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Abstract. In this article, based on an opinion poll and a case study, the methodology of
specific physical training of 800m runners in an annual training cycle is analyzed in detail.
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Actualitatea. In atletism, ca, de altfel, si in alte discipline sportive, obtinerea unei
performante cat mai mari este rodul unui proces pedagogic de instruire si educatie sportiva, esalonat
pe mai multi ani, in care atletul, printr-un sistem integrativ, isi perfectioneaza deprinderile motrice,
tehnica probei de concurs, calitatile fizice si de vointa, isi consolideaza starea de sanatate, isi
formeaza cunostinte si deprinderi pentru respectarea unui anumit regim de viata, in scopul cresterii
capacitatii de munca, in general, si a randamentului in competitii sportive, n special.

In functie de varsta, sex, nivel de pregatire sportiva, stadiu de dezvoltare fizica si intelectuald
etc., pregdtirea pentru performante sportive se realizeaza In practica, utilizdnd diferentiat
urmatoarele categorii principale de activitati: concursurile - acest factor are o puternica influenta
asupra atletului, stimuland efectiv toate laturile pregatirii in mod unitar. Competitia reprezinta si cel
mai important mijloc de evaluare a calitatii si eficientei procesului instructiv-educativ, a
antrenamentului; antrenamentul sportiv propriu-zis - acesta reprezintd metoda fundamentala de
realizare a pregatirii atletului. Ratiunea acestui factor are la baza utilizarea exercitiilor fizice, intr-0
anumitd ordine, repetate de un anumit numar de ori, cu anumite intensitafi, la anumite intervale de
timp etc., care duce, in mod sistematic, la ridicarea gradului de antrenament.

Datoritd influentelor exercitate de antrenament, in organismul atletului se produc, pe
parcursul anilor, substantiale modificari fiziologice, morfologice, biochimice, psihice etc., strict
necesare realizarii marilor performante.

Impartasim acest punct de vedere si, in aceste conditii, considerim ci activitatea sportiva
poate fi privita ca un sistem, in care un rol important il au subsistemele antrenament §i competitie,
care se conditioneazd reciproc: prin antrenamente sportivii sunt pregatiti pentru concurs, iar in
competifie se constata ce si-a Insusit sportivul in procesul de pregatire.

Pregatirea fizicd speciala a alergatoarelor de semifond se circumscrie principiilor pregatirii
fizice si, conform majoritatii specialistilor identificati 1n literatura de specialitate, cuprinde metodele
si mijloacele educarii/dezvoltarii calitatilor motrice necesare sustinerii eforturilor specifice de
antrenament si competitie: rezistenta, viteza si forta, si formele de manifestare a acestora: simple
sau/si combinate [1, 2, 3, 7, 10]. Majoritatea autorilor plaseazd dezvoltarea calitatilor motrice

specifice printre prioritatile antrenamentului in sportul de performanta.
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In ultimele decenii, datoritd cresterii substantiale a performantelor in alergirile de
rezistentd, inclusiv in cele de semifond la femei, in special pe distanta de 800m, se ridicd problema
eficientizarii procesului de antrenament, prin prisma rationalizarii pregatirii fizice speciale. Aceasta
se va face prin dezvoltarea eficientd a calitatilor fizice speciale necesare semifondistelor: rezistentei,
rezistentei in regim de viteza, fortd in regim de rezistenta si a rezistentei in regim de viteza-forta -
calitdfi motrice combinate, care determina intr-o mare masura performanta in aceasta proba a
atletismului [4, 5, 6, 8].

Pe problema abordatd mai sus s-au realizat mai multe cercetari, de mai multi specialisti, cu
privire la mijlocele si metodele de pregatire a sportivilor, in general Ozolin N. [8], Nabatnicova M.
[9], Platonov V. [10], dar si a alergatorilor de semifond, in special Sirenko V. [11], Povestca L.,
Ivan P. [4, 5], fapt ce a contribuit substantial la perfectionarea metodologiei de antrenament in
probele de semifond atat la barbati, cat si la femei.

Pentru a obtine rezultate de performantd pe distantele probelor de semifond, trebuie
dezvoltata, printr-un proces de antrenament, riguros conceput si planificat, rezistenta generala si
specifica, rezistenta in regim de viteza, aplicindu-se o metodologie adecvatd, in care metodele,
mijloacele si raportul efort-odihnd sa fie alese rational si individualizate in dependentd de
capacitatile motrice predominante, dar si de necesitatile probei.

