UNIVERSITATEA DE STAT DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT

Cu titlu de manuscris
C.Z.U.: 796.015.52:796.422.14 (053.2)

SVECLA SVETLANA

PREGATIREA DE FORTA A ALERGATORILOR
DE SEMIFOND DE 13 — 15 ANI

Specialitatea 533.04. Educatie fizica, sport, kinetoterapie si recreatie

Rezumatul tezei de doctor in stiinte ale educatiei

CHISINAU, 2021



Teza a fost elaborata in cadrul Universitatii de Stat de Educatie Fizica si Sport
a Republicii Moldova

Catedra de Atletism

Conducitor stiintific: Gorascenco Alexandr, doctor in stiinte pedagogice, conferentiar
universitar, USEFS, Chisinau

Referenti oficiali:
1. Cozlova Elena, doctor habilitat in educatie fizica si sport, profesor universitar, Universitatea
Nationala de Educatie Fizica si Sport a Ucrainei, Kiev
2. Aftimiciuc Olga, doctor habilitat in stiinte pedagogice, profesor universitar, USEFS, Chisinau

Componenta consiliului stiintific specializat:
1. Manolachi Veaceslav, doctor habilitat in stiinte pedagogice, profesor universitar, USEFS,
Chisinau — presedinte al CSS
2. Onoi Mihail, doctor 1n stiinte pedagogice, conferentiar universitar, USEFS, Chisinau — secretar
stiintific al CSS
3. Dorgan Viorel, doctor habilitat in stiinte pedagogice, profesor universitar, USEFS, Chisinau
4. Ciorba Constantin, doctor habilitat in stiinte pedagogice, profesor universitar, Universitatea
Pedagogica de Stat ,,Jon Creangd”, Chisindau
5. Potop Vladimir, doctor habilitat in educatie fizica si sport, profesor universitar, Universitatea
Ecologica din Bucuresti, Romania

Sustinerea va avea loc pe data de 15.02.2022, ora 14.°, aud.105 (Sala Mici a Senatului) in
cadrul Sedintei Consiliului Stiintific Specializat D 533.04-21-27 din cadrul Universitatii de Stat de
Educatie Fizica si Sport a Republicii Moldova, adresa: Chisinau, str. Andrei Doga 22.

Teza de doctor si rezumatul pot fi consultate la biblioteca Universitatii de Stat de Educatie Fizica si
Sport, Biblioteca Nationala a Republicii Moldova si pe pagina Web a ANACEC (www.cnaa.md).

Rezumatul a fost expediat la 2022

Secretar stiintific al Consiliului

Stiintific Specializat Onoi Mihail
doctor in stiinte pedagogice,
conferentiar universitar

Conducator stiintific: Gorascenco Alexandr,
doctor in stiinte pedagogice,
conferentiar universitar

Autor: Svecla Svetlana

© Svecla Svetlana, 2021


http://www.cnaa.md/

CUPRINS

Repere conceptuale ale Cercetarii .....oovvuriiiiiniiiiiniiiiiieiiiiineieiieresisnreesensscscnnscnns 4
Pregitirea de forta a alergatorilor de semifond: traditii, realitati, tendinte de

0 1= e 7
Particularitatile pregatirii de forta a alergatorilor de semifond la etapa specializarii
SPOrtive initiale ......oocvvuiiniiiiiiiiiiiiiiir s 9

Argumentarea eficacitatii pregatirii de forta a alergatorilor de semifond de 13-15an.. 18

Concluzii generale $i recomandari .......cooeveviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie, 24
=] |01 ITo o] =1 [ 28
Lista publicatiilor 1a tema tezei .........cccceiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiicieaee 31
Adnotarea (in romana, rusa si engleza) ........ccoveviiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiineen. 32



REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea. Concurenta intensa pe arenele sportive incurajeaza specialistii sa caute
tehnologii mai eficiente pentru formarea rezervelor sportive. Zeci de ani, cresterea capacitatii de
munca specifice in randul alergatorilor de semifond a fost asociatd cu manipularea influentelor de
antrenament din grupa mijloacelor aerobe. O perioada lunga de timp, acest lucru a avut un efect
pozitiv, insa, de-a lungul timpului, tehnologiile de antrenament utilizate, determinate de
metodologia "scolii vechi", au devenit mai putin solicitate din cauza epuizarii resurselor lor. Drept
"panaceu” erau considerate influentele ce vizau dezvoltarea rezistentei musculare locale (RML), a
capacitatilor de fortd-viteza si a rezistentei in regim de forta. Intr-un interval scurt de timp, aceasta
metodologie si-a epuizat potentialul siu de dezvoltare. In prezent, se incearca reformatarea opiniilor
privind procesul de pregatire a alergatorilor de semifond, inclusiv a celor tineri. Trebuie remarcat
faptul ca mijloacele mentionate mai sus se aplicau exclusiv in procesul de pregatire a alergatorilor
de calificare naltd, iar suportul metodologic al procesului de antrenament al sportivilor tineri era
asigurat stiintific doar formal [22, 25, 28, 30, 35, 36, 37, 38, 46, 48 etc.].

Ocazional, expertii argumentau importanta unei anumite componente a procesului de
pregitire a alergatorilor de semifond, modificand-o, tinand cont de nivelul de calificare, sexul si
varstd acestora. Cu toate acestea, o astfel de reconfigurare a procesului de pregatire rareori
conducea la modificarea consistentd a versiunii de baza. Inovatiile recomandate de specialisti au
avut adesea o interpretare ambigua, ca urmare a faptului cd interpretarea lor era deseori
contradictorie.

In contextul celor scrise mai sus, este necesar si se recunoasci importanta Cercetarilor, ale
caror rezultate justifica stiintific dependenta manifestarilor motrice ale randamentului fizic al
alergdtorilor de rezistentd de proprietatile contractile si oxidative ale muschilor (A. Kuznetov, 1974,
V. Sirenko, L., 1983; lu. Verhosanski, 1985, 2013; lu. Travin, 1987; V. Ghiliazova, F. Suslov,1989;
E. Miakincenko, V. Seluianov, 2009 s.a.).

O pondere la fel de consistenta In rationalizarea procesului de antrenament al alergatorilor
de semifond a avut-o argumentarea stiintifica a formelor de organizare a influentelor de
antrenament cu caracter de forta in cicluri de antrenament de durati diferitd. Insi, in asemenea
cazuri, problema abordata a fost analizata de catre specialistii domeniului in contextul metodologiei
de antrenament al alergatorilor de calificare inalta si doar intr-un numar mic de publicatii: in mod
adecvat, se analizau particularitatile de aplicare a acesteia in procesul de antrenament al sportivilor
tineri [24, 25, 31, 37 s.a.].

Cele mentionate mai sus au determinat necesitatea desfasurarii unui studiu, pentru a releva o
varianta adecvata de organizare a procesului pregatirii de fortd (PF) a alergatorilor de semifond in

etapa specializarii sportive initiale a antrenamentului multianual.
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Problema stiintifica importanti a cercetarii consta in faptul ca stagnarea potentialului
motrice, observatd la alergdtorii de semifond in cazul aplicarii preponderente a mijloacelor de
antrenament cu caracter de rezistentd, poate fi combatuta prin normarea influentelor cu caracter de
fortd in concordantd cu varsta si specificul activitatii competitionale (AC), precum si prin
introducerea lor n procesul de pregatire anual Tn mod succesiv, fapt ce va contribui la cresterea
nivelelor de pregatire si la valorificarea eficienta a lui in cadrul concursurilor.

Scopul cercetarii constd iIn modelarea si argumentarea tehnologiei de sporire a calitatii
pregatirii alergatorilor de semifond juniori prin aplicarea influentelor de antrenament cu caracter de
forta, ce corespund specificului probei de specializare alese.

in cercetare au fost formulate urmitoarele obiective:

1. Relevarea specificului continutului pregatirii de forta a alergatorilor de semifond la etapa
specializdrii sportive initiale;

2. Determinarea variantelor de distributie a eforturilor cu caracter de fortd intr-un ciclu
anual de antrenament al alergatorilor de semifond de 13 - 15 ani;

3. Argumentarea eficacitatii modelului pregatirii de forta a alergatorilor de semifond de 13-
15 ani intr-un ciclu anual de antrenament.

Ipoteza cercetiirii. In cercetare a fost formulatd presupunerea conform cireia dezvoltarea
strict directionatd a formelor de manifestare a capacitatilor de fortd, solicitate preponderent de
activitatea competitionald, realizate in cadrul formei de organizare “conjugat-succesiva", intr-un
ciclu anual, va contribui la cresterea semnificativd a nivelului capacitatii de munca specifica a
tinerilor alergatori de semifond.

Baza teoretico-metodologica a cercetarii a fost constituita din prevederile stiintifice ale:
fiziologiei activitatii motrice (G. Folbort, 1952; N. Zimkin, 1956; A. Gandelsman, 1970; N. Volkov
, 2011 s.a.); teoriei antrenamentului sportiv (V. Kuznetov, 1971; V. Petrovski, 1973; T. Tuskevici
1991; S. Vovk, 2007; S. Gordon, 2008 s.a.); periodizarii antrenamentului sportiv (V. Verhosanski,
1985; A. Vorobiov, 1989; A. Bondarciuk, 2005; V. Platonov, 2005; L. Matveev, 2010; V. Issurin,
2016 s.a.); teoriei sportului pentru copii si tineret (M. Nabatnikova, 1982, V. Filin, 1987; V.
Nikituskin, 2010 s.a.); sistemului de antrenament al alergatorilor de rezistentd (A. Makarov, 1974;
F. Suslov, 1982; A. Polunin, 1995; V. Konovalov, 1999; lu. Popov, 2007 s.a.).

Valabilitatea si fiabilitatea datelor obtinute este confirmata de utilizarea, in procesul de
cercetare, a unui set de metode adecvate obiectivelor, de volumul suficient de material factologic,
de baza obiectiva confirmativa, de volumul suficient al esantionului cercetat, de durata necesara a
experimentului, precum si de prelucrarea corectd a datelor statistice si interpretarea critica a

acestora.



Continutul setului metodelor de cercetare a fost urmatorul: analiza literaturii stiintifico-
metodice; sondajul de opinie; generalizarea experientei practicii sportive avansate; nota de experti;
antropometria; testdrile functionale; testele de control; observatia pedagogicd, experimentul
pedagogic si metodele matematice de analiza statistica.

Noutatea stiintifici si originalitatea stiintificA a cercetarii constau in formarea
potentialului functional al alergatorilor de semifond de 13-15 ani, in concordanta cu particularitétile
competitionale, prin concretizarea marimii acceptabile a efortului din cadrul mijloacelor pregatirii
de forta si a algoritmului organizarii lor intr-un ciclu anual prin forma conjugat-succesiva.

Semnificatia teoretica a rezultatelor cercetarii rezida in: extinderea spectrului de cunostinte
despre oportunitatea aplicarii influentelor de antrenament cu caracter de fortd in procesul de
pregatire a alergdtorilor de semifond si rationalitatea introducerii lor in antrenamentul alergatorilor
tineri; modelarea componentelor pregatirii de forta; elaborarea tehnologiei de alcatuire a sarcinilor
motrice (SM) si proiectarea algoritmului de implementare a lor in ciclul anual.

