individual technique in sprint hurdles. XVII international
symposium on biomechanics in sports. Abstracts from ISBS Symposium XVII, 1999.
ISBN 0729804550

SCHNABEL, G. Sportliche leistung, leistung - sfahigkeit - wesen und structur. In:
Training - Swissenschaft. Berlin: Sportverlag, 1994. pp. 52-63.

SOKOLOVAS, G. Changes of swimming velocity during the swim cycle. In:
Swimming World Magazine. June 2009. pp.37-39.

Tacx T1900 i-Magic Virtual Reality Trainer. Disponibil: http://www.tacx.nl/
THOMPSON, K.G. , HALJAND, R., & MACLAREN, D.P. An analysis of selected
kinematic variables in national and elite male and female 100-m and 200-m
breaststroke swimmers. In: Journal of Sports Sciences, 2000. pp. 421-431. ISSN
1466-447X

TOUSSAINT, H.M., HOLLANDER, A.P., GROOT, G. Measurement of efficiency
in swimming man. In: Swimming Science V. B.E. Ungerechts, K. Wilke, & K. Reischle
(Eds.). Champaign: Human Kinetics Books,1988. pp. 45-52. ISBN 0873221087
UNGERECHTS, B.E., PERSYN, U., and COLMAN, V. Analysis of Swimming
Techniques using Vortex Traces. In: Biomechanics in Sports. 18 International
Symposium. Vol. 18(4). Hong Kong : Chinese university of Hong Kong, 2000. pp.37-
42. ISBN - 962-8077-42-2

UNGERECHTS, B. E., NIKLAS, A., FUHRMANN, P., HOTTOWITZ, R,
HOLLANDER, A. P., TOUSSAINT, H. M., & BERGER, M. A comparative study
of active drag swimming in a flume and on MADS. In: Medicine and Science in
Aquatic Sports. M. Miyashita, Y. Mutoh, & A. B. Richardson (Eds.). Vol. 39.
Basel,1994. pp. 97-106. ISBN: 978-3-318-03953-5

UNGERECHTS, B.E., PERSYN, U., & COLMAN, V. Application of vortex flow
formation to self-propulsion in water. In: Biomechanics and medicine in swimming
VIII : proceedings of the VIII International Symposium on Biomechanics and
Medicine in Swimming. University of Jyvaskyla, Finland, 1999. pp. 95- 100.

ISBN 9513906078

VIRU A. Mobilization of the possibilities of the athlete's organism: a problem.
In: The journal of sports medicine and physical fitness. N. 33(4) Italy, 1993. pp. 413-
425. ISSN 0022-4707

WILSON, B.D., H. TAKAGI, AND D.L. Technique comparison of pool and flume
swimming. In: Biomechanics and medicine in swimming VIII. Proceedings of the VIII
International Symposium. University of Jyvaskyla, Finland, 1998. pp. 214

ISBN 9513906078

YANAI T. Mechanics of bodyroll in front-crawl swimming. The abstracts of XVI
Symposium of ISBS. Konstanz: UVK, Univ.-Verl., 1998. pp. 297-298. ISBN
3879406472

Literatura in limba rusa
ABPOCHUMOB, B.B. Hccredosanue pummo-ckopocmHuot cmpyKmypbl 08UNCEHUS.
be2yHa-cnpuHmepa u 803MONCHOCMEN ee COBEPULEHCMBOBANUSL C UCNONIb308AHUEM
mpeHadxicepuuvix ycmpoticma: apToped. aucc. kana. nea. Hayk. M.: BHUU®K, 1977.
28 c.
ABCAJISIMOB, T.M. O panpHeimell NOATOTOBKE INIOBIIOB BEHICIIECrO Kjacca. B:
IInasanue. M.: ®uskynsTypa u criopt, 1986. c. 8-11. ISSN 0130-8041

152


http://www.tacx.nl/
http://www.biomedexperts.com/Abstract.bme/8035591/Mobilization_of_the_possibilities_of_the_athlete_s_organism_a_problem

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.

78.

79.
80.

81.

82.

83.

ABCAJIAIMOB, T.M., JBALUIKO, T'.M. CpoenuanbHasi CKOPOCTHOCHIIOBAS
MOATOTOBKA TIOBLOB-CIPUHTEPOB. B: [Tiasanue: Cooprux. 1988. c. 26-28. ISSN
0130-8041

ABCAJISIMOB, T.M., JIMIICKUN, E.B., KOMOIKHI, B.M. Crpykrypa
COPEBHOBATENBHOM JESTeIbHOCTH TUIOBLIOB CIIPUHTEPOB, KaK OCHOBA ONTUMHU3ALIUN
TPEHUPOBOUHOrO mpouecca. B: Ilpobnemsr modenuposanusi copesHosamenbHoul
oesmenvrocmu: Co. cmamei. M., 1985. ¢.17-25.

ABCAJISIMOB, T.M., TUMAKOBA, T.C. Hayunoe obecneuenue noo2omosxu
nnosyos: Ileo. u meouko-6uon. uccieo. M.: @uskynpTypa u copt, 1983. 191 c.
AJUUTAKUH, F0.A. Memoowr popmuposanusi cuno8oe0 KOMHOHEHMA 2PeOKOBbIX
oguodicenuti 8 niasanuu’ Jluc... 1OKT. ed. Hayk. M., 1991. 122 c.

ATTAHACIOK, H.N. Temno-pummosasn cmpyKkmypa 08udICeHUl
8bicoKoKeanupuyuposanunvix becynos na 3000 m ¢ npensmemeusimu u mMemoovl ee
cogepuiencmeosanus: aproped. auc. ... kaua. nea. Hayk. M.: [TTOJIM®K, 1988. 24
c.

APAKEJISIH, E.E., 3BAPCKUI, B.A. Cucrema "o6ierdaromnero JUaMpoBaHus" B
noarotoBke faerei 11 - 12 net k 6ery Ha KOpoTKUe nuctanuuu. B: @Qusz. kyromypa:
gocnumanue, 0opasosanue, mperuposka. 1998. Ne 2. c. 44-46.

AXMETOB, P. ®. Teopemukxo-memoouuni ochou ynpaseiinHs 0Oa2amopiuHo0
nio2omoexoio cmpubynis y sucomy eucokozo kunacy: Monoepagis. Xuromup: Bun-
Bo JKJIVY im. I. dpanka, 2005. 284 c. ISBN 966-8456-40-8

AILIMAPUH, B.A. Teopus u memoouxa nedazocuyeckux uccie008anHull 6
Qusuueckom ocnumanuu . nocodoue 0as cmyo., ACRUPAHMO8 U npenooasamereil
un-mos gu3z. kyremypsl. M. : @u3KynabTypa u copt, 1978. 223 c.

BAKPANI3E, T.A. Hccreoosanue s¢hghexkmusnocmu cneyuanvuvix cpeocme ¢
UCKYCCMBEHHOU MA20U HA pA38umue cKoOpoCmuulx kauecme be2yna: aBtToped. auc.
... kaun. nef. Hayk. Tapty, 1980. 22 c.

BEP/IHUKOB, A.b. Poib [ONOJHUTENBHBIX 3pUTENBHBIX pa3Ipa’kuTeseld B
cnoptuBHOM rumHacTuke. M.: Tull @K, 1954. T. XVII, Ne 7.

BOI'EH, M.M. O6yuenue nBurarenbHbIM aeiictBusM. M.: ®uC, 1985. ¢. 59-60
BOXEHHMHOB, O.M. Okcnepumenmanvro-nedazocuveckoe uUCCie008aHue
aghgpexmuenocmu ynpasieHus mpeHupo8OUHbIM NPOYECCOM NbIHCHUKOB-2OHUJUKOB
nymem Ucnoib308aHus mexHuyeckux cpedcma: aproped. auc. ... KaHa. Tel. HayK.
I'’1OJIM®K. JI., 1983. 25 c.

BOTHAPEHKO, ®.A., PBIIIHSIK, b.B. Pa3Butre BEIHOCIMBOCTH B IIJIaBaHUH 34
maaepoM. B: Teopust u npaxmuxa pusz. kynemypor. 1978. Ne6. c. 65-67. ISSN: 0040-
3601

BYJIATOBA, M.M. Teopemuko-memoouyeckue  OCHO8bl  pearu3ayuul
QYHKYUOHANBHBIX pe3ep808 CHOPMCMEHO8 6 MPEHUPOBOUHOU U CHOPMUBHOLU
oeamenvbHocmuy. aBTOped. AUC. HA COUCKaHHUE YUYEH. CTENeHM J-pa nea. Hayk. K.,
1996. 50 c.

BYJITAKOBA, H.K. [lnasanue: VYueb, oOnsn un-mos ¢uz. kyromypwol. M.:
®uskynpTypa u crioprt, 2001. 400 c. ISBN 5-278-00707-9

153



84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

93.

94.

95.

96.

97.