Ipoteza cercetarii. S-a presupus ca eficientizarea structurii si continutului sistemului de
antrenament al alergatoarelor de semifond rapid (800m) de performanta se va realiza prin aplicarea
formei conjugatd-succesive de aplicare a mijloacelor de antrenament, in special a celor de alergare
cu caracter de rezistentd in regim de vitezd, ceea ce va contribui, in consecintd, la imbunatatirea
substantiald a rezultatului competitional.

Scopul cercetarii consta in eficientizarea sistemului de pregédtire a alergatoarelor de semifond
rapid (800m) de performantd, prin optimizarea structurii si continutului eforturilor de antrenament,
in special a celor cu caracter de rezistentd in regim de viteza intr-un ciclu anual de pregétire.

Sarcinile cercetarii. 1. Cercetarea structurii si continutului procesului de antrenament in
probele de semifond ale atletismului (800, 1500m).

2. Studierea continutului si structurii procesului de antrenament al alergatorilor de

rezistentd de performanta (sondaj de opinie).

Metodele de cercetare: analiza literaturii stiintifico-metodice de specialitate; observatii
pedagogice; sondajul de opinie; metoda statistico-matematica; metoda grafica si tabelara.

In scopul studierii continutului si structurii procesului de antrenament al alergitoarelor de
semifond (800m), am realizat un sondaj de opinie a antrenorilor de rezistentd din Republica
Moldova. Pentru aceasta, a fost elaborata o ancheta, in care majoritatea subiectelor s-au referit la
structura si continutul pregatirii sportivelor — alergatoare de semifond aflate in etapa de maiestrie
superioara (nivelul de calificare CMS si MS).

Caracteristicile profesionale ale antrenorilor sunt prezentate in Tabelul 1.
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Din analiza raspunsurilor la primele doua intrebari ale chestionarului, am constatat ca
majoritatea cadrelor didactice de antrenori-profesori sunt angajati ca profesori in unitati de
invatdmant preuniversitar si universitar, iar 85% dintre acestia au grade didactice superioare, I si II,
dar au obtinut si categorii superioare de antrenor $i sunt antrenori ai sportivilor, componenti ai
lotului national si olimpic.

Tabelul 1. Caracteristicile profesionale ale intervievatilor

Calificare ) ) Profesor/ antrenor de lot olimpic/
= Grad didactic
= 8 profesionala national
g I
R= - = o I~ _ —
= 'S o 9 o =
s 8|2 5 |2 s B8 |2 |3 0
G- - S - RN R -
- 100%
100% | 80% | 60% |[30% | 10% | 4% | 24% | 72%

Opiniile antrenorilor privind variant oportund de structurare a macrociclului anual de
antrenament al alergatoarelor de semifond, importanta si ponderea capacitdtii motrice de rezistenta
in regim de vitezd in performanta competitionald pentru alergitoarele de 800m de performanta
senioare, aplicarea mijloacelor cu ingreuiere in procesul de antrenament pentru dezvoltarea
rezistentei In regim de viteza-forta, reies din raspunsurile acestora la intrebarile 3, 4 si 6, pe care le-

am grupat in Tabelul 2.
Tabelul 2. Variantele respondentilor la intrebarile 3 -7 ale chestionarului

Nr. intrebare 3 4 6

Variante de raspuns | 1 2 3 4 1 2 3 4 Da | Nu

Pondere (%) 10% | 50% | O 40% | 0 10% | 20% | 70% | 100 | O

0% 10%

20%

70%

Fig. 1. Ponderea variantelor de raspuns la intrebarea 3.
Din analiza raspunsurilor la intrebarea a 3-a, constatam ca majoritatea respondentilor (50%)
declara ca utilizeaza varianta bicicla de structurare a macrociclului anual de antrenament, (40%)
utilizeaza varianta de structurare a macrociclului anual in dependenta de calendarul competitional

si 10 % sunt pentru varianta monocicla. (Figura 1).
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N1l N2 W3 W4

Fig. 2. Ponderea variantelor de raspuns la intrebarea 4.

Din analiza raspunsurilor la intrebarea 4, constatdim cda 70 % considerd ca ponderea

capacitatii motrice rezistenta n regim de viteza in performanta competitionald este decisiva, 20%

dintre acestia considera ca foarte mare si 10 % - mare. (Figura 2.).

1l

u2

Fig. 3. Ponderea variantelor de raspuns la intrebarea 6.