Valoarea aplicativa a lucrarii. Rezultatele cercetarii pot fi utilizate pentru determinarea
strategiei de pregatire a alergatorilor de semifond intr-un ciclu anual; programarea eforturilor cu
caracter de fortd intr-un ciclu anual de pregatire a alergatorilor de semifond; dezvoltarea diferentiata
a capacitatilor de fortd ale tinerilor alergatori de rezistenta, in functie de specializarea lor etc.

Tezele propuse spre sustinere: directionarea preponderentd a pregatirii de forta a
alergatorilor de semifond de 13-15 ani; modelele sarcinilor motrice cu caracter de forta, normarea
lor in concordantd cu specificul activitdtii competitionale a alergatorilor de semifond, nivelul de
pregatire si varsta acestora; varianta de organizare a influentelor cu caracter de fortd intr-un ciclu
anual de antrenament al alergatorilor de semifond de 13-15 ani.

Aprobarea si implementarea rezultatelor cercetirii. Rezultatele cercetdrii au fost
implementate in procesul de antrenament al alergatorilor de semifond de 13-15 ani din Moldova,
Ucraina si Turcia. Rezultatele cercetdrilor sunt publicate in 26 de articole stiintifice si prezentate
sub forma de comunicari la 8 conferinte stiintifice internationale in Moldova, Romania, Rusia si
Ucraina.

Volumul si structura tezei: introducere; trei capitole; concluzii generale si recomandari;
131 de pagini text de baza; bibliografie — 261 de surse; 6 anexe; 19 figuri; 51 tabele.

Cuvinte - cheie: alergare de semifond, pregatire de forta, juniori, sarcini motrice, normare,

efort, ciclu anual.



1. PREGATIREA DE FORl:A A ALERGATORILOR DE SEMIFOND: TRADITII,
REALITATI, TENDINTE DE DEZVOLTARE

Timp indelungat, sporirea capacitatii de munca specifice a alergatorilor de rezistenta era
pusi in corelatie cu cresterea eforturilor, ca mijloc de pregatire de alergare pe distante lungi. Odata
cu reducerea eficacitatii lor, in procesul de pregatire au fost implementate sarcini motrice menite sa
stimuleze dezvoltarea calitatilor de viteza-forta si a rezistentei musculare locale. In ultimul caz, este
vorba despre atletii calificati. Totusi, in pofida potentialului inalt pe care il au in dezvoltarea
functiei motrice, ele nu au fost recunoscute ca fiind o componenta cu valoare egald a procesului de
pregatire. Contradictia a fost depasitd dupd ce s-a demonstrat faptul ca capacitatea de munca a
alergatorilor de semifond este conditionatd de structurile morfologice si proprietatile functionale ale
sistemului muscular al acestora. Mai tarziu, sporirea nivelului ei a fost asociatd cu cautarea unei
imbindri optime a mijloacelor de organizare rationald a unor activititi competitionale adecvate, a
formelor de manifestare motrice a fortei si a celor de corectare mediata a functiondrii sistemelor
cardiorespirator si vegetativ ale organismului, precum si a mecanismelor de asigurare cu energie
[20, 24, 25, 28, 34, 36, 42, 48 etc.].

Recunoscand caracterul rational al aplicarii sarcinilor motrice (SM) cu caracter de fortd in
pregitirea tinerilor alergitori de semifond, specialistii subliniazd cd, in organizarea procesului
pregatirii de forta (PF), este necesar sa fie luate in considerare urmatoarele particularitati:
eficacitatea PF este, In mare masurd, conditionata genetic; in ontogeneza, tempourile de dezvoltare
a diferitor forme de manifestare motrice a capacitdtilor de fortd sunt geterocrone; PF trebuie sa
presupuna dezvoltarea preponderentd a acelor forme de manifestare motrice a ,,fortei”, care
determina eficacitatea inalta a realizarii activitatii competitionale (AC); caracterul specific al PF
trebuie sd se aprofundeze odata cu perfectionarea maiestriei sportive; proprietatile contractile si
oxidative ale muschilor se dezvoltd eficient numai cu conditia cad existd o corelatie optima intre
influentele de antrenament de un anumit tip; PF trebuie sa fie orientatd nu doar spre dezvoltarea
potentialului de fortd al luptatorului, ci si spre realizarea lui maxima in conditiile AC; PF trebuie s
contribuie la perfectionarea mecanismelor de asigurare cu energetice si de economizare a AC [1, 2,
9, 13, 16, 18, 20, 22, 26, 47 etc.].

Trebuie mentionat faptul ca, odatd cu perfectionarea maiestriei alergétorilor de semifond,
continutul PF suferd modificari in ce priveste aplicarea predominantad a unui anumit tip de mijloace.
In special, daci la etapele timpurii ale antrenamentului multianual, obiectivele PF se realizau
datorita influentelor cu caracter de viteza-fortd, atunci ulterior se aplicau mijloace orientate spre
dezvoltarea rezistentei musculare locale (RML). Fiecare dintre tendintele sus - mentionate isi are
propria logica atat in ce priveste formarea continutului PF, cat si organizarea ei intr-un ciclu anual

[4,11, 12, 24, 26, 32, 36, 42, 46, 48 etc.].



Totodatd, in caracterul predominant al PF trebuie sa-si gdseasca reflectare nu doar cerintele
etapei curente a antrenamentului multianual, ci si ale celei ulterioare, pentru a respecta continuitatea
el in raport cu criteriile maiestriei sportive superioare. Caracterul adecvat al instrumentelor PF
trebuie analizat sub aspectul proportionalitatii continutului ei: statutul motrice si morfofunctional al
alergdtorilor; caracterul predominant al SM; caracterul local al influentelor de antrenament cu
accent asupra grupelor musculare implicate intr-o masurda mai mare in ciclul de alergare;
particularitatile AC; gradul de similaritate cinematica dintre mijloacele aplicate si exercitiul
competitional. In functie de obiectivele ce urmeazi a fi realizate in procesul PF, autorii recomanda a
utiliza SM cu un spectru larg de: regimuri (static, statodinamic, dinamic); metode (de intervale, cu
repetari, cu repetari in serii, alergare tempo variat etc); locomotii (alergari, sarituri etc.); conditii
(gradul de afanare a suprafetelor, traseu cu diferente mari de altitudine, marimea ingreuierilor,
localizarea ingreuierilor etc.); zonele de asigurare cu energie; specificul si volumul efortului;
muschii incadrati in efort (regionali, locali, globali) s.a.

La etapa specializarii sportive initiale, este mai rational ca procesul de antrenament al
alergatorilor de semifond intr-un ciclu anual sa fie organizat in conformitate cu forma structurarii
bicicle a acestuia. Varianta optimd a distribuirii eforturilor intr-un ciclu anual de pregatire a
alergatorilor poate fi forma conjugat-succesiva de organizare a ei, care presupune un astfel de
algoritm de structurare a eforturilor in macrocicluri, in care influentele de un anumit tip
predominant creeaza conditii favorabile pentru asimilarea ulterioard a eforturilor de alt tip. Trebuie
respectatd continuitatea rationald a introducerii lor in procesul de antrenament, care presupune
activarea sarcinilor motrice pe masura cresterii fortei mijloacelor de antrenament si a specificitatii
lor. Este principial important ca eforturile omogene sa fie “concentrate” in limitele unor
componente structurale separate ale macrociclurilor, iar influentele de diferit tip sa fie ,,dispersate in
timp”. ,,Concentrarea” lor este destinata sa asigure un grad de stresabilitate inalta a influentei de un
anumit tip asupra organismului alergatorului, iar ,,dispersarea in timp” — sa contribuie la atingerea
unui efect constant al asimilarii fiecareia dintre ele. Forma conjugat-succesiva de organizare a
eforturilor de antrenament trebuie sa cuprinda intregul macrociclu de jumatate de an [3, 7, 25, 29,
40, 42, 43 etc.].

De obicei, cauza acestor contradictii dintre specialisti consta in caracterul categoric al
rationamentelor lor, in utilizarea eronata a aparatului conceptual, precum si in interpretarea gresitd a
datelor obtinute. Potrivit opiniilor mai multor autori, este necesard o revizuire a metodologiei PF a
alergatorilor de semifond, a instrumentelor PF si a formelor de organizare a acesteia in cicluri de
duratd diferitd, in functie de sexul, varsta si calificdrile alergatorilor, de specificul activitatii lor

competitionale etc.



Realizarea intentiilor sus — mentionate va contribui la solutionarea problemei stiintifice,
care consta in faptul ca stagnarea potentialului motrice, care se observa la alergatorii de semifond in
cazul aplicarii preponderente a mijloacelor de antrenament cu caracter de rezistentd, poate fi
combatuta prin intermediul normarii influentelor cu caracter de forta in functie de varsta sportivilor
si specificul activitatii competitionale, precum si al introducerii consecutive a acestora in ciclul
anual, fapt ce va contribui la sporirea nivelului de pregatire si la obtinerea unui grad nalt de

valorificare a acestuia in conditii competitionale.

2. PARTICULARITATILE PREGATIRII DE FORTA A ALERGATORILOR DE
SEMIFOND LA ETAPA SPECIALIZARII SPORTIVE INITIALE
Pentru evaluarea nivelului de dezvoltare a alergarilor de semifond din Moldova, a fost
aplicat un chestionar, in care au fost incadrati 21 de antrenori, inclusiv 11 de categorie superioara.
Rezultatele analizei reflecta faptul ca 57,1% considera ca nivelul de dezvoltare a acestei discipline a
atletismului este nesatisfacator, 14,3% il apreciazd cu calificativul ,bine”, iar 28,6% -
,,satisfacator”.

Aceste date si-au gasit reflectare in rezultatele evolutiei alergatorilor de semifond la
campionatele nationale ale Republicii Moldova din anii 2005-2012. In pofida dinamicii pozitive a
acestui parametru, cota de atingere a nivelului solicitat de standardele specifice varstei este redusa
(21,8% - 48,7%). Cresterea ei poate fi interpretatd drept rezultat al trierii alergatorilor de la o etapa

la alta a pregatirii multianuale (Figura 1).
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Fig. 1. Evaluarea gradului de concordanti intre performantele sportive ale
alergitorilor de semifond si standardele specifice varstei, %

Respondentii (n=21) au primit o lista din 46 de exercitii aplicate, in mod traditional, in
antrenamentul alergdtorilor de semifond. Rezultatele chestionarului reflecta faptul ca, din ansamblul
de exercitii prezentat, sunt folosite doar 71,5%. S-a constatat cd predomind mijloacele care se
realizeaza, de obicei, in zonele de asigurare energeticd mixta (53,3%) si anaeroba (41,7%), fiind

minimizate mijloacele cu caracter aerob (7,0%) (Figura 2).
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Fig. 2. Distribuirea mijloacelor de pregatire in functie de zonele energetice in
antrenamentul alergatorilor de semifond de 13-15 ani, %

In contextul analizei problemei PF a alergitorilor de semifond, datele privind continutul
acestora au un rol esential. In lista propusa spre analiza a fost inclus un bloc din 29 de mijloace cu
caracter de fortd. Caracterul rational al aplicarii acestora intotdeauna a starnit divergente. In pofida
lipsei declarate de popularitate, ele sunt prezente pe larg in arsenalul mijloacelor de pregatire a
atletilor tineri. Drept argument trebuie mentionat faptul ca toti respondentii au confirmat ca le
utilizeaza (Figura 3). Potrivit rezultatelor analizei, in pregatirea alergatorilor de 13-15 ani se
folosesc cel mai mult mijloace orientate spre dezvoltarea rezistentei in regim de forta (58,6%), iar

cel mai putin — mijloacele de dezvoltare a capacitatilor de forta propriu-zise (10,3 %).

