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INTRODUCERE

Studiul tehnicii Tnotului competitional a deschis provocarea cercetarii posibilitatilor de
imbunatatire a vitezei Tn cadrul celor mai rapide probe de Tnot, respectiv in stilul craul, probe de
50m si 100m. Dezvoltarea morfologica si functionala a inotatorilor la nivelul categoriei de varsta
cadeti si juniori, concomitent cu imbunatatirea tehnicii de inot in procedeul craul, poate duce la
performante superioare celor normale, in competitiile nationale si internationale.

Actualitatea temei de cercetare la nivel de performanta, categoria cadeti si juniori

Tn urma valorificarii pregétirii adecvate varstei de juniori s-a constatat cd performantele de Tnalt
nivel in probele de Tnot, in special procedeul craul, sunt datorate mai ales unei pregatiri stiintifice
pe baza unei cercetari experimentale a capacitatilor de efort obtinute prin programe adecvate
varstei juniorilor fnotatori cu dezvoltare fizica si somato-functionala in concordantd cu
particularitatile individuale.

Studiul isi propune ca pe baza unei cercetari moderne sa identifice efectul aplicarii unui program
motric propus de imbunatatire ale unora dintre variabilele fizice si morfo-functionale angrenate in
efortul specific efectuat Tn cadrul pregatirii si competitiilor a unor subiecti Tnotatori de
performanta, din categoria juniorilor, in probele craul pe distante scurte.

Practic lucrarea prezinta un model motric de antrenament in apa si pe uscat, pentru probele de
craul, pe distante scurte, cu utilizare pe categoriile de varsta, la nivelul cadetilor si juniorilor, la
cluburile din tara cu o prognozare a rezultatelor, in procedeul craul, pe distante scurte, la categorii
superioare de tineret si seniori.

Pregatirea pentru obtinerea unor astfel de rezultate, atunci cand nici calitatile necesare
pregatirii Tnotului in esalon de performanta nu lipsesc, dureaza insa destul de mult, iar
selectia in acest domeniu trebuie sa coboare la varsta prescolarilor pentru a avea la
dispozitie timpul optim de pregatire [Moanta, A., Ivan, C., Croitoru, D., Ghotescu, G., Mannson,
M., Dina, G., Macovei, S., Hantau, C., Grigore Gh., 2011]

Pentru acest motiv intre antrenamentul si pregatirea copiilor, juniorilor si seniorilor, apare din
ce In ce mai evident necesitatea unei stranse legdturi, a unei continuitati si interdependente
organice. Selectia unui prescolar si apoi aducera si transformarea unui junior campion intr-
un veritabil Tnotator de valoarea europeana sau mondialda la varsta de 13-14 ani sau 15 ani
constituie o adevaratd munca de creatie, un 1intreg proces instructiv-educativ, care se
bazeaza pe respectarea particularitatilor de varsta si sex , morfologice , functionale si psihice
ale organismului in crestere [Alexe, N. 1993 p.56].

De asemenea, cresterea longevitatii sportive a copiilor si juniorilor este considerata ca o
deprindere de munca obligatorie, avand ca scop cresterea eficientei activitatii, deziderat
urmadrit de toti specialisti. Lucrandu-se cu atentie in toate esaloanele de pregatire pe o
perioada de 7-9 ani de antrenament sistematic, bine programat incepand din anii copilariei
de la 6-7 ani, raportat cu respectarea cerintelor biologice , psiho-pedagogice , se creaza
posibilitatea ca la varstele mai sus mentionate, pe fondul unei solide pregatiri fizice
multilaterale , a unor indici de sanatate Tnalta si al unui grad de maiestrie tehnica, sa se
ajunga la performante mondiale, unele incredibil de realizat in urma cu cativa ani [Bompa,
T. 2003 pp.25-73].

Importanta prezentarii pregatirii este clasificata mai ales prin gradul de actualitate teoretic si
practic al problematicii antrenamentului Tnotatorilor probelor de viteza la nivel de juniori si

6
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cadeti.

Din punct de vedere teoretic, lucrarea isi propune sa sistematizeze mijloacele specifice pregatirii
de forta si a efortului functional, inotatori de performanta ai stilului craul pe distante scurte si sa
le combine in scopul aplicarii in pregatirea inotatorilor cadeti si juniori.

Pentru a aborda o cercetare a antrenamentului Tn domeniul Thotului, s-a studiat activitatea unor
scoli consacrate, la nivel international, ca model de pregatire a inotatorilor copii si juniori care ne
releva faptul ca putem sa abordam experimental metode adaptate la caracteristicile pregatirii
acestui nivel de varsta.