Din analiza raspunsurilor la intrebarea 6, constatdm ca toti cei 10 antrenori (100%) adera la

principiul lucrului in conditii ingreuiate (inclusiv haltera) pentru dezvoltarea rezistentei in regim de

viteza — forta (Figura 3).

Din raspunsurile antrenorilor implicati in cercetarea noastra, s-a putut realiza o analiza

detaliata a principalelor mijloace de antrenament, aplicate in procesul de pregatire fizica generala si

pregdtire fizica specifica, aplicate intr-un ciclu anual de antrenament pentru alergatoarele de 800m

de performanta

Mijloacele utilizate pentru dezvoltarea capacititii de rezistenta in regim de viteza, conform

opiniilor celor anchetati, sunt urmatoarele:

Antrenamentul in circuit;

Exercitii efectuate pe scari;

Alergare in conditii ingreuiate (panta, nisip, aparate);
Exercitii desfasurate pe scari si in panta (la deal);
Alergare sub forma de repetari executate la deal;
Sarituri orizontale, multisalturi, sarituri peste obstacole;
Exercitii de detenta, cu si fara ingreuiere;

Alergare tempo variat;

Alergari de control pista/teren,
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e Alergare competitionala;

o Alergare , Fartlek (1'’/1° sau segmente cuprinse intre 100-300m);

o Alergare pe segmente specifice (300,500,600,900m) cu intensitate diferita;

o Alergare in panta pe segmente medii (200, 400m);

e Alergare pe segmente cu intensitate 90-95%.

Majoritatea antrenorilor utilizeazd 5 mijloace comune de pregitire fizicd generald si 7
mijloace de pregétire specifica, ceea ce confirma raspunsul acestora la intrebarea 5 a chestionarului
(Tabelul 3).

Tabelul 3. Cele mai importante mijloace utilizate pentru PFG si PFS intr-un ciclu anual de

antrenament de antrenorii anchetati, conform raspunsurilor la intrebarea 8.

Nr. |Mijloace de pregaitire fizica
Mijloace de pregatire fizica specifica
crt. |generala

1 |Alergare pe teren variat (duratd) |Alergare pe segmente intre 150-200m, in panta

2 [E.D.F.G. Exercitii la trenajoare cu respectarea structurii
alergarii

3 |Alergare anaeroba Alergare tempo si de intervale

4  [Exercitii la trenajoare Alergare de control pista

5 Jocuri dinamice Alergari de control teren

6 [Exercitii efectuate pe scari; Alergare competitionala

7 |[Exercitii cu mingi medicinale Alergare ,,Fartlek

8 Jocuri dinamice Alergare pe segmente medii si lungi (300, 500, 600,

000m) cu intensitati diferite

9 [Exercitii pliometrice Alergare in panta (200, 400m)

10 |Alergare 1n panta sau pe scari. Alergare pe segmente cu intensitate 90-95%

La intrebarea a 9-a, unde a fost specificat de indicat distribuirea aproximativa (in %) a
mijloacelor de antrenament ce contribuie la dezvoltarea capacitatii de rezistenta in regim de viteza,
antrenorii au atat opinii comune, dar si diferite. In sinteza, prezentam, in Tabelul 4, opiniile
convergente ale respondentilor cu privire la acest subiect.

Din analiza Tabelului 4 constatdim cd majoritatea antrenorilor declara ca utilizeaza pe tot
parcursul anului mijloace de dezvoltare a rezistentei in regim de viteza din categorii diferite:
mijloace utilizate in pregatirea fizicd generald si mijloace utilizate In pregatirea fizica specifica,
comune 1n proportie de 90% antrenorilor chestionati.

Tabelul 4. Distribuirea aproximativda (in %) a mijloacelor de antrenament pentru

dezvoltarea capacitatii de rezistentd in regim de viteza.

Distribuirea mijloacele ciclu anual (%)
Mijloacele utilizate IX | X | XI | XI| | i {m|iv|v | Vl|Vl Vv
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(1
Alergare aeroba 30 |30 |20 |10 |10 |10 |10 |10 |10 |20 |40
Alergare in panta - - 15 |15 |10 |- - 20 |25 |10 |5 |-
Alergare pe intervale - - 10 |15 |15 |10 |10 |5 15 |15 |5 |-
Alergare ,, Fartlek’’ - 40 |20 - - - 30 |10 |- - - -
Exercitii cu haltera - 10 |30 |10 |5 5 10 |20 |5 5 - |-
EX. de detenta - - 10 |15 |15 |- - 20 |25 |10 |5 |-
Antrenamente in circuit - 30 |20 |- - - 30 |20 |- - - |-
Exercitii de detenta in - - 10 |15 |15 |- - 20 |25 |10 |5 |-
panta
Alegare pe segmente 20 |30 |30 |20 |10 |15 |20 |30 |25 |-
(200-600) cu intensitatea
95- 100% (km)
Alergare competitionala | - - - 20 |25 |- - - 25 |30 |- |-
Alergare aeroba 30 |30 |20 |10 |10 |10 |10 |10 |10 |20 |40

