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increase in the level of general and special physical preparation, expressed in the augmentation of
the sports results of the swimmers.

Keywords: junior swimmers, strength orientation training programs, physical training
testing.

Actualitatea. Perfectionarea procesului instructiv-educativ la nivelul juniorilor constituie o
preocupare importanta pentru multi autori. Pe parcursul anilor, un numéar mare de autori [1, 2, 3, 4]
au studiat aceste probleme ale antrenamentului sportiv, ale caror cunostinte s-au materializat in
lucrari, care alcatuiesc astazi literatura stiintifico-metodica de baza a acestui domeniu de activitate.

Sub aspectul pregatirii fizice, dezvoltarea fortei, mai ales la inotatori, trebuie sa constituie o
preocupare prioritard pentru toti antrenorii care lucreazd in sectorul juniorilor. Trebuie subliniat
faptul ca forta are o pondere Insemnatd in eficienta practicarii inotului. De aceea, spunem ca

dezvoltarea fortei asigura inotdtorilor un randament superior.

Ipoteza cercetarii. S-a presupus cd utilizarea, in cadrul antrenamentului inotatorilor, a
mijloacelor cu caracter de fortda va conduce la ridicarea nivelului de pregatire fizicd generala si
speciala, fapt exprimat prin cresterea rezultatelor sportive ale inotatorilor.

Scopul cercetirii il constituie perfectionarea procesului de pregatire a inotatorilor prin
folosirea adecvata a mijloacelor cu caracter de forta.

Sarcinile cercetarii:

1. Abordarea teoreticd a modului si confinutului pregdtirii inotatorilor in baza studiului
literaturii de specialitate.

2. Determinarea eficientei mijloacelor de forta in pregatirea fizica a inotatorilor.

3. Analiza rezultatelor inotatorilor de performanta dupa folosirea programei de antrenament
cu caracter de forta.

Metodele si rezultatele cercetiirii. In cercetare s-au folosit metode si mijloace care au avut
rolul verificarii diferitor aspecte ale dezvoltarii fortei in conformitate cu cerintele actuale ale
sportului, $i anume:

1. Analiza si generalizarea datelor documentelor din literatura de specialitate.

2. Observatia pedagogica.

3. Metoda testarii. Testarea pregatirii fizice a fost realizata cu ajutorul normelor de control:
dinamometria palmara, tractiuni la bara fixa, saritura de pe loc in lungime, saritura de pe loc in sus,

lungimea alunecarii. Testarea calitatilor de forta presupunea determinarea fortei tractiunii In apa cu
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ajutorul dinamometrului pentru masurarea fortei de tractiune in apa, elaborat la Catedra Natatie si
Turism .

4. Metoda prelucrarii statistico-matematice.

Organizarea cercetarii. Cercetarea s-a efectuat in trei etape, dupa cum urmeaza:

Etapa | — decembrie - mai 2019: studiul surselor bibliografice privind aspectele pregatirii cu
eforturi de forta la sportivii inotatori, cercetarea efectelor programelor de antrenament aplicate.

Etapa Il — septembrie 2019 — mai 2020: aprobarea metodicii dezvoltarii fortei inotatorilor.

Etapa Il — noiembrie — decembrie 2020: prelucrarea datelor cercetarii si perfectarea lucrarii.
In perioada cercetirilor, ce a durat pe parcursul anului scolar cu contigentul de inotitori juniori (8
baieti si 3 fete) din Scoala Sportiva de Natatie si Fotbal nr. 11, (antrenor S. Postica si T. Fedoseeva),
s-a efectuat controlul datelor initiale si finale.

Metode si mijloace in pregatirea fizica specifica a inotatorilor

Inteleasa in acest context, pregitirea fizica specifici constd in influentarea dezvoltarii
calitative a lanfurilor si grupelor musculare, a mobilitatii articulatiilor care participa nemijlocit la
efectuarea procedeului, precum si la perfectionarea indicilor de putere, indemanare-coordonare,
rezistenta si viteza solicitati la efectuarea eforturilor caracteristice notului [5, 6].