2,6%

37,4%

B zona anaerob-alactacida
44,8% M zona anaerob-lactacida
zona aerob-anaeroba

M zona aeroba

15,2%

Fig. 3. Distribuirea mijloacelor pregitirii de forta in functie de zonele de asigurare cu
energie in antrenamentul alergitorilor de semifond de 13-15 ani, %

Clasificarea mijloacelor de fortd in functie de zonele de asigurare cu energie nu intotdeauna
este convenabila. Utilizarea abordarilor traditionale ne-a permis sd constatam cd, in pregatirea de
fortd a alergatorilor de semifond se da preferintd mijloacelor orientate spre dezvoltarea formelor de
forta si de viteza-fortd de manifestare motrice a rezistentei (51,8%), precum si a capacitdtilor de
viteza-forta (27,6%), care sunt dezvoltate cu accent pe componenta de viteza. Intr-o masurd mai
mica sunt aplicate exercitiile de forta propriu-zise, precum si cele de sporire a componentei de forta

a miscarii (cate 10,3 %) (Figura 4).
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31,1%
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Fig. 4. Distribuirea mijloacelor de pregiitire orientate spre dezvoltarea diferitor forme
de manifestare a capacititilor de forta ale alergatorilor de semifond de 13-15 ani, %
Respondentii si-au concretizat preferintele in ce priveste metodele de dezvoltare a
capacitatilor de forta ale alergitorilor de semifond. In lista propusi au fost incluse metodele: cu
repetdri 1n serii; de intervale; conjugatd; variativd; cu repetdri; de percutie si in circuit; metoda
eforturilor dinamice. Cea mai populara printre antrenori este metoda cu repetari in serii (43,3 %),
iar cea mai putin utilizatd — metoda de percutie (5,3 %). Nevoia aplicarii celorlalte metode variaza
in diapazonul 10,8 — 14,2 %. Rezultatele chestionarului confirma faptul ca expertii nu aplica

metodele conjugata si variativa (Figura 5).
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Fig. 5. Preferintele specialistilor pentru metodele de dezvoltare a capacititilor de
forta cu diferite forme de manifestare motrice, %

Totodatd, se observa caracterul categoric al opiniilor specialistilor cu privire la rationalitatea
aplicarii mijloacelor de forta in pregatirea alergitori tineri de semifond. In cadrul cercetirilor, a fost
studiatd documentatia a 14 antrenori din Moldova si Ucraina, precum si agendele a 32 de elevi,
sportivi de categoriile 111 — I in 66 de cicluri anuale. Analiza documentelor a concretizat parametrii
influentilor la tinerii alergatori de semifond, confirmand astfel faptul ca, in procesul de pregitire, se
aplica mijloacele cu caracter de forta (Tabelul 1). Confruntarea datelor chestionarului propus
antrenorilor cu informatiile despre influentele realizate de elevii lor reflecta faptul ca reprezentarile
antrenorilor despre mijloacele pe care le aplica sunt departe de realitate.

Rezultatele chestionarului reflectd faptul ca, in ansamblul de eforturi cu caracter de forta,

predomind mijloacele orientate spre dezvoltarea rezistentei in regim de fortd si a rezistentei
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musculare locale (49,8 — 53,7 %). Cel mai putin sunt preferate eforturile orientate spre dezvoltarea
capacitatilor de forta propriu-zise (8,4 — 12,3 %). Tendinta de minimizare a utilizarii eforturilor cu
caracter glicolitic (13,2 — 17,2 %) si de predominare a celor in regim mixt (42,8 —46,7 %), existenta
»accentului alactacid” (35,4 — 39,4 %) ne determind sd vorbim despre o anumitd strategie a
respondentilor. Totodata, analiza agendelor reflectd predominarea eforturilor cu caracter de forta
(51,1%) si o cota nejustificat de ridicata a mijloacelor de forta propriu zise (32,3%), pe seama celor

orientate spre dezvoltarea rezistentei musculare locale si a rezistentei in regim de fortd (16,6%).

Tabelul 1. Structura eforturilor de antrenament ale alergitorilor de
semifond de 13-14 ani, %

. . Chestionarea Analiza
Nr. Parametrii analizati .

ort. _ antrenorilor documentelor

Zonele energetice 100 100

1 | Volumul alergérii in regim alactacid, km 35,4-39,4 16,7

2 | Volumul alergarii in regim lactacid, km 13,2 -17,2 46,9

3 | Volumul alergarii in regim mixt, km 42,8 - 46,7 32,3

4 | Volumul alergarii in regim aerob, km 0,6-4,6 4,1

Caracterul predominant 100 100

1 | Volumul eforturilor in mijloacele cu caracter de fortd propriu-zis, t 8,4-123 32,3

2 | Volumul eforturilor in mijloacele cu caracter de viteza-forta, t 35,9-39,8 51,1

3 VOIEJmul eforturilor orientate spre dezvoltarea rezistentei in regim de 498537 16,6

fortd sau a RML, t

Deseori, eficacitatea antrenamentului in ansamblu se apreciazad nu atdt in functie de
dinamica indicilor nivelului de pregatire al atletilor, cat in functie de tempoul de crestere al acestuia.
Din acest considerent, evaluarea eficacitatii PF s-a bazat, de asemenea, pe criterii le mentionate.
Baza confirmativa a fost obtinutd prin compararea tempoului de crestere a nivelului de pregatire al
alergatorilor de semifond de 12-16 ani incadrati in cercetare cu cel al tinerilor de aceeasi varsta,
care Tnsd nu practica sportul. La testare au participat 133 de alergatori din 4 scoli sportive
specializate de atletism, precum si 79 de elevi ai gimnaziului nr. 33 din mun. Chisinau (Tabelul 2).

Tendinta de reducere treptata a tempourilor de crestere odatd cu varsta se observa la toate
formele de manifestare a capacitdtilor de fortd. Asa cum era de asteptat, tinerii alergatori posedd un
nivel mai Tnalt de dezvoltare a capacitatilor de fortd, insa tempourile de crestere sunt mai mari in
cazul celor care nu practica sportul. S-a constatat ca parametrul total al tempourilor de crestere a
capacitatilor de forta ale elevilor care nu practica sportul a constituit 5,92%, iar cel al alegatorilor de
aceeasi varsta — 5,52%, altfel spus, este cu 0,4% mai mic. Prin urmare, eficacitatea programelor
existente la PF trebuie apreciata ca fiind ,,indoielnica”.

Pe de alta parte, calitatea programelor poate fi evaluatd si in functie de rezultatele
confruntarii rezultatelor testarii nivelului de pregatire al alergatorilor cu normele recomandate,

folosite drept criterii de eficacitate a procesului de antrenament.
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Tabelul 2. Tempourile de crestere a indicilor dezvoltirii capacitatilor de forta ale
alergatorilor de semifond si ale celor care nu practica sportul, %

Nr. Indicii analizati Virsta, ani
crt. 12-13 | 13-14 | 14-15 | 15-16
Copii care nu practica sportul

1 | Parametrul total al fortei maximale a muschilor membrelor 1,22 1,27 -4,15 -2,14
inferioare, u.c.

2 | Parametrul total al rezistentei de fortd a mugchilor membrelor 1,02 14,38 | -13,38 -6,75
inferioare, u.c.

3 | Parametrul rezistentei in regim de viteza-fortd a muschilor -7,99 -2,74 -3,43 -0,95
membrelor inferioare, sec

4 | Parametrul fortei explozive a muschilor membrelor inferioare, cm 8,61 8,30 4,51 6,21

5 | Parametrul fortei in regim de viteza a muschilor membrelor -343 | -459 | -8,16 -9,30
inferioare, sec

Alergitori de semifond

1 | Parametrul total al fortei maximale a muschilor membrelor 1,59 3,76 4,87 1,23
inferioare, u.c.

2 | Parametrul total al rezistentei de fortd a muschilor membrelor 10,16 10,96 -5,16 -5,05
inferioare, u.c.

3 | Parametrul rezistentei in regim de viteza-forta a muschilor -1460 | -530 | -0,78 -1,05
membrelor inferioare, sec

4 | Parametrul fortei explozive a muschilor membrelor inferioare, cm. 4,81 0,97 3,61 5,84

5 | Parametrul fortei in regim de vitezd a muschilor membrelor -22,67 | -1,09 -3,82 - 3,26
inferioare, sec

In testare au fost inclusi 83 de alergitori de 13-15 ani. Conform rezultatelor testirii,

indeplinirea normelor nivelului de pregatire corespunzator varstei este insuficienta (24,4 — 36,1 %).

Nivelul de indeplinire a normelor in alergarea de 800 - 1500m alcatuieste 21,7 — 36,9 %. in testele

care reflectd nivelul de dezvoltare a capacitatilor de viteza, acesta alcatuieste 23,7 — 39,5 %, iar a

celui care reflecta gradul de dezvoltare a rezistentei, realizate prin intermediul mecanismelor

energetice aerob si anaerob 22,9 — 30,4 % si, respectiv, 19,9 — 31,0 % din nivelul recomandat de

standardele actuale. indeplinirea normelor din testele cu caracter de viteza-forta reprezinti 29,0 —

39,4 %. Astfel, rezultatele compararii nivelului real al pregatirii motrice cu cel model nu ne ofera

motive sa fim optimisti in ce priveste calitatea programelor (Tabelul 3).

Tabelul 3. indeplinirea normelor recomandate privind nivelul de pregitire fizici

multilaterala a alergitorilor de semifond de 13 — 15 ani, %

(’:Ir: Denumirea testului Executarea, %
1 | Exercitiul competitional (alergare 800 - 1500m), min, sec 21,7-36,9
2 | Capacitati de viteza (alergare 30 — 60m), sec 23,7-39,5
3 | Rezistenta in regim de viteza (alergare 300 — 400m), sec 19,9-31,0
4 | Capacitati de viteza-forta (1 - 3 impulsii), m 28,3 37,6
5 | Capacitati de viteza-forta (5 — 10 impulsii), m 29,8412
6 Rezistenta aeroba (3-5km), min, sec 229-30,4
7 | Indeplinire, total 24,4 36,1
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Analiza comparativa a structurii eforturilor cu caracter de fortd insusite de alergatorii de
performanta (grupa B, n= 17) de varsta analizata si de atletii de categoriile IIT — | (grupa A, n=113)
ne-a permis sa scoatem in evidentd o serie de tendinte: odatd cu perfectionarea maiestriei, cota
eforturilor in mijloacele cu caracter de forta propriu-zise in grupa B se reduce de la 22,6 pana la
19,1 %, iar in grupa A creste de la 16,6 pana la 30,0 %; este similard dinamica eforturilor in
mijloacele cu caracter de vitezd-forta; sunt asimetrice modificarile eforturilor orientate spre
dezvoltarea rezistentei in regim de forta (creste cu 10,2 % in grupa B si Se reduce cu 7,9 % in grupa
A) (Figura 6).