BYJIKUH B.A., UaauBuayanu3anys MOATOTOBKHA FOHBIX OET'YHOB-CIIPUHTEPOB C
WCIOJIb30BAHUEM TEXHHUYECKUX CPEACTB KOHTPOIS U dKcrpecc-uHpopmanuu. B:
Ynpasenenue mpenupogounvim npoyeccom Ha OCHO8e yuema UHOUBUOYATbHBIX
ocobennocmetl 1oublx cnopmemenos. X1 Beecoros. nayu.-npakm. kong.,(XapbKoB,
28-31 mas 1991r.): Te3. nokn.-M., 1991.4.1. ¢.17-18.

BYTEHKO, b.U. Cneyuanuzuposannas noocomosxa 6oxkcepa. M.: ®U3KyIbTypa U
cropt, 1967. 69 c.

BAMIEXOBCKUM, C.M., Knuea mpenepa. M., «®u3KyIsTypa u criopt», 1971.
312 c. c uy.

BAMIIEXOBCKHM, C.M. Cucmema cnopmusnoii nod2omoeKku nioeyos K
Onumnutickum uepam (Teopus, memoouxa, npakmuxa): ABToped. Iuc. ...1-pa Te/.
Hayk B (hopMme Hayd. noxmanga. M., 1985. 52 c.

BANIEXOBCKUI, C.M., ABCAJISIMOB, T.M., CAUT'MH, M.U. IIpo6rema
COBEpIICHCTBOBAHUS CHJIOBOM MOATOTOBKH KBATU(DHUIIMPOBAHHBIX ILJIOBLOB. B:
IInasanue : [Cooprux]. M., 1983. Beim. 1. c. 23-28. ISSN 0130-8041
BOPOHEHKO, C.®. CoBeplieHCTBOBaHHE CIEITUATBHON (DU3NIECKOM MTOATOTOBKH
BBICOKOKBATH(DHIIMPOBAHHBIX IUIOBIIOB TPU IUTABAHWHM KPOJIEM Ha TPyAH W Ha
CITUHE. B: Hayunvle OCHOBbL YnpaeneHus n0020MOBKOU
8bICOKOKBANUPUYUPOBAHHBIX CHOPMCMEHO8: Tes. OOKIL.
Bcecoiosn.nayun.npaxm.xong., Tammn. 21.-23 oxta6ps 1986 r. M., 1986. c. 202-
203.

BOPOHEHKO, C.®. ®@opmuposanue  pummocKOpOCmHOU  CMPYKMYpbl
08U2AMENILHO20 HABIKA 8 CNOPMUBHOM NIABAHUU C UCNOIb308AHUEM UCKYCCMBEHHO
co30anHbx ycnoguil.: Jluc... MOKT. nen. Hayk. M., 1987. 173 c.

BOPOHOB, A.B. CpaBHuTelbHBIH KHHEMAaTUYECKUN  aHAIU3  TEXHUKH
CKOPOCTHOTO  Oera Ha  KOHbKaX CHOPTCMEHOB  Pa3JIMYHOTO  YPOBHS
MOATOTOBJICHHOCTH (IJMHHBIE AUCTaHIuu). B: Modenuposanue cnopmus.
O0esimenbHOCMU 8 UCKYCCMBEHHO CO30. Cpede (CMeHObl, mpeHaxdcepbl, UMUMAamopbl)
: (mamepuanvi koug.). M., 1999. c. 156-158.

BOPOHIIOB, A.P., IIOIIOB, O.1., YYIIAXIWH, b.H. JlononautensHas cuia TATH
B THJIpOKaHale KaK KpUTEPUi CIeIIMabHOM CUIIOBOM MOArOTOBIEHHOCTH TUIOBIIOB.
B: Teopus u npaxmuka ¢us. kyremypoer. 1982. Ne9. ¢.7-9. ISSN: 0040-3601
I'’AHYAP, JLII. Memooukxa npenodasanus niaganus. mexHoaio2uu 00yYyeHus u
cogepuencmeosanus. U. 11: Onecca: [pyk, 2006. 696 c. ISBN 966-8149-75-0
I'1JIEB, I. Memooonozus CKOPOCMHO-CUTIOBOU n0020Mo6KU
8bICOKOKBANUPUYUPOBAHHBIX NA06Y0E. . Jluc... TOKT. nen. Hayk. M., 1998. 268 c.
I'MJIEB, I'.A., BEJISIEB, B.B., MAKAPOBA, JI.1. CkopocTHO-CHIIOBOM TpEHAXKED
JUIS TIOBBIIICHUS YPOBHS- CIICITUAIBHOM TTOITOTOBJICEHHOCTH IUTOBIOB. B: [11asanue:
Eorcecoonux. M., 1982. Brin. 2. ¢.47-49. ISSN 0130-8041

I'MJIEB, T'.A., JIOMOHOCOB, B.B. O6 »¢¢$eKkTUBHOCTH MPOABUKEHUS TUIOBIIA.
B: Teopus u npakxmuka ¢us3. kynemypwr. 1986. Ne 1. ¢.14-17. ISSN: 0040-3601
I'MJIEB, T.A., PATOB, W.I1., BEJISIEB, B. B. O peanu3anuu cKopocTHO-
CHJIOBOTO MOTEHIINAJA B TPEOKOBBIX JIBMKEHUAX TUI0BLA. B: Teopus u npaxmuxa
@u3z. kyromypoi. 1985. Ne5. ¢.15-17. ISSN: 0040-3601

154



98.

99.

100.

101.

102.

103.

104.

105.

106.

107.

108.

109.

I'OPJOH, C.M. Tpeunuposxa 6 yukiuueckux 6uOAx CcHOpmMa HA OCHOGe
3GKOHOMEPHBIX COOMHOULEHUN MeNCOY MPEHUPOBOUHBIMU YAPANCHEHUAMU U UX
agpgpexmom: ABroped. auc. ...n1-pa nea. Hayk. M., 1989. 48 c.

I'VBAHOB, B.C. Memoost nosvluienus  SKOHOMUYHOCMU  OBUNCEHUU
8bICOKOKBANUDUYUPOBAHHBIX 8eOCUNEOUCmOs. aBTOped. AUC. ... KaHA. Tel. HayK.
BHUN®K. M., 1991. 20c.

JEMYEHKO, ILII. Mamemamuxo-anarumuueckue memoosbl 6 CMPYKmype
nedazoeudecKux Uccie008anull Guuyeckol Kyavmypwvl. YuebHo-memoouyeckoe
nocooue ons BY3-06 @u3. Kynom. Kummnués, 2009. 520 c. ISBN 978-99-75-9517-
6-0

JIOBPOBOJIbCKUI, C.C. Teopus u  memoduueckue  nepcnekmugbl
NPOCPAMMUPOBAHUSL  08ULAMENbHBIX — 0eUCMEULl  CNPpUHMeEpPCKo2o  beza 8
ynpasasowell UCKYCCmMBeHHOU cpede. aBToped. auc. ... 1-pa nen. Hayk. PCITMDOK
M., 1995. 49 c.

[[OEPOBOJH)CKI/H/'I, C.C. WIIEMKOB, TI.I. ®opMmupoBanue 3aJaHHBIX
KOMIIOHEHTOB ~CKOpPOCTHM Oera y IOHBIX cOpuHTepoB. B:  Vnpasnenue
MPEHUPOBOUHBIM NPOYECCOM HA OCHOBE yuemda UHOUBUOVAIbHLIX 0COOeHHOCmel
toHbIX cnopmemenos: X1 Bcecows. nayu.-npakm. kong. mes. ookn. M., 1991. c.
32-33.

I[OBPOBOJ'IBCKHPT, C.C, MWJIEMKOB, I'.T"., JIUCOB, B.B. CoBepiieHncTBoBaHIE
JIETKOATIETUYECKUX YIPAXKHEHHUH B YCIOBUAX UTPOBOM KOMIBIOTEPHOM cpenbl. B:
Yenosex 6 mupe cnopma: Hoevie udeu, mexunonozuu, nepcnekmusvi: Te3z. 00K
Mesicoynap. konep. M., 1998. c. 23-24.

JbAYKOB, B.M. Benymue napamerpsl, (pa3sl U 3J€MEHTHl KOOPAMHALUU U UX
OTpakeHHE B pUTME JBUrarenpHoro akra. B: C6. nayu. mpyoos BHUUDK. M.,
1972. c. 77-131.

EBCEEB, C.I1. Teopus u memoouxa gpopmuposanus 08ueamenbHbix 0eucmsauil ¢
3a0annbim pe3yiomamom: aBroped. nuc. ... n-pa nex. Hayk. YJIK: 796.015.+ 612.76
Mocksa, 1995 . 78 c.

EI'OPOB, K 4. Onpenenenne B3auMOCBA3U CKOPOCTH JIOJKH, YCUIIUI U TEMIIA JJIs
Pa3BUTHS CUIIOBBIX KaueCTB B akajeMuueckoil rpedne. B: Komniexcuwiii konmpoins
U UHOUBUOYAIUZAYUS NOO2OMOBKU CNOPMCMEHO8 CINAPUUX PA3PAO08. CO. HAYY. mp.
- JIHUU®K. J1., 1993. c. 7-10.