In procesul pregatirii fizice prealabile, se va urmdri realizarea obiectivelor privind:

- perfectionarea tehnicii prin mentinerea vitezei si tempoului miscarilor la nivelul existent sau
sporirea acestuia;

- imbunatatirea mobilitatii articulare;

- cresterea puterii musculare;

- educarea calitatilor psihice s. a.

In procesul pregitirii de fortd indreptate spre cresterea vitezei miscirilor, se dezvolti doua
sarcini fundamentale:

1. cresterea nivelului fortei musculare maxime (a calitatilor de forta propriu-zise);

2. formarea capacitatii de a manifesta o fortd mare in conditiile miscarilor rapide (a calitatilor
de viteza-forta).

Totodata, valoarea functionala a efortului planificat se controla cu inregistrarea sincronizata a
pulsului pe parcursul intregului antrenament, fapt ce a oferit posibilitatea de a recalcula eforturile
planificate la indeplinirea volumului in diferite zone de intensitate si de a corecta raportul lor spre
un nivel optimal.

In elaborarea metodicii antrenamentului, s-a tinut cont de urmaitoarele conceptii
contemporane: renuntarea la conceptia privind sporirea volumului eforturilor de natatie, stricta
necesitate a pregatirii fizice multilaterale prin prisma largd a diverselor mijloace (cros, jocuri,
stafete, exercitii de elasticitate, mijloace cu caracter de forta preponderent sub forma de antrenament

in circuit cu patru variante).
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Pe parcursul anului scolar, aceastd etapa de antrenament a constituit o parte a procesului
pregatirii de baza.

Conventional, a fost divizat in doua semestre:

| - de pregatire generala (septembrie - februarie),

Il - de pregatire speciala (martie - iulie).

Luna august nu a fost luatd in evidentd, ea a fost consacratd odihnei active. Continutul
microciclului caracteristic pentru semestrul | presupunea cate 6 antrenamente (45 min pe uscat si 90
min in apd); in al doilea semestru microciclul a fost completat cu trei antrenamente de pregatire
specifica (de inot).

Caracterizand structura temporald a antrenamentului inotatorilor la etapa de specializare
sportiva, trebuie spus ca aceasta corespunde numarului general de ore pe an recomandat in
programa existenta. Totodata aproape 70% de timp, mai exact 197-220 ore in fiecare semestru, s-au
atribuit eforturilor de natatie si pana la 30% - antrenamentului pe uscat (83-84 ore in semestru).

Activitatea pe uscat are urmatoarea repartizare a mijloacelor de pregatire (Tabelul 1).

Tabelul 1. Raportul principalelor mijloace de pregiitire a inotitorilor in ciclul anual (in

ore si %)
Perioada I Perioada a Il Total pe an
Miil | Unitati de masura
ijloacele YT YT Py Py
pregatirii % din /ovdln % din /ovdln % qln /ovdln
< numarul de _ mumarul de numarul jnumarul de
Ore numarul Ore numarul Ore
ore pe ore pe de ore ore pe
total de ore, total de ore
uscat uscat pe an uscat
Natatie 197 70.4 220 72.4 417 71.4
Exercitii 27 9.6 325 37.4 123 445 64.4 11 38.6
de forta
Alergare 18.2 6.5 21.9 14.7 4.8 175 32.9 5.6 19.7
Jocuri, 22.8 8.1 275 19.4 6.4 23.1 42.2 7.2 25.3
stafete
Exercitii de 15 5.4 18.1 125 4.1 14.9 275 4.7 16.4
elasticitate
Total 280 304 584
Inclusiv pe 83 84 167
uscat