60 - grupa A grupa B
50 -
40 -
30 -
20

categoria Ill  categoriall ~ categoria | categoria Il categoria Il categoria |

B de fortd propriu-zise ™ de viteza-forta rezistenta 1n regim de forta

Fig. 6. Dinamica multianuala a structurii eforturilor cu caracter de forta ale
alergitorilor de semifond (grupa A, grupa B), %

In scopul determindrii variantelor de structurare a eforturilor intr-un ciclu anual de pregitire
a alergatorilor de semifond de 13-15 ani, au fost anchetati 21 de antrenori. Acestora li s-a propus sa
distribuie intr-un ciclu anual eforturile si s evalueze marimea lor conform unei clasificari pe o
scala de 4 puncte (mici, medii, mari, foarte mari).

Rezultatele chestionarii practicienilor cu privire la preferintele lor pentru anumite forme de
organizare a eforturilor intr-un ciclu anual au permis diferentierea respondentilor in simpatizanti ai
formelor uniforma si variativa de distribuire a eforturilor. Datele reflectd faptul ca 47,6% dintre
respondenti prefera organizarea variativa a eforturilor, iar 52,4% — pe cea uniforma. A fost relevata
o tendinta, care si-a gasit reflectare in sporirea numarului de antrenori care prefera versiunea
variativa de organizare a eforturilor odata cu cresterea maiestriei sportive a discipolilor lor. Trebuie
mentionat ca, in cazul antrenorilor care prefera forma variativa, atingerea nivelului model in
alergarea de semifond de catre discipolii lor este considerabil mai mare (32,2%) decat in cazul
simpatizantilor variantei uniforme (10,4%).

Analiza a scos 1n evidenta o variativitate inalta a parametrilor eforturilor intr-un ciclu anual.
Pentru diferentierea formelor de organizare a eforturilor, a fost calculat diapazonul de variatie sub
forma unui interval de incredere, la pragul de semnificatie de 5%. Daca parametrul oscila in limitele

acestui interval, forma de organizare era identificata drept uniforma, in caz contrar — variativa. S-a
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constatat ca reducerea coeficientului de variatie (Cv) corespunde in timp cu perioadele in care
parametrii eforturilor ating valorile maxime si minime. Aceastd particularitate a organizarii
eforturilor intr-un ciclu anual se atesta in ambele variante, ele deosebindu-se doar sub aspectul
gradului de variere a parametrilor. Modificarea coeficientului de concordanta (W) si a Cv este
invers proportionald. Odata cu cresterea unuia dintre ei, se reduce marimea celuilalt si viceversa.
Consistenta opiniilor celor 21 de antrenori privind perioadele in care eforturile ating cele mai inalte
valori este reflectatd in marimea W, care este egald cu 0,852 — 0,789, fapt ce reflecta un grad inalt

de coincidenta a opiniilor (Figurile 7 — 10).
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Fig. 7. Varianta uniforma de distribuire a eforturilor cu caracter de forta intr-un

ciclu anual de pregitire a alergitorilor de semifond de 13-15 ani (in functie de
zonele de asigurare cu energie), u.c.

S-a constatat ca organizarea eforturilor intr-un ciclu anual este ordonata, are loc o alternanta
clar exprimati a perioadelor in care ele ating valori maxime si minime. In decursul unui an, se
atesta doua astfel de perioade: lunile I — II si V — VI (perioadele competitionale) si lunile XI — XII si
Il — IV (perioadele de concentrare a eforturilor). Diferentele se produc doar in ce priveste varierea
eforturilor si caracterul concentrarii. S-a stabilit cd cei care preferd forma variativa folosesc un

spectru mai larg de mijloace de PF decat simpatizantii celei uniforme (78,68 si, respectiv, 45,52 %).
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Fig. 8. Forma variativa de distribuire a eforturilor cu caracter de fort: intr-un ciclu
anual de pregatire a alergatorilor de semifond de 13-15 ani (in functie de
zonele de asigurare cu energie), u.c.
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In versiunea uniforma se intrevad trasaturile formei ,,complexe-paralele” de organizare a
eforturilor intr-un ciclu anual, iar in cea variativa — cele ale formei ,,conjugate-succesive” . Aceasta
analogie este conventionala, dat fiind ca in ambele cazuri a fost scos in evidenta caracterul complex

al realizarii sarcinilor didactice.
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Fig. 9. Versiunea uniformai de distribuire a eforturilor cu caracter de forta intr-un ciclu
anual de pregatire a alergatorilor de semifond de 13-15 ani (in functie de
caracterul predominant), u.c.
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Fig. 10. Forma variativa de distribuire a eforturilor cu caracter de forta intr-un ciclu
anual de pregitire a alergatorilor de semifond de 13-15 ani (in functie de
caracterul predominant), u.c.

Trasaturilor distinctive sunt: varierea 1naltd a eforturilor in decursul anului; ,,concentrarile”
eforturilor de un anumit tip preponderent intr-un diapazon ingust de timp; structurarea eforturilor in
baza principiului ,,influentelor de anticipare”. Deosebirile dintre forma de organizare variativa a
eforturilor si cea conjugat-succesiva constau in succesiunea mai putin pronuntata a introducerii lor
in pregatirea tinerilor alergatori de semifond si in continuturile unidirectionale.

Pentru a scoate in evidentd caracterul predominant al PF a tinerilor alergatori de semifond,
au fost testati 62 de atleti in baza unui complex de teste (n=30), ce reflecta nivelul de dezvoltare a
deferitor forme de manifestare motrice a capacitatilor de forta. Prelucrarea datelor s-a realizat prin
intermediul metodelor de analiza statistica multidimensionala (Statistika v. 10).

Datele relevate reflecta o corelatie la nivelul r = 0,5 — 0,9 intre indicii analizati, fapt care nu

ne permite insd sd judecam despre particularititile nivelului pregatirii de fortd a esantionului
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cercetat. Pentru solutionarea problemei a fost folositd analiza factoriald conform metodei
componentelor principale, care presupune rotatia axelor de referinta dupa criteriul Warimax — cu
normalizarea lui Kaiser. Rotarea s-a realizat in 8 repetari.

Analiza datelor a scos in evidenta 4 factori ortogonali independenti, a cdror pondere in
dispersia generalizata a esantionului a alcatuit 79,3 %. Ponderea factorilor care nu au fost luati in
considerare a fost de 20,7 %. Analiza factoriald a contribuit la determinarea corelatiei dintre
variabilele cele mai semnificative si factorii evidentiati. In calitate de variabile au fost luati
parametrii cu ponderea factoriala r > 0,6. Factorii evidentiati au fost interpretati ca: rezistenta

musculara locala si cea de viteza-forta; forta exploziva si forta generala (Tabelul 4).

Tabelul 4. Structura factoriala a nivelului pregitirii de forta a
alergitorilor de semifond de 13-15 ani

Numarul Ponderea factorului Ponderea sumativa a
factorului Denumirea factorului evidentiat in dispersia generald factorilor in dispersia
identificat a esantionului, % generald a esantionului, %
| Fagtorul ,fre21st.en‘;?1 mugiulare locale si al 383 38,3
rezistentei de viteza-fortd
I Factorul ,,fortei explozive si de viteza” 22,6 60,9
1 Factorul ,,fortei maximale” 13,1 74,0
v Factorul ,,fortei generale” 53 79,3

Primul factor — ,,rezistenta musculara locala si cea in regim de viteza-forta” — are o pondere
de 38,3 % in dispersia generalizatd a esantionului. El a fost alcatuit din parametri cu o ponderec
factoriald inaltd: FML a muschilor flexori ai labei piciorului, a flexorilor si extensorilor coapsei, ai
gambei (r = 0,781 — 0,901); saritura pe verticala din genuflexiune cu o greutate de 10 kg in 30 sec (r
= 0,839); sarituri in pas 100m; salturi repetate pe segmente de 50m pana la aparitia oboselii; saritura
tripla de pe loc dupa alergare repetata 3x100m (r = 0,738 — 0,809).

Cel de-al doilea factor a alcatuit 22,6 % din dispersia generald a esantionului. O pondere
substantiald in acest factor au avut-0 indicii care reflecta nivelul de dezvoltare a fortei explozive si
de viteza. Acest factor a Tmbinat urmatoarele variabile: salturi 30m; sariturd pe verticala de pe loc;
saritura pe verticala dupa sariturd in adancime, cu o pauza de 3 sec si fard pauza; cinci salturi de pe
loc pe piciorul de bataie (r = 0,745 — 0,801); saritura pe verticala din genuflexiune cu greutatea de
16 kg in 10 sec (r = 0,799); alergare 30m (r = 0,728).

Cel de-al treilea factor a constituit 13,1 % din dispersia generala. El a cuprins variabilele ce
caracterizeaza nivelul de dezvoltare a fortei maximale, imbindnd urmatorii indici: forta flexorilor
labei piciorului, a flexorilor si extensorilor coapsei si ai gambei (r = 0,735 — 0,786).

Continutul celui de-al patrulea factor poate fi tratat drept ,,de forta generala”, iar ponderea
lui in dispersia sumativa a esantionului alcatueste 5,3%. Ponderile factoriale ale variabilelor acestui

factor variaza in limitele (r = 0,644 — 0,738).
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3. ARGUMENTAREA EFICACITATII PREGATIRII DE FORTA A ALERGATORILOR
DE SEMIFOND DE 13-15 ANI

Elaborarea complexelor de sarcini motrice cu caracter de forta s-a desfasurat in doua etape.
La prima etapa, au fost determinate preferintele specialistilor cu privire la mijloacele pregatirii de
forta a alergdtorilor de semifond de 13-15 ani. Realizarea acestui obiectiv a fost corelatd cu
chestionarea specialistilor (n = 16), carora li s-a propus sa aleaga, dintr-un complex de mijloace ale
pregatirii de fortd a alergatorilor de semifond, pe cele mai eficiente si mai accesibile. Expertiza s-a
bazat pe metoda preferintelor. Esenta acesteia consta in aranjarea exercitiilor in ordinea importantei
(10 puncte — nivel maxim, 1 punct — nivel minim). Suma acestora a determinat ratingul obiectului
evaludrii. Concordanta opiniilor a fost evaluatd cu ajutorul coeficientului de concordantd (W).
Obiectele expertizei au fost diferentiate tindnd cont de structura factoriald a nivelului pregatirii de
forta al alergatorilor de 13-15 ani. Respondentii au format pentru dezvoltarea: calitatilor de forta
propriu-zise 2 complexe (11 SM); a fortei in regim de viteza si a celei explozive cate 1 complex (10
SM); a rezistentei musculare locale — 4 complexe (22 SM); cate 2 complexe pentru dezvoltarea
rezistentei de viteza-forta si a celei de forta (15 si 16 SM).