EPMOJIAEBA, I'.H. CneninaiibHOE CHIIOBOE TECTUPOBAHNE OCHOBHBIX MBIIIEUHBIX
TPYIII B akajieMuueckoit rpedne. B: Koumnnexcuuiii koumpoav u uHoueuoyaiuzayust
N0020MOBKU CNOPMCMEHO8 CMapuiux paspsaoos: co. nayy.mp. - JIHUU®K. Jl.,
1993. c. 10-13.

XVYKOB, B.11. Ontumu3zanus ycioBUN BBIIIOJHEHUS CUJIOBBIX YIPaKHEHUH IIPU
pa3IMYHBIX BHEIIHUX YNPaBISAOMMX Bo3AecTBusx. B: Teopus u npaxmuka
@uzuuecxou kyromypei. N 10., 2011. c. 73-76. ISSN 0040-3601

3BAPCKI/H7L B.A., APAKEJIAH, E.E. Cucrema "obserdaromniero JuanpoBanus’ B
noAroToBke naerei 11-12 jer k Oery Ha KopoTkue muctaHimu. B: Qusuueckas
Kyibmypa: gocnumanue, oopazosanue, mpenuposka. 1998. N 2. c. 44-46.

155



110.

111.

112.

113.

114.

115.

116.

117.

118.

119.

120.

121.

122.

123.

124.

BAUHYJUINH, ILP. Humencugurayus mpenupogounozo npoyecca GoKcépos-
Hoeuukoe 15-18 nem c ucnonvzosanuem OE3bIHEPYUOHHLIX MPEHAHCEPOS. JTHC. ...
kauz. nea. Hayk. HaGepesxxnsie Yennst. 2008. 175 c.

3AXAPOBA, JLU. [llcuxogusuueckoe  wkaruposanue  Kak  Memoo
COBEPUIEHCMBOBAHUSL CUCEMbI NOO20MOBKU K8ATUDUYUPOBAHHBIX CHOPIMCMEHO8 8
VCI0BUAX UCKYCCMBEHHOU Ynpasisasuiell cpedvl (Ha npumepe axKaoemuieckou
epebau). B: Meton, pa3pad. st crynentoB PTADK. M.: PTA®K, 1997. 40 c.
3ALIMOPCKUI, B.M. Buomexanuxa niasanus: 3apybexchoe ucciedosanue: nep.
c anen. M.: ®uskynbTypa u copt, 1981. - 135 c.

3ALIMOPCKUI, B.M. Cnopmusnas memponoeus. Iledazocuueckuii KoHmpois 6
MPEHUPOBOUHOM npoyecc : (OCHOBbL Meopuu Mecmos U OYeHokK) : yueb. nocobue
0711 cmyoenmog un-moe gu3z. Kyromypwi. B: I'oc. nentp. opaena Jleanna uH-1 hus.
KyJbTyphl. M., 1978. 49 c.

3EHOB, b./I. TpenupoBKa maoBLa ¢ pe3UHOBBIM WIHYpOM. B: Teopus u npakxmuxa
@u3z. kyromypsi. 1985. Ne 3. ¢. 55-56. ISSN: 0040-3601

3UMKUH, H.B. Posb ieHTpaibHOI HEPBHOM CUCTEMbI B KOOPAUHALIMM JIBUKEHUM.
B kH.: Qusuonoeusn mviuweunou oesmenvrocmu, mpyoa u cnopma. Pykoeoocmeo no
@usuonoeuu. Hayxka, 1969. ¢. 135-151.

NBAHOB, B.B. HckyccTBeHHass HW3MEpUTEIBHO-UHPOPMAIMOHHAS Cpena -
METOJOJIOTUYECKAasi ~ OCHOBAa  CIIOPTUBHO-TIEAArOrMYEeCKUX  u3MepeHuit. B:
Mooenuposanue cnopmugHol 0essmeIbHOCMU 8 UCKYCCMBEHHO CO30aHHOU cpede
(cmenowl, mpenasicepwvl, umumamopsvt): mamepuaist kough. M., 1999. c. 38-41.
WJIbMH, C.B. Meroauka wu3y4yeHUsi BHYTPULHUKIOBBIX CKOPOCTHO-CHJIOBBIX
rapaMeTpoOB IUIOBIIOB BBICOKON KBanubukamuu. B: Teopus u npaxmuxa ¢us.
kyromypwl. 1986. Ne6. ¢.43-46. ISSN: 0040-3601

NCCYPUH, B.b. TJIABKO, A.b., JEMEHTBEB, A.H. Omnpenencuane
THJIPOJIMHAMUYECKOTO COTPOTHRIICHUS W TATH JICHCTBYIOIIUX MPHU TuTaBaHue. B:
Teopus u npakmuka ¢uzuueckou kyromypwl. 1997. Ne9. ¢. 20. ISSN: 0040-3601
KAPIIMAH, B.JI., BEHOL[EPKOBCKl/Iﬂ, 3.b I'VAKOB, U.A. Tecmuposanue &
cnopmuenot meouyure. M.: @uskynsTypa u ciopt. 1988. 208c.

KAPIIOB, B.}O. Memoowv: peanusayuu pekoponvix pexcumos copesHo8amenbHol
oesmenvbHOCIMU 8 Oeze Ha CpeoHUe U OIUHHble OUCTIAHYUU HA OCHOBe YNPABTIeMbIX
UCKYCCMBEHHbIX YCo8ull: aBToped. muc. ... kaHa. ned. Hayk: 13.00.04, Kapnos
Bnagumup FOpresuy; [[TIOJIM®K]. M., 1985. 25 c.

KAYHCUWJIMEH, A.E. Cnopmuenoe nnasanue: Ilep. ¢ anen. M.: ®uskynbTypa u
cropt, 1982. 207 c.

KAYHCUJIMEH, JI.E. CxopocTh U YCKOpPEHHE JABHKEHHUS PYyK IpPHU IUIABaHUU
kponeM. I1nasanue : [Coopuuk]. M., 1983. Beim. 1. c. 18-21. ISSN 0130-8041
KAIIKWH, A.A., TIOIIOB, O.M., CMHWPHOB, B.B. Ilrasanue: Ilpumepnas
npoepamma. M.: «Cosetckuii ciopt», 2008. 218 c. ISBN 5-85009-887-9
KO3JIOB, AM. @opmuposanue cmpykmypvl OBUNCEHUU  CHOPMUBHO20
neoanuposanusi Ha OCHO8e UCKYCCMBEHHOU aKmMusu3ayuy mMovluiy: aBToped. auc. ...
kauz. neq. Hayk. BHUM®OK. M., 1983.17 c.

156



125.

126.

127.

128.

129.

130.

131.

132.

133.

134.

135.

136.

137.

138.

139.

KOUT'EPOB, C.B. Hucmpymenmanvhvie memoobl HAYYHBIX UCCIe08AHUT 6
nirasanuu. Meron pazpadotku aiis BILT. M.: THHOJIM®K, 1991. 48c.
KOWI'EPOB, C.B., BOPOHEHKO, C.®., KPYITHOB, B.A. MeToanKa «CHIOBOro
JTUAUPOBAHUS KaK CPEACTBO BHIBEJCHHS BHICOKOKBAIN(DUIIMPOBAHHBIX TUIOBI[OB HA
IUIaHUpYyeMble pe3ynbTaThl. B: [Ipobnemvl maccosou gpuz.kyremypol u cnopma: Te3.
00K Hayy.-memo0. kong. Yensounck, 1986. ¢.59-60.

KOMAPOB, A.®. Memoowr ananuza mexuuxu epedonu. B: Meron, pa3pab. ais
CTYACHTOB UH-TOB pu3. KyibTypbl. M. 1980. 26 c.

KOUYEPT'UH, A.b. Memoouueckue npuemvl 0c8oeHusi 3phexmusHot mexHuxu
cmapma 6 naasanuu. aBToped. Iuc. ... Kaua. nef. Hayk. M., 1992, 24 c.
KOILIKHH, U.M., MOCYHOB, .®., I'NIAAYIIAK, A.B. Tectsl B cucreme
MOJITOTOBKH IIJIOBLIOB BBICOKOW KBannpukauu. B: Teopus u npaxmuka ¢us.
Kynemypor. 1986. Ne 3. ¢. 5-8. ISSN: 0040-3601

KPACUJIbHUKOB, B.JIL. Vnpasrenue mexnuueckum macmepcmeom OHbIX
NJ0BYO8 HA OCHOBe NPUMEHeHUs MpeHadxdceépuvix ycmpoticmg: ABtoped. muc.
...KaHJ. ref. HayK B (hoopme Hayy. nokiana. Omck, 1985. 21 c.

KPACUJIBHUKOB, B.JI., KOTJIAPOB, A.J. IlnanupoBanue TPEHUPOBOUYHOTO
MaKpOIIMKJIa Ha OCHOBE MOJICIHPOBAHMS OCHOBHBIX KOMIIOHEHTOB, BXOJAIIUX B
MOArOoTOBKY  mmoBma. B:  Becmuux  KOYpl'Y, Cepus:  Obpaszosanue,
30pasooxpanenue, Quzuueckas kyaomypa, Ne 4, 2008. ISSN 2410-7026
KPYIIHOB, B.A. Memoouueckue npuemsl ynpagnenus oceoeHus 3¢gexmusHoll
MexXHUKU N1a8aHus 8 npoyecce Ha4aibHo20 o0yyenus: aBroped. Tuc. ... KaHa. Me/.
Hayk. BHUNOK. M., 1986. 21 c.