Constatam ca doar 10% dintre antrenori utilizeaza mijloace directionate mai mult spre
dezvoltarea calitatii motrice viteza, si nu a capacitatii de viteza In regim de rezistentd. Dintre
acestea nominalizdm: alergare pe segmente cuprinse Intre 30 s$i100m cu intensitate
submaximald/maximala, cu pauze de odihnd de 5-7min., ceea ce, de fapt, dezvolta in mare masura
viteza.

La intrebarea 10 ,,Considerati Dvs. ca volumul mijloacelor pentru dezvoltarea capacitatii
de rezistenta in regim de viteza, la nivel de ses si altitudine ar trebui sa difere?”, toti antrenorii
sunt constienti de beneficiile antrenamentului la altitudine si In consecinta raspund in proportie de
100% afirmativ, totusi considera ca volumul va diminua in faza de adaptare (a 8-a - al0-a zi), cu
pana la 40%, ulterior va creste si va constitui 80-100% din volumul de la nivelul de ses.

Din raspunsurile la intrebarea 11 am constatat cd antrenorii au opinii diferite Tn ceea ce
priveste numarul sedintelor de antrenament directionate preponderent spre dezvoltarea capacitatii de
rezistentd in regim de vitezd - 80% din respondenti declara ca recomanda 1-2 sedinte, iar 20% din
antrenori sustin ca intre 2-3 sedinte.

Pentru analiza modului de sistematizare a probelor de evaluare a rezistentei in regim de
viteza, prezentam raspunsurile la intrebarea 12 in Tabelul 5.

Tabelul 5. Sistematizarea probelor de evaluare a rezistentei in regim de vitezd intr-un

macrociclu anual de antrenament, raspunsurile la intrebarea 12.

Nr. Probe de evaluare Perioada de pregatire
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crt. Pregatitoare Competitionala
1 Teste de evaluare a capacitatilor de forta

2 Teste de evaluare a rezistentei aerobe

3 Saritura in lungime de pe loc v

4 Triplusalt v

5 Decasalt de pe loc 4

6 Alergare 30m de pe loc v v
7 Alergare 30m din lansat v 4
8 Alergare de control 300m v

9 | Alergare 2x4x400/3’ v v
10 | Alergare 500m v
11 | Alergare de 600+200/30"’ v
12 | Alergare 800m v

Precizam ca in tabelul 5 prezentim probele de evaluare comune, indicate de majoritatea
antrenorilor chestionati.

Concluzie. Din analiza raspunsurilor antrenorilor implicati in cercetarea noastra, am realizat
ca majoritatea folosesc unele si aceleasi mijloace de pregatire a semifondistelor de performanta in
perioada pregatitoare, insa ceea ce tine de perioada specifica difera.

Si anume, unii antrenori sustin ca in perioada de pregatire fizica specificd trebuie majorat
volumul si intensitatea, ceea ce contrazic altii prin micsorarea volumului si marirea intensitatii. In
afara de aceasta, am constatat cd antrenorii au opinii diferite In ceea ce priveste antrenamentele
directionate spre pregatirea fortei. Majoritatea sustin cd este nevoie doar de alergari in panta si este
suficient, iar ceilalti respondenti declara ca un antrenament in saptamana trebuie rezervat pentru
exercitii pliometrice, exercitii cu haltera, exercitii efectuate pe scari etc.

Astfel, rezumand opiniile generalizate ale antrenorilor anchetati, consideram ca dezvoltarea
rezistentei In regim de viteza este unul dintre factorii favorizanti ai performantei sportive in
alergarile de semifond, in special in proba de 800m, de aceea toti antrenorii acordd o deosebita
importantd pregatirii fizice speciale, folosind mijloace variate, dar in concordantd cu necesitatile
probei, fizice si tehnice, structurandu-le, in majoritatea cazurilor, conjugat-succesiv in etapele de
pregatire fizicd specificd ale perioadei pregatitoare si mentindnd nivelul atins in etapele
precompetitionale si competitionale, pentru obtinerea performantelor planificate la diferite
concursuri.
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