In functie de forma dezvoltatia a manifestarilor motrice cu caracter de fortd, erau selectate
tehnologiile de calcul al parametrilor SM, care se bazeaza pe alegerea regimurilor de alternare a
efortului cu odihna. Un rol esential in argumentarea tehnologiilor de calcul al regimurilor de
alternare a efortului cu odihna, iar in esenta a parametrilor SM, I-au avut G. Folbort, N. Zimkin, , N.
lakovlev, M. Gorkin s.a. In baza elaboririlor lor au fost create si puse in practici metodele
particulare de alcatuire a SM [13, 18, 33, 45 etc].

Standardizarea parametrilor SM orientate spre dezvoltarea capacitatilor de fortd propriu-
zise, a RML, a rezistentei de forta s-a realizat tindnd cont de recomandarile lui Iu. Verhosanski, V.
Zatiorski, V. Seluianov, Iu. Cuptov, E. Tukanova s.a. Modelarea parametrilor SM orientate spre
dezvoltarea fortei explozive si de viteza, a rezistentei in regim de viteza-forta s-a bazat pe
metodicile lui V. Petrovski, V. Sirenko, V. Polisciuk, B. Tusko s.a. [6, 14, 17, 31, 33, 37 etc].

Normarea parametrilor SM a avut loc cu participarea tinerilor alergatori de semifond (n =
18), care, In momentul respectiv, erau elevi ai SSS de Atletism a MECC, ai SSS nr. 3, ai LIRPS (or.
Chisinau). Drept rezultat, au fost alcatuite 14 complexe, care includeau 64 SM, orientate spre
dezvoltarea diferitor forme de manifestare a capacititilor de forta. Modelele SM destinate
dezvoltarii rezistentei de fortd sunt prezentate in Tabelul 5.

In scopul determinirii celei mai eficiente variante de organizare a PF intr-un ciclu anual, a
fost desfasurat un experiment (1.09.2010 — 15.06.2011) la care au luat parte alergatori de semifond
de 13-14 ani. Experimentul pedagogic s-a desfasurat in cadrul SSS de Atletism a MECC din or.
Chisinau (n = 6), din or. Balti (n = 3) si al SSCT nr. 2 (n = 12) din or. Novovolinsk, Ucraina.
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Tabelul 5. Modele de sarcini motrice pentru dezvoltarea rezistentei in regim de forti a
alergatorilor de semifond de 13-15 ani

= = £ © 5%:@; GE%;:%\ o éx'—cu
“IEIBE| £ |e2| 8% |SE3E|EE2E| 5% | 1sE:
§|8|%| § |Z°| &5 |>f8g|EE€zc| &8 | £55°
3 2 5O % E 8 g °
g =

1 w1 - 3 116 - 120 15/15 28 - 32 Dinamic 18-22
= | R 1 - 3 116 - 120 20 26 - 28 Dinamic 28 - 32
(% F 1 - 3 116 - 120 15/15 28 - 32 Dinamic 18-22
D': z 1 - 3 116 - 120 10 28 - 32 Dinamic 38 -42
L | S 1 - 3 116 - 120 15/15 28 -32 Dinamic 18 - 22
v - 3 116 - 120 15 28 - 32 Dinamic 18- 22

2 ~ | W |1 = 5-7 206 - 210 900 - 1000 70 -80 Dinamic 2-4
s [R 1 = 5-7 296 - 300 800 - 900 40/70 Dinamic 2-4,5-1°
2 1F 2 | 316-320 | 3-4 96 - 100 300 - 400 70 -80 Dinamic 2-4,5-1°
| Z | 2 | 268-272 | 3-4 81-85 300 - 400 80 - 90 Dinamic 5-7°
1S 2 | 140-144 | 5-6 26 - 30 80 - 90 90 - 95 Dinamic 2-4,16-18°

3 A~ | W | 2 | 215-219 3 140 - 144 150 - 200 90-95 Dinamic -
S| R | 2 [156-160 3 100 - 104 100 - 150 85-90 Dinamic 10 -12°
2 1F 2 | 176-180 4 84 - 88 60 - 80 85-90 Dinamic 2-4,16-18°
@ | Z | 3 | 144-148 3 92 -96 60 - 80 85-90 Dinamic 2-4
1S 2 44 - 48 3 25-29 25-30 90-95 Dinamic -

in scopul determinirii celei mai eficiente variante de organizare a PF intr-un ciclu anual, a

fost desfasurat un experiment (1.09.2010 — 15.06.2011) la care au luat parte alergatori de semifond
de 13-14 ani. Experimentul pedagogic s-a desfasurat in cadrul SSS de Atletism a MECC din or.
Chisinau (n = 6), din or. Balti (n = 3) si al SSCT nr. 2 (n = 12) din or. Novovolinsk, Ucraina.

In calitate de factor experimental a fost adoptati organizarea PF intr-un ciclu anual. Au fost
confruntate patru variante de organizare a PF intr-un ciclu anual: in macrociclul de toamna-iarna au
fost comparate versiunile de organizare a PF in cadrul formei ,,conjugat-succesive” si a celei
,,complex-paralele” a eforturilor, iar in macrociclul de primavara-vard — doua versiuni ,,conjugat-
succesive” de organizare a PF, cu distribuire uniforma si variativa. Eforturile cu caracter de
alergare, in ambele versiuni de organizare, sunt identice. Parametrii eforturilor indeplinite sunt
comparabili cu cei recomandati.

Eficacitatea variantelor PF s-a apreciat in functie de dinamica indicilor: nivelul de pregatire
motrice, rezultatul sportiv, conditiile de fortd si statutul morfofunctional. Drept criteriu de
eficacitate a variantelor au fost folosite normele necesare recomandate. Organizarea eforturilor PF
intr-un macrociclu de toamna-iarna este reflectata in Figurile 11 si 12,

Omogenitatea statisticd a grupelor, determinata la testarea prealabild, la complexul de
parametri cercetati, ne oferd temei pentru compararea lor in cadrul experimentului. Dat fiind ca cea

de-a doua etapa a controlului coincide in timp cu perioada starturilor de iarna, evaluarea
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modificarilor in dezvoltarea capacitatilor de fortd s-a efectuat cu doua sdptaméni inainte de
competitiile principale (a doua sdptdmana a lunii februarie 2011), iar cea a nivelului de pregatire
motrice — cu o saptamana mai tarziu (prima saptdmana a lunii martie 2011. Evaluarea generald a
eficacitdtii variantei s-a efectuat in functie de rezultatele inregistrate la probele de alergare 800-

1500 m 1n timpul competitiilor.
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Fig. 11. Organizarea complex-paralela a eforturilor cu caracter de forta intr-un
macrociclu de toamna-iarna
Legenda: F;— eforturi de forta propriu-zise; F,— eforturi orientate spre dezvoltarea rezistentei musculare locale si a

rezistentei in regim de forta; F34— eforturi orientate spre dezvoltarea fortei explozive si a celei de forta; F5— eforturi
orientate spre dezvoltarea rezistentei in regim de viteza-forta.
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Fig. 12. Organizarea conjugat-succesiva a eforturilor cu caracter de forta intr-un
macrociclu de toamna-iarna

Legenda: F;— eforturi de fortd propriu-zise; F,— eforturi orientate spre dezvoltarea rezistentei musculare locale si a
rezistentei in regim de forta; F3,— eforturi orientate spre dezvoltarea fortei explozive si a celei de forta; Fs— eforturi
orientate spre dezvoltarea rezistentei in regim de viteza-forta.

Rezultatele testarii subiectilor la etapa a doua reflecta modificari pozitive ale indiciilor
ambelor grupe. Este necesar a mentiona ca forma complex-paralela de organizare a PF (grupa A, n
= 12) a contribuit la obtinerea unor diferente statistic semnificative ale indicilor fortei maximale si
explozive, ai rezistentei de forta si a le rezultatului la alergarea de 800m (P < 0,05). La ceilalti
indici, modificarile nu au atins pragul de semnificatie necesar. Grupa B (n = 9), in care a fost
aplicatd schema conjugat-succesiva, demonstreazd diferente semnificative din punct de vedere
statistic la toti parametrii supusi testarii, ceea ce demonstreaza eficacitatea mai mare a variantei PF

utilizate (Tabelele 6 si 7).
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Tabelul 6. Dinamica nivelului de dezvoltare a capacititilor de forta ale alergatorilor
grupei A in macrociclul de toamna-iarna

Grupele experimentale Semnificatia statistica
Nr. Indicii A A;
crt. — — t P
X+£m X+£m
1 | Alergare 800 m, sec 142,90+1,98 139,58+1,52 2,338 <0,05
2 IFM, u.c. 4,28+0,13 4,53+0,12 2,659 <0,05
3 IRF, nr. rep. 235,50+5,27 245,91+5,16 2,577 < 0,05
4 IRVF, sec 12,01+0,11 11,86+0,12 1,685 > (0,05
5 IFE, cm 31,50+0,87 33,0+0,81 2,300 < 0,05
6 IFV, sec 4,56+0,14 4,43+0,14 1,250 > (0,05
7 IRE, u.c. 1,10+0,07 1,08+0,08 0,370 > 0,05

Nota:n=12,f=11;la P=0,05t=2,201; P =0,01 t=3,106; P = 0,001 t = 4,437.

Legenda: IFM — indicele fortei maximale; IRF — indicele rezistentei in regim de fortd; IRVF — indicele rezistentei in
regim de viteza-fortd; IFE — indicele fortei explozive; IFV — indicele fortei in regim de viteza; IRE — indicele
recuperarii energiei

Tabelul 7. Dinamica nivelului de dezvoltare a capacitatilor de forti ale alergatorilor grupei B
in macrociclul de toamnéa-iarna

Grupele experimentale Semnificatia statistica
Nr. Indicii B, B2
crt. — — t P
X+m X+m
1 Alergare 800 m, sec 143,29+2,00 137,44+1,93 4,27 <0,01
2 IFM, u.c. 4,32+0,14 4,53+0,13 2,33 < 0,05
3 IRF, nr. rep. 232,96+5,30 246,52+4,69 3,82 <0,01
4 IRVF, sec 12,04+0,11 11,78+0,10 3,71 <0,01
5 IFE, cm 31,81+0,88 33,31+0,82 2,50 < 0,05
6 IFV, sec 4,51+0,13 4,29+0,11 2,44 < 0,05
7 IRE, u.c. 1,11+0,08 0,99+0,07 2,40 < 0,05

Nota:n=9,f=8;laP=0,05t=2,306; P=0,01 t=3,355; P= 0,001 t = 5,041.