KPYITHOB, B.A. MHoroneneBoi TpeHaxkepHblit crenn. B: Ilnasanue.: Excecoonux,
M., 1986. c. 56-58. ISSN 0130-8041

KPVYIIHOB, B.A., AJUIAKHH, 10.H., BOPOHEHKO, C.®. Hcnonb3oBanue
METOJIMYECKOTO  TpUEeMa  «CHJIOBOE  JIMJUPOBAHUE» B TPEHUPOBKE
KBAIM(UIIMPOBAaHHBIX  CIIOPTCMEHOB. B:  Hayunvie ocHnogvl  ynpaeénenus
Nn0020MOBKOU BblCOKOKBATUDUYUPOBAHHBIX cnopmcmeHnod: Te3. 0oxn. Bcecoros.
Hayy.- npakm. koug. M., 1986. c. 216-217.

KPIOKOB, I0.M. Cosepwencmeosanue mexnuku niaéaHusi Ha OCHOBE OYEHKU
CReyuanbHbvlX QU3UYECKUX Kayecme, NposAsIAUUXcs 8 2peOKOBbIX OBUNCEHUSX
nnoeyos: Aproped. nuc. ... kaui. nea. Hayk. Kues, 1994. 23 c.

KPAXKEB, B./l. Ucnosib30BaHNE HCKYCCTBEHHOM aKTHMBU3ALMKA MBIIII] B POLECCE
MOJATOTOBKU BBICOKOKBAJIM(UIIMPOBAHHBIX KOHbKOOEXIEB. B: Kouvkobesrcnuiil
cnopm. M.: ®uC, 1992. c. 27-29. ISSN 0130-2493

KPSKEB, B.JI., KAPJIOB, B., IIOIIOB, I''I. BocnpousBeneHue pexUMOB
COpPEBHOBATENHHON JIEATEIHHOCTH B O€re Ha JJIMHHBIC TUCTAHIIMH B UCKYCCTBEHHO
CO3JIaHHBIX YCIOBHSX. B: [lpobremsvr Mmoldenuposanus copesHO8amMeENbHOU
oeamenvrocmu: Co. nayy. Cmameti. M., 1995. c. 86-94.

JIABPUHEHKO, H., KPABLIOB W., [IETPOBA, 3. CupuHT: T€OpUs U IPAKTUKA :
DddexT «mmHAMUIEeCKOTO cpbiBa». B: Jleckas amnemuka. 1988. Ne 10. c¢. 13-14.
ISSN 024-4155

JIATIYTHUH, A. M. I pasumayuonnas mpenuposka. K.: 3nanns, 1999. 316 c.

157



140.

141.

142.

143.

144.

145.

146.

147.

148.

149.

150.

151.

HEBI/IHKI/Iﬁ, B.B. buomexanumyeckass XapaKTEpUCTHKA JBUKEHHM IUIOBLIA B
MCKYCCTBEHHO CO3JJaHHBIX YCIOBUSX BHEIIHEH cpenbl. B: IIpobaembl buomexanuxu
cnopma: mes. 0oki. Hayut. kough. Kamenen-Ilogonsckuid, 1981. ¢.50.
JIEBULIKMM, B.B. I[Ipumenenne GyKCHPOBKH IIOBLOB C L0 IPOrHO3HPOBAHHS
YPOBHSI TEXHUYECKOW MOATOTOBKH. B: IIpocnozuposanue cnopm, docmuoicenutl 8
cucmeme no020MOBKU 8bICOKOKEaNUPUyUposannvlx cnopmemenos: Tes. ooxn. 11
Bcecoros. nayuy. xough.. M., 1983. c. 61-63.

JIEMENIKOB, B.C., KOHAXWH, M.B. CoBeplieHCTBOBaHUE TEXHUKU
CIIOPTUBHOM XOABOBI Y IEBYIIEK-CKOPOXOJIOB Ha OCHOBE MCIIOJIH30BAHUS CHCTEMBI
<K 00Jeryarolero JUAUPOBaHUS>>. Vnpaenenue mpenuposounvim npoyeccom Ha
0CHOBe yuema UHOUBUOYAIbHBIX 0COOenHocmell IoHblX cnopmemenog: X1 Beecoros.
Hayy.-npaxm. Koug.: Te3. noki. M., 1991. c. 74-76.

JIOTUHOB, A.A. Memoouueckue npuembl ONMUMUAYUU DPUMMOCKOPOCHHBIX
xapaxmepucmuk 0e2yH08 Ha cpedHue u OaunHble oucmanyuu: ABTo- ped. auc. ...
KaHj. req. Hayk. M., 1982. 24 c.

JIOTUHOB, A.A. Memoodonocuueckue npuemvl ONMUMUZAYUU — PUMMO-
CKOPOCMHBIX XAPAKMEPUCIMUK CIMPYKMYD 6 OBUNCEHUU KEATUDUYUPOBAHHBIX
be2yno8 Ha cpedHue u OnuHHble Oucmanyuu. aBToped. NUC.... KaHI. TeJ. HayK.
BHUN®K. M., 1983. 24 c.

JIOKTEB, A.B. TpeHakepHO-UCHBITATEIbHBIA CTEHJ OCTOBOM IOJATOTOBKH
TPUATIOHUCTOB. B: Mooeruposanue cnopmuenoii desmenbHocmu 8 UCKYCCMBEHHO
CO30aHHOU cpede (CmeHObl, MPEeHadcepsbl, UMUMAMOpLL): Mamepuanvl Koug. M,
1999. c. 69-71.

JIICEHKO, T'M., CAXHOBCKHUU, I1.B., I'VIYIIEHKO, E.H.Tpenaxép mms
pa3BUTHS B3pBIBHOU CWIbl. B: Teopus u npakmuxa ¢us. xyromyper. 1980. Ne7. c.
43. ISSN: 0040-3601

JUIKO, TI'M. Coomnowenue cpeocms cneyuaibHOu CKOPOCMHO-CULOBOT
Nn0020MOBKU  BblCOKOKBAIUDUYUPOBAHHBIX NJIOBYOE-CHPUHMEPOE KPOIUCMOE 8
2o0uunom yuxne: ABroped. auc. ... Kaun. nef. Hayk. M., 1987. 23 c.
MAKCHUMEHKO, I'. H. Teopemuxo-memoouueckue ochogbi no020mo6KU 10HbIX
neekoamaemos. Jlyranck: Anpma-matep, 2007. 394 c.

MAKCUMOB, M.A. Memoouueckue npuemvi UCNOIb30BAHUS CO30AHHOU
cKopocmu U ux 3QpGpexmueHocmes 8 N0O20MOBKe KATUPDUYUPOBAHHBIX JILIHCHUKOB-
2oHwuKos: aBToped. muc.... kaui. nea. Hayk. - BHUM®K. M., 1991. 24 c.
MAPAKVYIIKWH, W.II. DxcnepuMeHTanibHOe OOOCHOBAHHE pPAllMOHATU3AINH
mpolecca MOATOTOBKH BBICOKOKBaU(puipoBaHHbX OeryHOB Ha 400 mMeTpoB Ha
OCHOBE HCIIONBb30BaHMS TPEHAKEPHBIX YCTPOUCTB. B: Axmyanvhsie npobremwi
VAPAGAEHUsL CUCIEMOU NOO20MOBKU CHOPMUBHLIX pe3epeos. Bcecorosnas nayuno-
npakmuyeckas Kongepenyus :Te3ucsl. M., 1977. U. 1. ¢.124-125.

MATBEEB, JLIL. Teopus u memoouxa ¢uzuuecxoii Kyriomypwl. Y 4eOHUK. 3-€ U3,
[Tepepa6. M.: ®uC. CnoptAxkanemlIpecc, 2008. 345 c.

158



152.

153.

154.
155.

156.

157.

158.

159.

160.

161.

162.

163.

164.

165.

166.

167.

MEPKHWH, 5.H. Koppekuus cnoOpTUBHOW TEXHMKH M IOBBIIIEHUE CIELMAIBHON
paboTOCTIOCOOHOCTH ~ METOJIOM  HCKYCCTBEHHOM  aKTMBU3allMM  OIOPHO-
JIBUTATeNIbHOTO  ammapaTa  cmopTcMeHa.  B:  Axkmyanvuvie  npobaemvl
COBEPUIEHCINBOBAHUSL CUCTEMbL NOO2OMOBKU 6 aKademuyeckoll epebne. cO. Hayu.
mp., BHUU®K. M.: b. u., 1986. c. 46- 53.

MEXPUKAJI3E, B.B. Tpenuposxka cnpunmepa. M.: ®uzkynbpTypa, 00pa3oBaHue U
Hayka, 1997. 162 c.