Din tabel se observa ca, in l-a jumatate, a fost asimilat un raport aproximativ egal al
exercitiilor de forta, alergarii si stafetelor, ceea ce corespunde cerintelor pentru pregatirea fizica
multilaterala a inotitorilor. In a II-a jumatate, volumul efortului cu caracter de forta a fost majorat
pana la 12% si de aceea, in mod uniform, este micsorat (pana la 4%) efortul cu folosirea alergérii, a

jocurilor si a exercitiilor de elasticitate.
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Referitor la structura efortului de antrenament in zonele de intensitate, trebuie remarcat ca, in
ambele perioade, in zona a treia volumul de inot indeplinit a fost prevazut in programa, datorita
scaderii volumului efortului in zonele de intesitate 1 si 2.

Rezultatele cercetarilor permit a trage concluzia cd, la dozarea controlatd a intensitatii
eforturilor de antrenament n baza metodicii propuse de noi, pot fi realizate in mod dirijat rezultatele
sportive planificate, pe fondul unei stari functionale bune si foarte bune:

- folosind volumul de inot redus considerabil (465-490 km in loc de 600-800 km conform
programei);

- indeplinind preponderent efortul in zona a treia de intensitate (pana la 35-45%);

- folosind pe larg eforturile nespecifice, inclusiv cele cu caracter de forta.

Lipsa transferului pozitiv intre sporirea fortei pe uscat si fortei de natatie propulsive a vaslirii
poate fi suplinita cu antrenamentul specific. Din analiza literaturii mondiale reiese ca destul de mult
timp este discutata problema "transferului" efectului de antrenament pe uscat la sporirea nivelului
pregatirii fortei speciale a Tnotatorilor, manifestatd in conditii specifice in apa.

Cu toate ca au fost create noi aparate ajutatoare, mai adecvate conditiilor mediului acvatic, s-a
stabilit ca si prin alegerea minutioasa a mijloacelor speciale de pregatire de fortd pe uscat,
coordonarea neuromusculara diferd in natatie si la imitarea miscarilor de natatie. In contextul dat,
este actuala fundamentarea mijloacelor si metodelor eficiente ale pregatirii de fortd a inotatorilor in
conditiile specifice ale mediului acvatic.

COMPLEXUL DE FORTA IN APA LA 1800 m CU CONTINUTUL:

3 X (6x50 m). Lucru de picoare.

Regimul - 1min - 4x50 m. Exercitiul 1; 2 si 3 + 100 m - ritm lent

Seria 1

6x50 m - lucrul picoarelor fluture pe spate, bratele intinse sageata. Reg. - 1min, progres peste
fiecare distanta de 2x50 m, de exemplu 2 (55 - 57 s) + 2 (50 — 52 s) + 2 (45 — 47 s) + 4x50 m cu
palmiere mari, lucrul bratelor in stil fluture, lucrul picioarelor in stil craul cu evidenta timpului de
aproximativ 40 — 45 s + 100 m - inot linistit.

Seria 2

6x50 m lucrul picioarelor prin stilul de baza. Reg. - 1min, progres peste fiecare distanta de
2x50 m, de exemplu 2 (55 - 57 s) + 2 (50 — 52 s) + 2 (45 — 47 s) + 4x50 m cu palmiere mari, lucrul
bratelor in stil fluture, cu inel pe picioare, cu evidenta timpului de aproximativ 60 s (la 2 vasliri 1
inspiratie) + 100 m inot linistit.

Seria 3

6x50 m lucrul picioarelor, la repetari impare - fluture pe spate, la repetari pare - stilul de baza.
Reg.- 1min, progres peste fiecare distanta de 2x50 m + 4x50 m cu palmiere mari. Stil liber in
coordonare deplind a miscarilor cu capul ridicat, exercitiul "Jucatorul de polo pe apa", cu evidenta

timpului de aproximativ 50 s + 100 m inot linistit.
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Acest complex a fost aplicat de 2-3 ori pe saptamana. Datele testarii pregatirii de forta au fost
sustinute la inceputul (septembrie) si la sfarsitul experimentului (mai) (Tabelul 2). Din datele
tabelului poate fi vazut cd toti indicii supusi inregistrarii au tendinta de sporire. Aceasta poate fi
explicat prin influenta metodologiei elaborate si a perioadei senzitive de dezvoltare a fortei.