Legenda: IFM — indicele fortei maximale; IRF — indicele rezistentei in regim de forta; IRVF — indicele rezistentei in
regim de viteza-forta; IFE — indicele fortei explozive; IFV — indicele fortei in regim de viteza; IRE — indicele
recuperarii energiei

Caracterul rational al sporirii variativitatii eforturilor de PF a fost evaluat in cadrul
macrociclului de primivari-vari al experimentului. In ambele versiuni s-a mentinut tendinta de
dezvoltare a tuturor formelor de manifestare motrice a capacitatilor de forta. Totodata, accentul s-a
pus pe dezvoltarea acelor capacitdti, care determind tempourile cresterii madiestriei sportive a
alergdtorilor de 13-14 ani. Diferentele dintre versiuni au constat in marimea diapazonului de
oscilatii (Figurile 13 si 14).

In ciclul de primavara-vari, au fost supuse confruntarii versiunea uniforma si cea variativi a
organizdrii conjugat-succesive a PF. Dat fiind cd etapa de control, de asemenea, coincide in timp cu
starturile de vara (saptamanile a II-a - a IV-a a lunii mai 2011), schema de desfasurare a acestuia a
fost similard celei de iarna. In acelasi timp, a fost evaluati starea morfofunctionali a alergitorilor.

Rezultatele testarii capacitatilor de fortd sunt prezentate in Tabelele 8 si 9.
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Fig. 13. Organizarea conjugat-succesiva a eforturilor cu caracter de forti in
macrociclul de primavari-vara, varianta distribuirii uniforme

Legenda: F,— eforturi de forta propriu-zise; F,— eforturi orientate spre dezvoltarea rezistentei musculare locale si
a rezistentei 1n regim de fortd; F3 ,— eforturi orientate spre dezvoltarea fortei explozive si a celei de forta; Fs—
eforturi orientate spre dezvoltarea rezistentei in regim de viteza-forta.
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Fig. 14. Organizarea conjugat-succesiva a eforturilor cu caracter de forti in
macrociclul de primévara-vara, versiunea distribuirii variative

Legenda: F;— eforturi de fortd propriu-zise; F,— eforturi orientate spre dezvoltarea rezistentei musculare locale si
a rezistentei n regim de fortd; F3 ,— eforturi orientate spre dezvoltarea fortei explozive si a celei de forta; Fs—
eforturi orientate spre dezvoltarea rezistentei in regim de viteza-forta.

Tabelul 8. Dinamica nivelului de dezvoltare a capacititilor de forta ale alergatorilor
grupei A in ciclul de primévara-vara, versiunea distribuirii uniforme

Grupele experimentale Semnificatia statistica
N Indicii A As
crt. — — t P
X +m X +tm
1 Alergare 800m., sec. 139,58+1,52 136,15+0,17 2,439 < 0,05
2 IFM, u.c. 4,53+0,12 4,77+0,11 2,696 <0,05
3 IRF, nr. rep. 245,91+5,16 251,07+1,08 1,154 > 0,05
4 IRVF, sec. 11,86+0,12 11,74+0,02 1,142 > 0,05
5 IFE, cm. 33,0+0,81 34,83+0,78 2,970 <0,05
6 IFV, sec. 4,43+0,14 4,29+0,15 1,284 > 0,05
7 IRE, u.c. 1,08+0,08 1,05+0,05 0,555 > 0,05

Nota:n=9,f=8;laP=0,05t=2,306; P=0,01t=3,355; P=0,001 t=5,041.

Legenda: IFM — indicele fortei maximale; IRF — indicele rezistentei in regim de forta; IRVF — indicele rezistentei in
regim de viteza-forta; IFE — indicele fortei explozive; IFV — indicele fortei in regim de viteza; IRE — indicele
recuperarii energiei

Versiunea PF aplicatd in grupa A a asigurat o crestere statistic semnificativa a trei dintre
indicii supusi cercetarii: rezultatul sportiv, nivelul de dezvoltare a fortei maximale si a celei

explozive (P < 0,05). Versiunea variativa a condus la modificari mai mari ale indicilor analizati (P <
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0,05 — 0,001). Trebuie mentionat si gradul de semnificatie la parametrii: rezistenta in regim de forta
si de viteza-forta, alergarea competitionald pe distanta de 800m, care reflecta calitatea modificarilor
celor ma informativi indici ai specializarii date.

Tabelul 9. Dinamica nivelului de dezvoltare a capacitatilor de fort: ale alergitorilor
grupei B in ciclul de primavara-vara, versiunea distribuirii variative

Nr Grupele experimentale Semnificatia statistica
ort Indicii _82 _B3 ¢ P
X +m X+m
1 | Alergare 800 m, sec 137,40+1,93 131,30+1,92 4,52 <0,01
2 | IFM, u.c. 4,53+0,13 4,74+0,13 2,33 <0,05
3 IRF, nr. rep. 246,52+4,69 263,08+4,60 5,08 < 0,001
4 IRVF, sec 11,78+0,10 11,54+0,09 3,43 <0,01
5 | IFE,cm 33,31+0,82 34,65+0,80. 2,35 <0,05
6 | IFV,sec 4,29+0,11 4,12+0,10 2,43 <0,05
7 IRE, u.c. 0,99+0,07 0,87+0,07 2,40 < 0,05

Nota:n=9,f=8;laP=0,05t=2,306; P=0,01t=3,355; P=0,001 t =5,041.

Legenda: IFM — indicele fortei maximale; IRF — indicele rezistentei in regim de fortd; IRVF — indicele rezistentei in
regim de viteza-fortd; IFE — indicele fortei explozive; IFV — indicele fortei in regim de viteza; IRE — indicele recuperarii
energiei

In Tabelul 10 sunt reflectate modificarile statutului morfofunctional al alergitorilor in timpul

experimentului. In ambele grupe, modificarile au avut un caracter veridic, la pragul de 5-1%.

Tabelul 10. Caracteristica dezvoltarii capacitatilor de forta si a statutului morfofunctional
al alergatorilor de semifond la finalul experimentului

Grupele experimentale Semnificatia statistica
Nr. Indicii As B,
crt. — — t P
X £+m X £+m
1 Alergare 800 m, sec 136,15+0,17 131,30+1,92 2,516 <0,05
2 IFM, u.c. 4,77+0,11 4,7440,13 0,180 > 0,05
3 IRF, nr. rep. 251,07+1,08 263,08+4,60 2,541 < 0,05
4 | IRVF, sec 11,74+0,02 11,54+0,09 2,173 < 0,05
5 IFE, cm 34,83+0,78 34,65+0,80 0,161 > 0,05
6 IFV, sec 4,29+0,15 4,124+0,10 0, 955 > 0,05
7 IRE, u.c. 1,05+0,05 0,87+0,07 2,250 < 0,05
8 | Talia,cm 165,75+3,89 170,25+3,90 0,818 > 0,05
9 Greutatea corporald, kg 51,10+2,14 53,0+£2,03 0,646 > 0,05
10 | PWC,/greutate, kgm/kg/min 11,75+0,21 12,96+0,52 2,200 <0,05
11 | VO, max/greutate, ml/min/kg 41,12+1,09 45,51+1,76 2,131 <0,05
12 | Testul Margaria, Wt 903,10+6,23 933,50+10,65 2,471 <0,05
13 | ICDF — Borngardt, u.c. 4,52+0,15 4,55+0,11 0,176 > 0,05
14 | Proba Stanghe, sec 56,09+1,31 62,01+5,43 1,060 > 0,05
15 | Indicele vital, ml/kg 51,91+1,05 56,60+1,52 2,548 <0,05

Nota:n=21,f=19;1aP=0,05t=2,093; P =0,01 t=2,861; P = 0,001 t = 3,883.
Legenda: IFM — indicele fortei maximale; IRF — indicele rezistentei in regim de forta; IRVF — indicele rezistentei in
regim de viteza-forta; IFE — indicele fortei explozive; IFV — indicele fortei in regim de viteza; IRE — indicele

recuperarii energiei




Lipsa confirmarii statistice a diferentelor la parametrii ICDF si proba Stanghe in grupa A nu
trebuie considerata o lacuna a versiunii PF aplicate. Probabil, acesta este rezultatul unui Vc inalt la
parametrii Inregistrati, la testarea initiald. O situatie similard se atestd si in grupa B. Totodata,
trebuie mentionat faptul ca cele mai importante si semnificative schimbari (P < 0,01) au fost
stabilite la indicii ce caracterizeaza nivelul capacitatii de munca fizica — randamentul fizic al
organismului (PWCj7o) si consumul maxim de oxigen (VO max).

Datele obtinute ne permit sd afirmam ca forma conjugat-succesiva de organizare a PF cu o
variativitate inalta a mijloacelor de antrenament si a eforturilor din acestea a exercitat o influenta
mai insemnatd asupra starii functionale a participantilor la experiment decat cea alternativa.
Diferente statistic semnificative au fost determinate la indicii ce reflectd indirect gradul de
functionare a sistemului cardiorespirator, puterea si volumul diferitor mecanisme de asigurare
energetica a activitatii motrice (PWCjyzo, VO, max, Testul Margaria, indicele vital). In grupa B, s-au
confirmat asteptarile noastre — S-au inregistrat modificari semnificative in dezvoltarea rezistentei in
regim de forta si de viteza-forta, precum si la recuperarea energiei. Anume asupra acestor forme de
manifestare a fortei a fost orientata preponderent PF.

Aplicarea normelor recomandate privind nivelul de pregatire in calitate de criteriu al
eficacitatii ne-a permis sa confirmam caracterul rational al versiunii aprobate grupa B (92,7 %) in
comparatie cu cea alternativa (grupa A — 75,7 %). Nivelul inalt de pregatire S-a reflectat si in gradul
de indeplinire a sarcinilor prepuse. Astfel, la proba de 800m, nivelul recomandat l-au atins 83,3%
dintre subiectii grupei A si 100% din alergitorii grupei B. In acest mod, varianta PF aprobati in
grupa B, care a presupus aplicarea formei conjugat-succesive si inalt-variative de organizare a
eforturilor, a contribuit la obtinerea nivelului necesar de dezvoltare a capacitdtilor motrice si
functionale, asigurand realizarea in timp util a sarcinilor propuse, in perioada participarii la

principalele starturi ale sezonului.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI

1. Pand nu demult, cresterea capacitatii de munca specifice a alergatorilor de rezistenta era
fost asociata cu sporirea eforturilor din grupa mijloacelor aerobe. Pe masura ce eficacitatea
procesului de pregatire a scazut, au fost introduse mijloace pentru stimularea dezvoltarii
capacitatilor de forti-viteza si de rezistentd in regim de forta. In ciuda potentialului lor ridicat,
acestea au ramas in umbra mijloacelor traditionale de antrenament ale alergatorilor de semifond.
Numai dupa confirmarea stiintificd a dependentei nivelului pregatirii specifice a alergdtorilor de
semifond de structurile morfologice si de capacitatile functionale ale muschilor, aceste contradictii
au fost depasite. Un anacronism poate fi considerata tendinta de a mentine pozitia dominantd a

mijloacelor, care vizeaza dezvoltarea capacitatilor de forta-vitezd in perioada adolescentei si a
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rezistentei musculare locale — in urmatoarea perioada de varsta. Fiecare dintre aceste tendinte a avut
o logica proprie atat in procesul pregatirii de forta, cat si in ceea ce priveste formele de organizare a
acesteia intr-un ciclu anual. In prezent, dinamica pozitiva a performantelor sportive ale alergatorilor
de semifond este asiguratd de proportionalitatea optima de organizare a formelor de manifestare a
capacitatilor de fortd cerute de activitatea competitionald, de corectarea mecanismului de asigurare
cu energie a organismului, de imbunatatirea functiilor transportului de oxigen si a sistemelor
vegetative ale organismului.