MEXPUKA/3E, B.B. Tpenuposxa tonozo cnpunmepa. M.: ®uC, 1999. 152 c.
MUPOHOB, A.4., APAKEJISIH, E.E. KoHCTpyKIMOHHBIE OCOOCHHOCTH H
METOAMKA UCTIOIb30BaHUS CIEIMAIBHOTO TEXHUYECKOTO YCTPOMUCTBA ISt 00yUeHUs
CTapToBOMYy pa3z0ery B Oere Ha KOpOTKHE IUCTaHUuH. B: Modenuposanue
CNOPMUBHOU  0esIMENIbHOCMU 68 UCKYCCMBEHHO CO30AHHOU cpede (CmeHObl,
mpeHas’icepol, umMumamopst): mamepuanst Koug. M., 1999. c. 72-75.

MUXHIOK, T. Oruenka byHKIIMOHATBHOU MHOJTOTOBJIICHHOCTHU
KBaTHUIMPOBAHHBIX OHATIOHKUCTOB. In: ,, Sportul Olimpic si Sportul pentru toti”.
Congresul stiintific international, Editia a XV-a. Volumul II. Chisindu, USEFS,
2011. p. 289-292.

MO3XYXHWH, A.C., SUMKUH, H.B. , JABUJAEHKO, JI.H. Ilymu moounuzayuu
@yHKYUOHANbHBIX pe3ep6os cnopmcmena : ¢O. Hayd. Tp.. Komurer mo ¢us.
KyJbType u cnopty npu Cosere M-so PCOCP ; JI. : U3n-Bo 'TIOUDK um. I1.D.
Jlecradra, 1984. 134 c.

HABATHUKOBA, M.4. OcHOBBI ynpaBieHHs OATOTOBKOM FOHBIX CHOPTCMEHOB.

B: ITnasanue. M.: ®uskynbsTypa u criopt, 1982. . 244-248. ISSN 0130-8041
HAYMEHKO, B.K. Cnuuporpadus kak MeTOJ KOHTPOJS TEXHUYECKOH W
(YHKITMOHATLHOW MMOATOTOBICHHOCTH TUIOBIOB. B: I11aéanue. M.: ®uskyabTypa u
criopt, 1977. Beim. 1. ¢.35. ISSN 0130-8041

O30JIMH, H.I'. Cosépemennas cucmema cnopmusHot mpenuposku. M.:
®duskynbTypa u copt, 1970. 479 c.

[NAP®EHOB, B.A. u ap. Cmpykmypa copesHosamensHoti 0esmenbHOCHu Ni06Yd
- OCHO8a Mpenuposouno2o npoyecca: Yueb, nocooue. Kues, 1992. 132c.
IINIATOHOB, B.H. Iloocomosxka «keanuguyuposannvix cnopmcmenos. M.:
@uskynbTypa 1 cropt, 1986. 286¢.

[IJIATOHOB, B.H. Obwasa meopusi noo2comogxku cnopmcmerog 6 OIuMRUUCKOM
cnopme. KueB: Onumnuiickas quteparypa, 1997, 567c.

I[IJIATOHOB, B. H. ITrasanue. K.: Omumnumiickas iureparypa. 2000. 497 ¢. ISBN
966-7133-40-0

I[TJTATOHOB, B.H. Cucmema noocomosxu cnopmcmeHnos 6 OIUMRULCKOM CHOpme.
Obwas meopus u ee npakmuyecKue NPUNONHCeHUsL: yueob. 0N CIMyO0eHmo8 8y308 (us3.
gocnumanusi u cnopma: yTB. M-BoM oOpa3oBanus U Hayku Ykpausbsl. K. Omumr.
mut., 2004. 807 c. ISBN 5-9718-0047-7

I[IJTATOHOB, B. H. Cnopmusnoe nnasanue. Ilymv k ycnexy. Kuura 2. K.:
Ommmnmiickas auteparypa. 2012. 544 c¢. ISBN 978-5-9718-0562-5

I[IJTATOHOB, B.H., BYJIATOBA M.M. @u3uueckas nodcomoska cnopmcmenda,
K.: Onmumnuiickas nmuteparypa, 1995. ¢.278.

159



168.

169.

170.

171.

172.

173.

174.

175.

176.

177.

178.

179.

[IJIATOHOB, B.H., BAULIEXOBCKUM, C.M. Tpenuposka niosyog epicokozo
knacca. M.: ®uskynbTypa u ciopt, 1985. 256 c.

IIJTATOHOB, B.H., ®ECEHKO, C.JI. Cunsreiiwue niosyvt mupa: Memoouxa
cnopmugHou mperuposku. M.: ®u3kynbTypa u cnopt, 1990. 304 c.
[IOJIOJIbCKUM, B.I. Hccredosanue — sdpdpexmusnocmu  6apbuposamis
VIPadiCHeHull 6 npoyecce 00yYeHUs OueamenvHulM Oeticmausm. ABTOpeEd.
JMc.KaH. e, Hayk. M., 1966.

[TIOIIOB, TI'.U. Buomexanuueckue o0CHO8bL CO30aHUsI NPEOMEMHOU Cpedbl OJis
Gopmuposanus u cogepuIeHCMBOBAHUS CHOPIMUBHBIX OBUNCEHUU: TTAC. ... I-pa TE.
Hayk. ['TITHUU Cnopra. M., 1991. 624 c.

PUJIYLIKUM, T1.M., IETPOBUY, I".11. MeTo <KHCKYCCTBEHHO# yIIpaBIsomeit
Cpensl>> B MOJATOTOBKE SJIUTHBIX IUIOBLOB. B: @usuueckas kynomypa u cnopm &
VCILOBUAX COBPEMEHHBIX COYUANbHO- IKOHOMUUECKUX npeobpasosanuti 8 Poccuu:
robuneunas —HayyHo-npakmuyeckas Kongepenyus, noceaujennas 70-nemuro
BITHU®K. M.: BHUN®K, 2003. ¢.106-109.

PAEBCKUH, P. T., IETEJIKAKWU, B.®. [liasanue: Yue6, nocobue Ousn
cmyoenmog svicut. yueo, sasedenui. O.: Hayka u Texuuka, 2005. 326 c. ISBN 966-
8335-36-8

PATOB, W.II. Hccneoosanue cnopmueuvix OBUNCEHUL U BOZMONICHOCHEL
VIPAGNeHUus. USMEHEeHUAMU UX XAPAKMEPUCMUK C UCHONb308AHUEM MEXHUYECKUX
cpeocms.: ABtoped. muc. ... IOKT. mel. Hayk. M., 1972. 45 c.

PATOB, N.I1. Metonosiorusi KOHIENIIUN «MCKYCCTBEHHAs YIIPABJISIONIAs CPeay U
MEePCTIEKTUBBI €€ MPAKTUYECKON pealln3aliy B IPOIECCE MOATOTOBKU CIOPTCMEHOB.
B: Memoo, npobn. cosepuiencmeoganus cucmemvl CHOpM, NOO2OMOBKU
keanuguyuposannvix cnopmemernos: Co. nayy.mp.. M., 1984. C. 127-145.
PATOB, W.II Ilytu npeogoneHus NpoTUBOpednii 00yueHHs! IIaBaHUIO Ha OCHOBE
MPUMEHEHHUS] METOAMYECKUX MPHUEMOB HCKYCCTBEHHO CO3/1aBa€MO CKOpPOCTH
nepemenieHus B Boje. B: @opmuposanue osucamenvhvix deticmsuii 8 ghuzuueckom
socnumanuu: Medwceyzoeckuti coopHuk Hayunwvix mpyoos. MOIIN um. H.K.
Kpyrmickoii. M., 1988. ¢.71-80.

PATOB, W.II. /{sucamenvhvie 603MOMCHOCMU Yeno8eKa (HempaouyuoHHble
Memoovl ux pazeumus u eoccmanosnenus). Munck: MuHckTunmpoekt, 1994. 116
c.

PATOB, W.II. KoHuenuusi nepcrnekTuB pa3BUTUS (U3KYJIBTYPHO-CIIOPTUBHBIX
TpeHaxepoB. B: Teopus u npakmuxa ¢us. kynemypwur. 1990. ¢.10-13. ISSN: 0040-
3601

PATOB, IN.II., ®DUJINUTIOB, 1.B., JIOTUHOB, A.A. IlepenBuxHasi TpeHaxKepHas
CUCTEMa «BEJIOMOpaH» TMpU MIOCCEHHONW MOATOTOBKE TPHATIOHUCTOB. B:
Mooenuposanue cnopmugHoli 0essmenbHOCMU 8 UCKYCCMBEHHO CO30aHHOU cpede
(cmernovl, mpeHnadicepwvl, umumamopsvt): mamepuanst koug. M., 1999. c. 91-94.

160



180.

181.

182.

183.

184.

185.

186.

187.

188.

189.

190.

191.

192.