Tabelul 2. Indicii pregitirii de forta a inotitorilor la inceputul si sfarsitul experimentului

Dinamometria s Forta de tractiune (kg) 2 <§
s 2 2 < En Q Toa @ ST
EseS | = | 5 | 5| B | 2 | f |zm|ii| gt
s |2 E| 8 | 2|2 |E || T

= O ;2 22
b, | nitial | 34 30 12 15,0 115 8,5 220 60 9,0
(M) | Final 36 32 14 16,0 12,0 9,0 230 65 10,0
M. | nitial | 31 29 9 12,0 8,5 8,0 210 56 7,0
(M) | Final 32 30 10 13,0 9,5 8,5 220 60 8,0
T | Initial | 32 29 10 14,0 10,0 7,5 205 55 8,0
(M) | Final 34 31 12 15,0 10,5 8,0 215 60 8,5
py, | Initial | 33 29 11 13,0 9,0 8,0 215 54 7,5
(M) | Final 35 31 13 14,0 9,5 8,5 220 59 8,0
g | Initial | 32 27 10 14,0 9,5 7,5 215 52 8,0
(M) | Final 33 29 11 15,0 10,0 8,0 220 58 8,5
op | Initial | 36 32 14 15,0 12,0 8,0 220 58 9,5
(M) | Final 38 34 16 16,0 13,0 9,0 230 64 10,0
D, | Initial | 32 29 9 12,5 9,0 7,5 205 55 7,5
(M) | Final 34 30 10 13,0 9,5 8,0 215 60 8,0
.o |Initial | 33 30 9 14,5 9,5 8,0 215 53 8,0
(F) | Final 34 32 11 15,0 10,0 8,5 220 58 8,5
2 A | nitial | 27 26 6 13,0 9,5 7,5 180 44 8,0
(F) | Final 29 27 7 14,0 10,0 8,0 190 46 8,5
O | nitial | 26 23 5 12,5 9,0 7,5 185 47 8,0
(F) | Final 27 25 6 13,5 9,5 8,5 195 49 8,5
VA | Initial | 23 21 4 11,5 8,0 6,5 170 41 7,0
(F) | Final 25 23 5 12,5 8,5 7,0 180 43 7,5
X 31,6 28,5 9,7 13,8 9,9 7,7 207,9 | 345 7.8
s 0,41 340 | 314 1,17 1,04 0,65 15,70 | 6,28 | 0,78
V 13 1,19 | 323 8,5 10,5 8,4 7,6 115 | 101

Concluzii

1. Cunoagsterea caracteristicilor efortului specific este de mare importantd, deoarece ele

reprezintd o adevaratd baza de date, care scot in evidentd valoarea fizica a sportivilor atinsa la un
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moment dat, precum si nivelul de realizare a obiectivelor pregatirii, oferind posibilitatea de evaluare
a efectelor antrenamentului.

2. Conform datelor controlului pedagogic se poate de mentionat ca efectul folosirii efortului
cu caracter de forta si-a gasit reflectarea reald in dinamica sporirii indicilor pregatirii fizice speciale,
cum sunt forta de tractiune pe uscat si in apa, imitarea diferitelor modalitati de natatie s.a.

3. Dozarea controlatad a intensitatii eforturilor de antrenament in baza aplicarii mijloacelor de
pregdtire a tinerilor inotdtori, conform metodicii elaborate de noi, permite obtinerea dirijatd a

rezultatelor sportive planificate, datorita starii functionale bune si foarte bune a sportivilor.
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