2. Rezultatele sondajului de opinie realizat a demonstrat faptul cd 100% dintre antrenori
folosesc mijloace orientate spre dezvoltarea fortei in procesul de antrenament al tinerilor alergatori
de 13-15 ani. Se opteaza preponderent pentru mijloacele, care stimuleaza dezvoltarea vitezei in
regim de forta (27,6 %) si a capacitatilor de forta-viteza si de rezistenta in regim de forta (51,8%).
Ca urmare, in procesul pregatirii de forta, de obicei, domina mijloacele din grupa mixta (44,8 %) si
alactacida (37,4%) de asigurare cu energie a organismului. A fost stabilitd structura eforturilor
acestei grupe de mijloace: cu caracter de viteza si de forta propriu-zise — 51,1% si, respectiv, 32,3
%, cu caracter de rezistentd musculard locald si rezistentd in regim de forta — 16,6 %. Stabilirea
eficientei programelor existente, in functie de criteriul corespunderii nivelului pregatirii fizice si a
performantelor sportive ale alergatorilor cu standardele de varstd, ne-a permis sd stabilim
proportionalitatea lor scazutd in ambele cazuri: 30,25 si, respectiv, 29,3%. S-a constatat ca
tempourile de crestere a potentialului de forta al alergatorilor de 13-15 ani sunt mai mici decat cele
ale colegilor lor, care nu practicd sportul; influentele cu caracter de forta nu sunt specifice si
adecvate starii motrice a alergatorilor; mijloacele pregdtirii de fortd de multe ori nu indeplinesc
cerintele asemdnarii cinematice cu exercitiul competitional etc.

3. Structurarea sarcinilor motrice cu caracter de forta presupune identificarea formelor de
manifestare a fortei, care sunt adecvate specificului activitatii competitionale, precum si selectarea
mijloacelor, dar si normarea influentelor de antrenament. S-a stabilit cd procesul pregétirii de forta a
alergdtorilor-semifondisti de 13 — 15 ani trebuie sa vizeze: dezvoltarea rezistentei musculare locale
si a celei in regim de forta-viteza (ponderea de 38,3 %), dezvoltarea fortei explozive si a celei in
regim de viteza (ponderea cumulatd — 60,9 %). Datorita faptului ca contributia factorului dominant
in variatia generald a esantionului de varsta 15 — 17 ani a crescut pana la 43,5 %, iar in combinatie
cu factorul Il — pana la 73,2 %, aceasta directic de dezvoltare a fortei este recunoscuta ca fiind
prioritara. Expertiza a fost efectuata tinand cont de structura factorului de dezvoltare a fortei. S-au
elaborat 14 complexe de sarcini motrice pentru dezvoltarea rezistentei musculare locale, a
rezistentei In regim de forta si de fortd-viteza, a fortei explozive si a celei In regim de vitezd,
precum si a capacititilor de fortd propriu-zise. In procesul normarii acestora, a fost luat in

considerare specificul probei de specializare.

25



4. In structurarea ciclului anual de antrenament al tinerilor alergitori de semifond, se aplica
forma variativa (47,6 %) si uniforma (52,4 %) de organizare a eforturilor. S-a stabilit ca, cu cat este
mai inalt nivelul de calificare al alergatorilor, cu atat este mai des utilizatd forma variativa. Se
considerd ca forma variativd asigurd mai eficient obtinerea de cétre alergatorii tineri a nivelului
normelor de varsti. In cadrul acesteia se aplicd o gama mai largd de efecte de antrenament cu
caracter de forta (cu 33,18 %). In cadrul ambelor forme de organizare, perioada de aplicare a
sarcinilor motrice de intensitate maximala cu caracter de forta coincid. Acestea se aplica
preponderent in macrociclul I. Cele mai mari volume de eforturi cu caracter de forta-viteza se
indeplinesc in macrociclul II (de primavard-vard). Dinamica eforturilor cu caracter de forta,
realizate in regim de rezistenta, este similara, in organizarea sa, cu cea a eforturilor de forta-viteza.
Diferentele au fost identificate in ceea ce priveste marimea variatiei si momentul in care au fost
atinse valorile maxime. A fost determinatd structura introducerii succesive a influentelor de
antrenament de intensitate mai ridicata, care stimuleaza dezvoltarea diferitelor forme de manifestare
a rezistentei. Intensificarea lor se realizeaza pe baza aplicarii mijloacelor de antrenament adecvate
structurii activitdtii competitionale. Alte influente asigura "mentinerea" capacitatilor anaerobe si
aerobe ale alergatorilor, procesul de refacere, limitand functiile capacitatii de munca specifica. S-a
stabilit ca forma variativa de organizare a eforturilor este apropiata celei conjugat-succesive, iar cea
uniforma — formei complexe-paralele.

5. Datele obtinute indica faptul ca forma conjugat-succesiva si cea variativa de organizare a
eforturilor directionate spre dezvoltarea diferitelor forme de manifestare a fortei, au condus la
cresterea semnificativa (P<0,05) atat a potentialului motrice al alergatorilor, cat si a functionalitatii
sistemului cardiorespirator, a fortei si volumului mecanismelor de asigurare cu energie, intr-0
masurd mai mare decat varianta alternativa. Eficienta ridicata (P<0,05) a variantei testate de grupa "
B " este confirmata de schimbari mai insemnate in ceea ce priveste nivelul dezvoltarii rezistentei in
regim de fortd si vitezd, precum si recuperarea energiei. Datoritd faptului cd aceste forme de
manifestare a fortei se numara printre factorii care determina succesul competitional al tinerilor
alergitori de semifond, atentia s-a concentrat anume asupra dezvoltirii accentuate a lor. In pofida
abordarii traditionale a procesului pregatirii de fortd a alergatorilor de semifond, axatd pe
dezvoltarea fortei in regim de viteza si a celei explozive, nu s-au depistat diferente semnificative
intre indicatorii grupelor experimentale (P>0,05).

6. Se considera cd in calitate de criteriu de eficacitate a pregatirii atletilor tineri trebuie
folosite normele recomandate (necesare) ale nivelului de pregitire fizica. Indeplinirea lor in grupa
"B", la sfarsitul experimentului, a fost de 92,7%, iar in grupa "A" — de 75,7 %. Evaluarea nivelului
de pregatire a alergatorilor de semifond indica faptul ca grupa "A" a fost inferioard in perioada

competitiilor de obiectiv atdt In ceea ce priveste nivelul capacitatilor motrice (14,5 %), cat si
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realizarea "sarcinilor de obiectiv" (19,5%). S-a constatat ca normele din teste, care reflecta nivelul
manifestarii fortei explozive, au fost realizate de 79,1% dintre alergatorii din grupa "A" si de
94,4% de alergatorii din grupa "B". In testele care reflecti capacititile de vitezd, in actiunile
realizate pe calea mecanismului alactacid si a celui lactacid de asigurare cu energie, alergatorii din
grupa " A " au fost, de asemenea, inferiori (cu 15,3 si, respectiv, 11,1%).

Datele obtinute au permis sd solutiondm problema stiintifica, ce consta in faptul ca
stagnarea potentialului motrice, observata la alergatorii de semifond in cazul aplicarii preponderente
a mijloacelor de antrenament cu caracter de rezistentd, poate fi combatutd prin normarea
influentelor cu caracter de fortd in concordantd cu varsta si specificul activitatii competitionale,
precum si prin introducerea lor consecutiva in procesul de pregitire anual, fapt ce va contribui la

cresterea nivelului de pregatire si la valorificarea eficientd a lui Tn cadrul concursurilor.

* * *

Eforturile cu caracter de forta, sunt concentrate in 5 blocuri. Durata functionarii active a unui
bloc este de 1-5 microcicluri. Cu toate acestea, perioada de utilizare accentuata nu depaseste 2
saptdmani. Algoritmul de utilizare a blocurilor Intr-un macrociclu este urmatorul: un bloc cu
caracter de forta propriu-zis, de rezistenta musculara locala si de forta in regim de rezistenta, de
forta exploziva si de viteza in regim de forta, precum si de forta-viteza in regim de rezistenta.

In macrociclul de toamna-iarna (I), algoritmul poate fi reprodus de doui ori (12 saptimani).
In perioada de participare la principalele starturi ale sezonului, aplicarea acestei grupe de mijloace
nu este prevazutd. Concentrarea este recomandatd numai in ceea ce priveste eforturile directionate
spre dezvoltarea capacitatilor de forta-viteza, a rezistentei musculare locale, precum si a fortei in
regim de rezistenta. Acest lucru se explica prin faptul, ca starea capacitatii de munca specificd a
alergdtorilor de semifond si eficienta activitatii competitionale a lor este determinatd de nivelul
dezvoltarii conjugate a formelor respective de manifestare motrice a capacitatilor de forta.

O conditie importanta a realizdrii procesului pregatirii de fortd este natura sa antiglicolitica.
In acelasi timp, o caracteristic specifici a exercitiului competitional al alergitorilor de semifond
este realizarea lui, in principal, in regim lactacid. In acest sens, este necesar si se prevada adaptarea
organismului alergatorilor la conditiile impuse de activitatea competitionala, adica la reproducerea
pe termen lung a locomotiilor, limitate de parametrii de timp si putere, pe fundalul oboselii care
creste progresiv. Este recomandabil sd se puna in aplicare adaptarea organismului la realizarea
locomotiilor de intensitate ridicata in regim glicolitic, pe baza indeplinirii repetate a eforturilor in
regim de forta, asigurat de mecanismele mixt si alactacid de asigurare cu energie.

In procesul pregitirii tinerilor alergitori de semifond, aceste abordari se vor realiza in mod
egal. Un factor semnificativ in cresterea eficacitatii antrenamentului de fortd al alergétorilor de

semifond este variabilitatea ridicata a sarcinilor acestei grupe de mijloace.
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ADNOTARE
Svecla Svetlana. “Pregitirea de forta a alergatorilor de semifond de 13 - 15 ani”.
Teza de doctor in stiinte ale educatiei, Chisinau, 2021

Structura tezei: introducere; trei capitole; concluzii generale si recomandari; 131 pagini text
de baza; bibliografie — 261 surse; 6 anexe; 19 figuri; 51 tabele. Rezultatele cercetarilor sunt
publicate Tn 26 de articole stiintifice.

Cuvinte-cheie: alergare de semifond, pregatire de forta, juniori, sarcini motrice, normare,
efort, ciclu anual.

Scopul cercetarii: modelarea si argumentarea tehnologiei de sporire a calitatii pregatirii
alergatorilor de semifond juniori prin aplicarea influentelor de antrenament cu caracter de forta, ce
corespund specificului probei de specializare alese.