PATOB, W.II. K mnepcnekruBaM CHHTE€3a W HCIOJIB30BAHUS YCTPOMNCTB
JIBYCTOPOHHEH CBSI3HM CIIOPTCMEHA M KOMIIbIOTepa sl JOPMUPOBAHUS IBUKECHUH C
PEKOPAHOM pe3ynbTaTUBHOCTBIO. B: Modenuposanue cnopmuenoti oesmenvbHocmu
8 UCKYCCMBEHHO CO30aHHOU cpede (CmeHObl, MpeHaNdcepvl, UMUMAMOpPbl):
mamepuanst koug. M., 1999. ¢.88-90.

PATOB, WN.II. buomexanuueckue mexwonrocuu noo2omosKu cHopmcmeros. M.:
®uC. 2007. - 118 c¢. ISBN 978-5-278-00840-8

PATOB, W.II., BOPOHEHKO C.®., KPYIIHOB B.A. Metoanueckuii npuém
MCKYCCTBEHHO CO3JaHHOM CKOPOCTH M €r0 BO3MOKHOCTH IPH OTPAOOTKE TEXHHUKH
noBopoToB. B: Teopus u npaxmuxa ¢us. xyromyper. 1986. Nel(. c. 29-32.
ISSN: 0040-3601

PATOB, W.IL, MMHCKUN, M.JL Cnoco6 snekmpo-men3omempuieckux
usMepenuti 01 yenell pe2uCmpayuy  YCuiuli CHOPMCMEHAnPU 8blNOJIHEHUU
nocieOHuUM @uauieckux ynpaosicHenuti. ABTOpcKoe cBUIETeNbCTBO Nel44917.
[Tpuoputer 02.06.1961.

PATOB, IN.I1., KY3HELIOB, B.B., IIOIIOB, I".1., OPJIOB, B.A., EPJIUH, M.®.
Konvku ¢ ynpyeumu onemenmamu. ABTOpcKoe cBUIETENbCTBO No546355.
[Ipuoputer 13.04.1977.

PATOB, W.I1., KPSKEB, B./1., LIMOHUH, b.B., APTAMOHOB, B.A., [IOI1OB,
I'., KYPBAKOBA, H.B., EPMAKOB, B.B. Vcmpoucmeo ons mpenuposxu
genocuneoucmos. ABropckoe cBuaetenscTBo Nel1347949. Tlpuopurer 29.11.1985.

POMAHOBA, H.II.  Cosepwencmsosanue memooos  oOyueHUs  10HbIX
CHOPMCMEHOK,  CReyuanusupyrowmuxcs 6 CHpuHmepckom bOeze, HA OCHOGe
UCNONIL30BAHUS MPEHAJICEPHBIX YCmpoticma: aBToped. AUC. ... KaHH. MeJ. Hayk.
BHUHNO®K. M., 1980. 24 c.

POCTOBLEB, B.JI. Memoouka nosviuenus s3konomuynocmu 6e2068020 wiaza Ha
0CHOBE UCNONIb308AHUS MPEHANCEPOS C 0OPAMHOU C83b10; aBTOpe(d. uUC. ... KaH].
nen. Hayk. BHUNOK. M., 1982. 23 c.

PYMSHLEB, B.A. Memoowi nuouposanusi u cpounoti obpamuou ceA3U Ha
npeocopesHO8AMENbHOM — dmane  NO020MOBKU  BblCOKOKBANUDUYUPOBAHHBIX
nnosyos-cmaiiepog: Jluc... NokT. nex. Hayk. M., 1989. 115 c.

PBIINHAK, B.B. Ilpocmpancmeennvle, epemennbvle u Cuiogvle Xapakmepucmuxu
08U2AMENLHBIX CNOCOOHOCMEl WKOLHUKO0G 8 9 lem Kak ocHosa ombopa 8 0emcKo-
IOHOWleCKUe CHOPMUBHbLE WKOJbL naasanus: ABToped. nuc. ...KaHi. neq. Hayk. M.,
1981. 19 c.

CAHIY, 10.b., UBAHIOK, B.X. N3Mepenue cuiibl TATH U THAPOAMHAMUYIECKOTO
COMPOTHUBIIEHU TUIOBLOB. B: Teopus u npakxmuxa ¢u3s. kyremypor. 1986. Nel. c. 12-
14. ISSN: 0040-3601

CAHHUKOBA, H.1. Meroauka omnpenenenuss OnoMeXaHUYecKHX MoKazaTesel ¢
UCIOJIb30BAHUEM ME€PCOHATIBHOIO KoMmimbiotepa. B: Teopus u npaxmuxa ¢us.
kynemypsit. 2001. ¢.58-59. ISSN: 0040-3601

CAXHOBCKWH, I1.B., TNTATOHOB, B.H., ABPAMEHKO, B.H. CgeroBoii
JUAep NI yOpaBlIeHUs CKOpPOCTbIO IaBaHusi. B: Teopus u npaxmuka ¢us.
kynemypoi. 1987. Ne2. ¢.67. ISSN: 0040-3601

161



193.

194.

195.

196.

197.

198.

199.

200.

201.

202.

203.

204.

205.

206.

CBEUKAPEB, B.T'., IOMAKHWHA, E.JI., [IOJIIKOB, C.B., CEMEHIIOB, M.B.
OOocHOBaHHME  MEJArOTMYECKOM  TEXHOJOrMH  (DU3MYECKOTO  BOCIHMTAHUS,
0a3upyIolIeiicsT Ha UCMOJIb30BAHUU HUCKYCCTBEHHOW CpeIbl  aJalTUBHOTO
Bo3neucTBus. B: Qusuueckoe socnumarnue cmyoenmos. 2004. Ne3. c. 23-26.
CBEUKAPEB, B.T. CoBepIlIEHCTBOBAHUE JIBUTATEJIbHBIX BO3MOKHOCTEH 4elo-
BEeKa IOCPEICTBOM aBTOMATH3MPOBAHHBIX cUCTeM YympasieHus. B: Teopus u
npaxkmuka gusuuecxoti kyromypst. 2007. Ne5. c. 41-43. ISSN: 0040-3601
CBEUKAPEB, B.I'., IIXAJIAXOBA, X.H., KO3JIOB, P.C., YOMAEB, K.I.
TexHOIOTHS TPEHUPOBKH CIIOPTCMEHOB-APMPECTIIEPOB BBICIICH KBaTH(PUKAIIUU B
YCIIOBHSIX ANalTUBHOTO YIPABJICHWS BEJIWYUHOW comnporusieHus. B: Vuenwie
sanucxu ynueepcumema umenu I1.@. Jleceagpma. 2008. Ne3. c. 79-83. ISSN 2308-
1961

CBEUYKAPEB, B.I'., YEPKECOB, T.10., KOHOIUIEBA, A.H., AUMEBA, H.E.
AJnanTuBHAs MalllMHa YHPAaBISIONUIETO BO3ACUCTBUS Ui TPEHUPOBKH ILIOBIOB. B:
Becmnux Maiikonckoeo 2ocy0apcmeenHHo20 mexHoI02u4ecKko20 YHugepcumema.
2013. No 2. c. 124-127.

CEMEHOB, I0.A. ®opMupoBaHHe [BHTraTelbHBIX HABBHIKOB B IUIABAHUM C
WCTIOJB30BAHUEM TMPOTPAMMHBIX YCTaHOBOK. B: Teopus u npaxkmuxa ¢us.
kynomypbi. 1984. Ne5. ¢. 22-23. ISSN: 0040-3601

CKUPIOC, DO.P. Cunosas eviHoCIuBOCMb  NI0BUOE U  MemoObl  eé
COBEPUIEHCNBOBAHUSL C NPUMEHEHUeM MpPeHaddcepHublx ycmpoticma: ABToped. nuc.
...kana. nex. Hayk. Kaynac, 1986. 25 c.

CKOPOCOB, K.XK. Texuuueckue cpeocmea o0yyeHus, npumeHsemvle 8
KOHbKOOedcHom cnopme: memoo, pexomenoayuu. Ilenza: III'TIY um. B. T.
bemunckoro, 1998. 18 c.

CKYIIHOB, B.M. Vcnosusa cosepuiencmeosanus mexuuxu 6Oeea Ha cpeoHue
oucCmanyuy u Memoouyeckue npuemsl ux peairusayuu; aBToped. auc. ... Kaua. ne.
Hayk. ['TIOJIM®K. M. 1987. 23 c.

CHETOBCKMI, A.A. Onepamueuviii u mexywuii KOHmMpons Gopmuposanus
MexHU4ecK020 Macmepcmaea 6 akademuyeckoti epebie: aproped. Auc. ... KaH1. Me.
Hayk. BHPII®K. M. 1991. 24 c.

CVYPKOB, E.H. Illcuxomomopuka cnopmcmena. M.: ®uskynsrypa u criopt, 1984.
126 c.

CYUMJIMH, H.I'. Ananu3 crnioptuBHON TexHUKU. B: Teopus u npaxmuka ¢us.
kynemypsi. 1996. Ne 12. ¢. 10-14. ISSN: 0040-3601

CYUMJIMH, H.I'., CABEJIbEB, B.C., TIOIIOB, TI'1. Onmuko-anexmponnvie
Memoobvl uzmepenus 0sudxceruti yenoseka. Yueo. Ilocooue. PTADK, MITADK. - M.
®OH, 2000. 127 c.

CABPO, M.U. [ledacoeuueckuii  KOHMpPOAb  CHOPMUBHO-MEXHUUECKOLL
NOO20MOBNEHHOCU C YYemOM OUHAMUKU UHEPYUOHHBIX NPOYEecco8 8 MeXHUKe
axademuyeckol epebau: aBToped. muc. ... kaua. ned. Hayk. KITHMOK. Kues. 1990.
24 c.

TUMOIIEHKOB, B.B. Peanuzanusi METOIMYECKUX MPUHIIMIIOB MPU pa3pabOTKe
BeJoTpeHaxepoB. B: Becmu. cnopm. benapycu. 1993. ¢.17-21.

162


http://elib.ieek.timacad.ru/opac/index.php?url=/auteurs/view/18900/source:default

207.

208.

209.

210.

211.

212.

213.

214.

215.

216.

217.

218.

219.

220.

TKAYEHKO, W.B. JIOTMHOB, A.A., UBAHOB, A.H., KOUEPTHH, A.b.
CraproBble THEBMO-KONOAKU. B: Moodenuposanue cnopmusenou desmenvnocmu 6
UCKYCCMBEHHO  CO30AHHOU cpede  (CMeHObl, MpeHaddcepvl, UMUMAMOPYbL):
mamepuanst koug. M., 1999. ¢. 116-118.

TKAYVYK, A.Il. ABromMaru3MpoBaHHasi CHUCTeMa OILEHKM M KOPPEKIUU
nesiTeNbHOCTH Tpedua. B: Akmyanvusie npobnemsr cosepuiencmseosanus cucmembl
n0020MosKU 6 akademuyeckou epeone: co. nayy. mp., BHUU®K . M.: b. u., 1986.
c.33-36.

TKAUVYK, A.Il. Aeémomamuzupoeannulii nedazocuieckuli KOHMpPOIb MEXHULECKOU
NnO020MOBIEHHOCMU CNOPMCMEH08 8 aKademuyeckol epebie. aBroped. IucC. ...
kaH[. nex. Hayk. BHUM®K. M., 1989. 25 c.

TKAYVYK, A.Il. CrernoBeie (OpMBI CleNHUATBHONW (DU3HUECKON MOATOTOBKH H
MOJIeTIbHBbIE XapaKTePUCTHKU MOJTOTOBICHHOCTH B aKaJeMHuuyeckoil rpebine. B:
Tpyow yuenvix I'TJOJIU®Ka: 75 nem: excecoonux. M., 1993. ¢.233-237.
TKAUYVYK, A.Il.  TpenaxkepHo-oOydarolue  KOMIUIEKCHI,  BHUPTYyaJbHOE
MPOCTPAHCTBO U OXKHUJAeMbId d(PPEKT UX COYETAHHOTO MPUMEHEHHSI B CUCTEME
MOJITOTOBKH DIIMTHBIX CIOPTCMEHOB. B: Mamepuaner coemecmmuoti nayumo-
npaxmuyeckou kongepenyuu PITAPK, MITAPK u BHUHU®K. M., 2001. ¢.117-121.
KUM, B.B. Tpenasicepnvie ycmpoiicmea 6 memoouxke 00yueHUs U mpeHuposKe
cmyoenmog 6 yuxknuyeckux euoax cnopma. Cpepainonck, 1984. 40 c.

THOTHOKOB, B.I'. @opmuposanue s¢hghexmusnoii mexnuxu cnpunmepckoz2o beza
HA4 HAYaNbHOM 2mane CHOPMUBHO20 COBEPULCHCMBOBAHUS C NpUMEHeHUeM
UHCMPYMEHMATbHBIX 00yyaowux npuemos: aBToped. IuC. ... KaHJ. TeA. Hayk.
OI'DK. Omck, 1985. 19 c.

YKCTUH, A. B. C(Cpeocmsa pazsumus cneyuanvHou Ccuibl U CULOBOU
8LIHOCIUBOCMU BbICOKOKGANUPUYUPOBaHHbIX n106y06: ABToped. [luc. ...kaHa. nea.
Hayk. M. 1984. 24 c.

OAPDEJIb, B.C. Vnpasrenue dsuscenusmu ¢ cnopme. M.: ®U3KyIbTypa U CIopT,
1975. 208c.

OOMUYEHKO, T.I. Cogepuwencmeosanue  cunogou u  mMexHU4eckou
n0020MoGIeHHOCIU NI08Y08 PA3IUYHbIX o3pacmubix epynn. M.: Hayka u cnopr,
2001. c.104. ISBN 5- 8134-0055-9

XUTPOB, B.JI. Cneyuanvnas  no0ecomoska  JbIWCHUKOB-2OHWUKOE — C
UCNONIL308AHUEM  YNPAXCHEHUN, BbINOIHAEMbIX 6 UCKYCCMBEHHO CO30AHHbIX
yenosusx: aproped. quc. ... kaua. nea. Hayk. BHUU®K. M., 1982. 17 c.
XOXIJIOB, N.H. TUMO®EEB B.JI. Bo3M0XHOCTH HCTIOIb30BaHUS TPEHAKEPHO-
n3MepurenbHoro crenga MIJI-1 s MOBBIMIEHUS CHOPTUBHO-TEXHUYECKOTO
MacTepcTBa BBICOKOKBTU(DUIIUPOBAHHBIX rpeOIIoB-aKaIeMHUCTOB. B:
Mooenupoeanue cnopmugHoli 0essmenbHOCMU 8 UCKYCCMBEHHO CO30aHHOU cpeoe
(cmernovl, mpeHadicepwvl, umumamopwvt): mamepuaist kKong. M., 1999. c. 126-130.
YEPKECOB, 10.T. Mawuns ynpasnarowezo 6o30eticmaus u cnopm. Maiikon: U3 -
Bo AI'Y. 1993. 136 c.

YEPTOB, H.B. Onexmpounwiti  yueonux  «I[IJIABAHHUE».  Disponibil:
https://sport.sfedu.ru/smiming_book_online/moduly.html

163


https://sport.sfedu.ru/smiming_book_online/moduly.html

221.

222.

IIIMOHUH, Bb.B. Memooonocuueckue npuemvl  pearuzayuu  Yeleswblix
08UAMENbHBIX 3A0AHULL C UCNONb308AHUEM BEIOMPEHANCEPA A0ANMUBHO20 TMUNA.:
aBToped. auc. ... kau. nea. Hayk. BHUN®K. M., 1986. 22 c.

SAKOBAIIBUJIM, B.A., ITYJIBIATBIN, JLIT., POMHUYEHKO, C.®.,
POMAHEHKO, H.B. KomIuiekC TEXHUYECKMX CpEACTB JUIsl  YIpaBJICHUS

TPEHUPOBOYHBIM MporieccoM. B: Teopus u npakmuka ¢uzuuecxoii kyromypoi. 1993.
9. c. 35-37. ISSN: 0040-3601

164



Anexe

Anexa 1. Prezentarea cifrica a indicilor parametrilor testati in ambele grupe la etapa initiala
si cea finala
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Anexa 4. Adeverintele de implementare ale rezultatelor stiintifice

REPUBLICA MOLDOVA Y e
CONSILIUL MUNICIPAL CHI$INAU
PRIMARUL GENERAL AL MUNICIPIULUI CHISINAU

DIRECTIA GENERALA EDUCATIE, TINERET SI SPORT
SCOALA SPORTIVA SPECIALIZATA DE INOT $1 FOTBAL NR.11

str. Alecu Russo, 57, municipiul Chisindu, Republica Moldova, MD-2044;
tel.: (022) 331-343, (022) 331-389, e-mail: scoalasportival | @gmail.com

A0 A 20N v 494

ADEVERINTA

Prin prezenta, se adevereste ca Scortenschi Dmitri, lector la Catedra Natatie
si Turism din cadrul Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport, a elaborat o
metodicd experimentala pentru dezvltarea aptitudinilor de forta-vitezd in cadrul
pregitirii sportive a inotatorilor de performantd, care a fost implementata in
procesul de antrenament al inotdtorilor din Scoala Sportiva Specializatd nr. 11,
mun. Chisinau pe parcursul anilor 2016-2017.

Aplicarea metodicii date a contribit esential la sporirea nivelului pregatirii
sportive a inotatorilor, demonstrand clar eficienta acesteia privind optimizarea

procesului de antrenament al sportivilor de 15-17 ani.

Directorul $SS nr. 11
Maestru al Sportului/i? s
Antrenor Emerit al [/

Republicii Moldovai Sergiu POSTICA
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REPUBLICA MOLDOVA

CONSILIUL MUNICIPAL CHI$INAU
DIRECTIA GENERALA EDUCATIE, CULTURA, TINERET $I SPORT
LICEUL INTERNAT MUNICIPAL CU PROFIL SPORTIV
str. Alba-Iulia 200/2, Chisindu, MD-2071, tel. 51-23-67 / 58-18-91; e-mail:limsp@mail.ru

la wr. 2502/488  din JOX. J00R

ADEVERINTA

Prin prezenta se adevereste cd Scortenschi Dmitri, lector la Catedra Natatie
si Turism din cadrul Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport, a elaborat o
metodicad experimentala pentru dezvoltarea aptitudinilor de forta — viteza in cadrul
pregatirii sportive a inotatorilor de performanta, care a fost implementata in
procesul de antrenament al inotatorilor din Liceul — Internat Municipal cu Profil
Sportiv, pe parcursul anilor 2017 — 2018.