Obiectivele cercetirii: Relevarea specificului continutului pregétirii de forta a alergatorilor
de semifond la etapa specializarii sportive initiale; Determinarea variantelor de distributie a
eforturilor cu caracter de forta Intr-un ciclu anual de antrenament al alergétorilor de semifond de 13
- 15 ani; Argumentarea eficacitatii modelului pregatirii de forta a alergatorilor de semifond de 13-
15 intr-un ciclu anual de antrenament.

Noutatea stiintifica si originalitatea stiintifica a cercetarii constd in formarea potentialului
functional al alergatorilor de semifond de 13-15 ani, in concordantd cu particularitatile
competitionale, prin concretizarea marimii acceptabile a efortului din cadrul mijloacelor pregatirii
de forta si a algoritmului organizarii lor intr-un ciclu anual prin forma conjugat-succesiva.

Problema stiintificA importantd a cercetarii consta in faptul ca stagnarea potentialului
motrice, observatd la alergatorii de semifond in cazul aplicarii preponderente a mijloacelor de
antrenament cu caracter de rezistentd, poate fi combatuta prin normarea influentelor cu caracter de
fortd in concordanta cu varsta si specificul activitatii competitionale, precum si prin introducerea lor
in procesul de pregatire anual Tn mod succesiv, fapt ce va contribui la cresterea nivelului de
pregdtire si la realizarea lui la un nivel inalt in cadrul concursurilor.

Semnificatia teoretica a rezultatelor cercetdrii constd in: extinderea spectrului de cunostinte
despre oportunitatea aplicdrii influentelor de antrenament cu caracter de fortd in procesul de
pregdtire a alergdtorilor de semifond si rationalitatea introducerii lor in antrenamentul alergatorilor
tineri; modelarea componentelor pregatirii de fortd; elaborarea tehnologiei de alcatuire a sarcinilor
motrice si proiectarea algoritmului de implementare a lor in ciclul anual.

Valoarea aplicativa a lucririi. Rezultatele cercetdrii pot fi utilizate pentru determinarea
strategiei de pregatire a alergatorilor de semifond intr-un ciclu anual, programarea eforturilor cu
caracter de forta intr-un ciclu anual de pregatire a alergatorilor de semifond; dezvoltarea diferentiata
a capacitatilor de forta ale tinerilor alergétori de rezistentd, in functie de specializarea lor etc.

Implementarea rezultatelor cercetarii. Rezultatele cercetdrii au fost implementate in
pregdtirea tinerilor alergatori de semifond din Moldova, Ucraina si Turcia.
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AHHOTALUSA
CgekJia Ceeriiana, «CuiioBasi HoAroToBKa 0eryHoB Ha cpefaHue aucranuum 13 — 15 jger»,
JccepTalus JOKTopa negarornyeckux Hayk, Kummunes, 2021

CTpyKTypa auccepTallMi: BBEJICHUE; TPU TJIaBbl; OOIIHME BHIBOABI U pekoMmeHmanuu; 131
CTpaHMIIa OCHOBHOTO TeKcTa; Oubamorpadus u3 261 ucrounuka; 6 npuwioxeHuit; 19 pucynkos; 51
Tabnui. Pe3ynbraTel ncciaenoBaHui OMyOIMKOBaHbI B 26 HAyYHBIX CTATHIX.

KutoueBble cjioBa: Oer Ha cpe/lHUE AUCTAHIIUU, CUIIOBAsl TOATOTOBKA, FOHOLIH,
JBUTATEIbHBIC 3a[JaHUsI, HOPMUPOBAHHE, HArPy3Ka, TOAUYHBIN LUK

Leab ucciaenoBaHusi: CMOJCIUPOBATH U 00OCHOBATH TEXHOJIOTMIO IMOBBIIICHUSI KaueCTBA
MOATOTOBKU IOHBIX OEryHOB Ha CpEJHME JUCTAHIUM MOCPEACTBOM HCIIONb30BAHUS aJeKBATHBIX
cnenuduKke Buaa U30paHHON Crerraln3aiy BO3ASHCTBUI CUIIOBOM HAITPAaBIEHHOCTH.

3agauu ucciaenoBaHusi: BoisiBUTH crienuduKy cofepx aHHs CUIOBOW MOJITOTOBKU OETYHOB
Ha CpelHWe IUCTAHIIMM Ha dTale HadajibHOW CIIOPTUBHOM CHEIHMATW3allid. BBISBUTH BapHaHTHI
pacmpesielieHns Harpy30K CHJIOBOW HANpaBiICHHOCTH B TOJAMYHOM IIMKJIE MOATOTOBKH OETYHOB Ha
cpennue aucraHiuu 13 — 15 ner. O6ocHoBanue 3PGEKTUBHOCTH MOJENN CUIOBOM MOATOTOBKU
OeryHOB Ha cpefHue TucTaHiuu 13 - 15 et B TOAMYHOM LHKIIE.

Hayuynasi HOBM3HA M OPHMIMHAJBHOCTBH HCCIEIOBAaHUS 3aKIIOYaeTcss B (OPMUPOBAHUU
a/IeKBaTHOTO OCOOEHHOCTSIM COpPEBHOBATENbHOM JEsATeNbHOCTH OETYHOB Ha CpEAHHE AMCTAHIIUU
JBUTATEIHHOTO (PYHKIMOHANA TOCPEICTBOM KOHKPETHU3AIMH JOMYCTUMOW BEIMYMHBI HArPy30K B
CpeICTBaxX CHJIOBOM MOJTOTOBKM MU alTOPUTMA COIPSHKEHO-TIOCTEI0BATEIbHON UX OpraHHU3aIui B
TOJIMYHOM ITUKJIE

Hayuynass mpo0saeMa ucclieIoBaHUs 3aKJIIOYAEeTCsl B TOM, YTO CTarHaiusi JBUTaTEIbHOTO
MOTeHIIMana, Ha0ogaeMas y OETyHOB Ha CpeAHHE AWCTAHIUU TpPU 3aTSDKHOM JOMHUHHPOBAHUU
JUCTAHIIMOHHBIX CPENICTB, MOXKET OBITh MPEOJ0JieHa MOCPEJICTBOM HOPMHUPOBAHUS BO3ACUCTBUI
CHJIOBOI HamMpaBIEHHOCTH C Y4E€TOM BO3pacTa U Cenu(PUKU COPEBHOBATENBHOMN JEATETBbHOCTH, a
TaK)Ke MOCIEOBATEIbHON WX HMIUIEMEHTAIlMM B TOAMYHOM IIMKJE, CIIOCOOCTBYS IOBBIIICHUIO
YPOBHSI IOJATOTOBJIEHHOCTH M BBICOKOW CTEIIEHU €r0 Pealn3allii B YCIOBHUSIX COPEBHOBAHUM.

Teopernueckasi 3HAYMMOCTb HCCIIEIOBAHUS COCTOUT B PACIIMPEHUM CIEKTPa 3HAHWUM O:
11e71ecO00pPa3HOCTH MCTONIb30BAaHUS BO3JIEHCTBUI CHUJIOBOTO XapakTepa B MOATOTOBKE OET'yHOB Ha
CpPEeIHHE TUCTAHIIMK U JIOMyCTUMOCTU WX NMPUMEHEHHMs FOHBIMH JIETKOATJIETaMU; MOJCIUPOBAHUN
KOMITOHEHTOB CHJIOBOM TOJIFOTOBKH; TEXHOJIOTHSX KOHCTPYMPOBAHMS JBUTATEIBHBIX 3aJaHUN H
MPOCKTUPOBAHUS AITOPUTMA UX UMITJIEMEHTAIIUN B TOJUYHBIHN UK.

IIpakTHYeckasi 3HAYUMOCTh. Pe3ybTaThl UCCIET0BaHMS MOTYT OBITh HCTIOIB30BaHbI TIPH:
OTIpENICJICHUN CTPATErul TOJATOTOBKH OEryHOB Ha CpeAHHE [UCTAHIIMM B TOJWYHOM IIHUKIIC,
MPOTpaMMHUPOBAHUN BO3JICUCTBUI CHUJIOBOM HAMPABICHHOCTH B TOJAMYHOM ITUKJIE TOATOTOBKH
OCTYHOB Ha cpeHue TUCTaHIWHU; JAU(GEePEHIIMPOBAHHOM PAa3BUTUHM CHJIOBBIX CIOCOOHOCTEH Yy
IOHBIX OETYHOB Ha BRIHOCIUBOCTH C YUETOM CHEIU(UKU BUIA CIICITUATN3AIAN U T.]I.

BHeapenue pe3yabTaToB HMcc/en0BaHuii. Pe3ynbraThl BiccienoBaHus ObUTH BHEIPECHBI B
MOATOTOBKY IOHBIX O€TYHOB Ha CpeHue AUCTAaHIIMU MosaoBsl, Ykpaunsl U Typrun.
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ANNOTATION
Svecla Svetlana, “Strength training of middle distance runners aged 13 - 15 years”,
Ph.D. thesis in educational sciences, Chisinau, 2021

Thesis structure: introduction; 3 chapters; general conclusions and recommendations; 131
pages of the main text; bibliography of 261 sources; 6 annexes; 19 figures; 51 tables. The research
results are published in 26 scientific articles.

Keywords: middle distance running, strength training, juniors, motor tasks, regulating, effort,
annual cycle.

The research purpose: modeling and arguing the technology of increasing the quality of
junior middle distance runners training by applying strength training influences that correspond to
the specifics of the chosen specialization event.

The research objectives: To reveal the specificity of the strength training content for middle
distance runners at the initial sports specialization stage; To reveal the variants of strength
orientation loads distribution within the annual training cycle of middle distance runners aged 13-
15; To argue the effectiveness of the 13-15 year-old middle distance runners’ strength training
model in an annual training cycle.

The scientific novelty and scientific originality of the research consists in the forming the
functional potential of 13-15 year-old middle distance runners, in accordance with the competitive
particularities, by concretizing the acceptable size of the effort within the means of strength training
and the algorithm of their organization in an annual cycle by combined-successive form.

The important scientific problem of the research consists that the stagnation of the motor
potential, observed in middle distance runners in the case of the predominant application of
endurance training means, can be combated by regulating the force influences according to age and
specificity of competitive activity and, also by successively introducing them in the annual training
process, which will contribute to increasing the level of training and achieving it at a high level in
competitions.

The theoretical significance of the research results consists in: expanding the spectrum of
knowledge about the opportunity to apply strength training influences in the training process of
middle distance runners and the rationality of their introduction in the training of young runners;
modeling the components of strength training; elaboration of the technology for composing the
motor tasks and for designing the algorithm for their implementation in the annual cycle.

Practical significance. The research results can be used to define the strategy for middle
distance runners training within an annual cycle; to programme strength actions for middle distance
runners within the annual training cycle; to vary development of young runner strength capabilities
taking into account the specificity of their specialization etc.

Implementation of research results. The research results have been implemented into the
young middle distance runners training from Moldova, Ukraine and Turkey.
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