Aplicarea metodicii date a contribit esential la sporirea nivelului pregatirii
sportive a inotatorilor, demonstrdnd clar eficienta acesteia privind optimizare

procesului de antrenament al sportivilor de 15 — 17 ani.

Director adjunct pentru activitatea sportiva %7 e S. Danail

M. Gabuja

r/ / ;
Director LIMPS / W
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Ministerul Educatiei, Culturii Munucrepcerso Ilpocsemenus,
si Cercetirii al Republica Moldova KyasTyps! u Mccienosanui
Scoala Sportiva Specializata Pecny6aunku Moagosa
de Inot CneuuajJH3npOBaHHAsA
str.Andrei Doga, 26 CnopruHas Ilkona [liasauus
MD-2024 mun.Chisiniu Va. Auppeii Jora, 26
tel. 0-22-44-03-66 M/1-2024 mys. Knmmunoy
Teun. 022-44-03-66

AKT
0 BHEJIPEHUH pe3yJIbTaTOB HCCIICIOBAHHUS

r.Kumunoy 03.03. 2017

HinkemoaricaBIIMKcCs, [Tucanko A, JPEKTOP CriopTUBHOM
Cremmamusuposannoi 1lIkonsl IlnaBanus MyH. Kummnay, 3aciyeHHbI TpeHep PM
NpENCTABNsI0  HACTOAIMM  akT O  TOM,  4YTO  METOAUKA  NPUMEHCHHA
KOMIIBIOTEPM3MPOBAHHON ~ THAPONPOTSKKH B TIPEJCOPEBHOBATENBHOM  NICPHOC
BBICOKOKBATH(UILMPOBAHHbIX [LUIOBLOB, paspaboTanHas Ha kadespe I1aBaHus ¥ TypU3Ma
I'Y®BuC u Brenpennas Cxopuenckum Jl., Obuia BKIFOYEHa B TPEHUPOBOYHBIA MPOLIECC
mioBoB B 2015-2017 rr., 9TO JOCTOBEPHO YIIYyYIIHJIO YPOBEHb CKOPOCTHO-CHIIOBBIX

CII0cOOHOCTEH U CIIOPTUBHBIN pe3yJIbTaT INIOBLIOB.

Jupexrop CCIIIT .
3acimyKeHHbIH TpeHep w7 //'7 = / [Tricanko A.
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4 de sporturi nautice din Moldova

S0iS federation of the Republic of Moldova
BIX BHAOB cniopra Pecniybinkn Mosiosa

V4 // Zz//?///é

Adeverinta

Prin prezenta confirmdm ca grupul de colaboratori stiintifici Risneac
Boris, dr., prof. univ., Solonenco Grigorie, conf. univ., Scortenschi Dmitri
lector, doctorand, membrii catedrei de Natatie si Turism a USEFS au desféasurat
un studiu metodico-stiintific privind implementarea unor noi metodologii de
planificare si pregatire sportiva a inotétorilor inclusi in Lotul National al RM.
Realizarea unui proces diagnostic bazat pe stabilirea nivelului functional si
psihofizic asupra sportivilor, a creat posibilitatea modelarii eficiente a
procesului de antrenament, si ca rezultat obtinerea performantelor de rang

National si International

Str. A. Doga 26, Chisinau, Moldova 2024,Tel/Fax + 373 22 438708,
www.swimmingmoldova.org, e-mail: swimming.md@gmail.com
Cont: 225122943, Moldinconbank, fil. “Invest” MOLDMD2X329, ¢/f 1009620001694
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DECLARATIA PRIVIND ASUMAREA RASPUNDERII

Declaratia privind asumarea raspunderii

Subsemnatul, declar pe raspundere personald cd materialele prezentate in teza de doctorat
sunt rezultatul propriilor cercetari si realizari stiintifice. Constientizez cd, in caz contrar, urmeaza

sd suport consecintele in conformitate cu legislatia in vigoare.

Scortenschi Dmitri
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europass

INFORMATII
PERSONALE

Nume/Prenume

Adresa

Telefon

E-mail
Nationalitatea

Data nasterii
EXPERIENTA
PROFESIONALA

Perioada

Postul ocupat

Numele si adresa
angajatorului

Tipul activitatii sau sectorul
de activitate

Perioada

Postul ocupat

Numele si adresa
angajatorului

Tipul activitatii sau sectorul
de activitate

Perioada

Postul ocupat

Numele si adresa
angajatorului:

Tipul activitatii sau sectorul
de activitate:

EDUCATIE SI FORMARE
Perioada

CV-ul CANDIDATULUI

Scortenschi Dmitri Vladimir

RM, Or. Rezina, str. Suveranitatii 20
+373 79939291

scortenski@mail.ru

Moldovean

24 mai 1988

Septembrie 2018 - pana in prezent;
Antrenor-profesor de inot

Liceul Internat Municipal cu Profil Sportiv
Strada Alba Iulia 200/2, Chisindu
invatamant preuniversitar

Septembrie 2013 - pana in prezent;

Lector/asistent universitar.
USEFS, Chisinau, Andrei Doga

Invatamant universitar

Februarie 2008 - septembrie 2013
Laborant.

USEFS, Chisinau, Andrei Doga

Invatamant universitar

2013-2017

Domeniul studiat / aptitudini
ocupationale

Numele si tipul institutiei de
invatdamant

Perioada

Domeniul studiat / aptitudini
ocupationale

Numele si tipul institutiei de
invatamant

Doctorat. 13.00.04 - Teoria si metodologia educatiei fizice,
antrenamentului sportiv si a culturii fizice de recuperare.
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport (USEFS)

2011-2013
Masterat. Teoria antrenamentului sportiv.

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport (USEFS)
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Perioada

Domeniul studiat / aptitudini
ocupationale

Numele si tipul institutiei de
invatamant

Perioada

Domeniul studiat / aptitudini
ocupationale

Nivelul de clasificare al
formei de instruire /
invatamant)

Numele si tipul institutiei de
invatamant

Limba materna

Limbi straine cunoscute

Autoevaluare
Nivel european (*) Limba rusa
Limba franceza

Limba ucraineana

Competente de comunicare

Competente
organizationale/ manageriale

Competente informatice

Participari la foruri stiintifice
nationale si internationale si
date statistice privind
numarul total de publicatii
stiintifice

Semnatura

2011-2013

Masterat. Loisir fitness.

Universitatea Dunarea de jos din Galati

2007- 2011

Kinetoterapie (cultura fizica de recuperare).

Diploma, studii superioare complete (iulie 2011).

Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport (USEFS)
Romana
intelegere Vorbire Scriere
Ascultare Citire Partlmpare_ la Discurs oral Exprimare scrisa
conversatie
Utilizator Utilizator Utilizator Utilizator . Utilizator
experimentat experimentat experimentat experimentat independent
Utilizator _ Utilizator Utilizator Utilizator Utilizator
elementar independent elementar elementar elementar
_ Utilizator Utilizator _ Utilizator Utilizator
independent elementar independent elementar

mabilitati bune de comunicare dobandite in urma experientei mele ca
antrenor de inot la grupele sanatatii;

mexcelente abilitati de interactiune cu copiii/studentii, dobandite prin
activitatea de antrenor de not.

mleadership (responsabil de grupe de studenti/clienti/copii la Tnot);
scompetente organizationale dobandite bune ca profesor,
responsabil de organizarea prezentarilor i promovarea
evenimentelor de Tnot: competitii, sdrbdtoarea ,,Ziua Neptunului”;
mbune abilitati de conducere a unei echipe/grupe, dobandite ca
antrenor $i profesor de inot;

= 0 stapanire buna a pachetului Office (procesor de text, calcul
tabelar, software pentru prezentari);

mbune cunostinte de editare a fotografiilor (photoshop), dobandite ca
amator;

mnavigarea liberd pe internet.

Certificat de participare la cursuri organizate pentru antrenori de inot de citre FINA,
Solidaritatea Olimpica si CNO al RM, in perioada 5-15 decembrie 2018; Certificat
de participare la trei Congrese Stiintifice Internationale, USEFS, Chisindu — 2011,
2016, 2017; O seri de certificate de participare la conferinte stiintifice internationale
pentru profesori etc.

Autor a 12 articole stiintifice publicate: 4 in materialele conferintelor internationale
studentesti; 3 in materialele Congreselor internationale; 3 in materialele
conferintelor stiintifice internationale a doctoranzilor si profesorilor; 2 articole in
reviste stiintifice — unul in RM, al doilea in Romania. Coautor a cursului de lectii
publicat, pentru specialitatea 1000.3 ,,Fitness si programe de recreare”
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