n cadrul cercetarii vor fi misurate :
-forta specifica convertita la putere pe segmentele musculare angrenate in efortul inotatorilor pe
distante scurte
-evolutia fizica si morfo-functionald a inotatorilor cadeti si juniori, specializati pe probele de craul,
pe distante scurte de 50 si 100m.
Scopul teoretic al cercetarii consta in sistematizarea mijloacelor de pregatire fizica si a efortului
functional precum si combinarea lor pentru a fi aplicate in pregatirea inotatorilor cadeti si juniori
de performanta cu specializare in procedeul craul, probe de viteza.
Scopul cercetarii experimentale este de a se elabora un program optim de pregatire in vederea
obtinerii unor parametri fizici de forta-putere si dezvoltare morfo-functionala a inotatorilor cadeti
si juniori de performanta, specializati in stilul craul, pe distante scurte care sa permita o
prognozare a evolutiei viitoare in competitii.
Ipoteza generala:
Se porneste de la premisa ca pe baza unui studiu decercetare cu impact de aplicare a unui
program motric de pregatire adecvat pe uscat coroborat cu un program de pregatire specifica Tn
apa, cu mijloace tehnologice moderne, se pot imbunatati parametrii fizici si morfo-functionali
caracteristici efortului inotatorilor de performantad, specializati in stilul craul, pe distante scurte,
inca de la categoria cadeti si juniori.
Obiective:
Studiul si propune :

1. Sa monitorizeze si sa evalueze efectul aplicarii unui program motric propus cu continuitate

pentru Tmbunatatirea unora dintre variabilele fizice ale Tnotatorilor cadeti-juniori, pe
distante scurte si prelucrarea rezultatelor cu ajutorul unei tehnologii moderne.

2. Sa urmareasca efectul aplicarii etapizate a programului motor propus in vederea
eficientizarii performantelor in cadrul competitiilor la categoria cadeti si juniori de
performanta, in special procedeul craul pe distante scurte.

Locatia cercetarii va fi la bazinul didactic al Clubului Sportiv Baracuda, din orasul Campina.
Subiectii cercetarii sunt Tnotatorii de la Clubul Sportiv Baracuda, antrenori profesor Cojocaru
loana si profesor Cojocaru Gabriel ( anexa 4 Declaratie cu acordul participarii la cercetare)
Perioada experimentului va fi pe durata de 12 luni.

Cercetarea se va face in colaborare cu Centrul de Cercetare Universitatea “Transilvania “din
Brasov, conform anexei 2, Contract de colaborare 12.06.2018.

Planul de cercetare al lucrarii este atasat in anexa 3.
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CAPITOL 1

FUNDAMENTAREA TEORETICA S| METODOLOGICA ASUPRA LITERATURII DE SPECIALITATE iN
PROBELE DE INOT, IN STILUL CRAUL, PE DISTANTE SCURTE

1.1 Fiziologia segmentelor musculare si articulare, implicate in ihot, concept teoretic

Nevoia de miscare, cu efectele sale asupra sanatatii, dezvoltarii, corectarii, intretinerii armonioase
a corpului a fost o preocupare permanenta a omenirii de-a lungul timpului.

Fiziologia in diferitele ei forme, precum fiziologia umana, fiziologia efortului fizic, respectiv
fiziologia contractiei musculare, reprezinta o disciplind integrativa din studiul careia aflam cum
functioneaza organismul uman ca un tot unitar si cum se adapteaza la efortul fizic [Weineck, J.,
1992].

Consideram ca “exercitiile fizice, prin repetarea lor la un grad de efort cu intensitate crescanda,
sporesc capacitatea functionald a organismului. Eforturile sunt realizate mai economic, cu miscari
inutile mai putine, intr-un timp mai scurt si cu un consum de energie mai redus” [Dragan, I., 1981].

“Exercitiile fizice, prin repetarea lor la un grad de efort cu intensitate crescanda, sporesc
capacitatea functionald a organismului. Eforturile sunt realizate mai economic, cu miscari inutile
mai putine, intr-un timp mai scurt si cu un consum de energie mai redus” spune Gheorghe
Carstea in Teoria si metodica Educatiei fizice [Carstea, GH. 2000].

La Tnot propulsarea actioneaza asupra apei prin miscarea picioarelor (laba-picior), fortele propu
sunt aplicate asupra apei, contributia musculara fiind maximala. Dezvoltarea fortei musculare
consideratd un mijloc optim pentru obtinerea eficientei miscarii. Tn timpul Tnotului efortul stat
musculaturii corpului asigura echilibrul corpului in conditiile deplasarii dinamice si creaza un s
pentru miscarile de precizie efectuate cu mare viteza. Este important sa se evalueze valo
contributiei muschilor , sau a componentelor musculare, fazice si tonice dupa metoda F.C. Ulmeal
Al. Partheniu. Sunt necesare evaluari determinate electromiografic [Castle, D., & Richardson,
2001].

Principalele grupe si lanturi musculare care asigura inaintarea n apa la inot efectueaza un efort din
de forta (de Tnvingere) 1n care intervin muschii extensori ai cotului, anteductorii si abductorii brat
ridicatorii centurii scapulare si muschii care basculeaza lateral scapula. La membrele inferi
actioneaza lantul triplei extensii si la trunchi intervin muschii santurilor vertebrale [Demeter, A. 198

Musculatura corpului este solicitata multilateral, fapt care determina o dezvoltare insemnata a
calitdtilor motrice. In general la membrele superioare se dezvoltd musculatura centurii scapulare
si articulatiei umarului, iar la membrele inferioare lanturile musculare ale triplei flexii

si triplei extensii. Tn functie de procedeele de fnot pot fi solicitate mai intens unele grupe
musculare, dar ceea ce determina dezvoltarea insemnata a calitatilor motrice este faptul ca
musculatura corpului este uniform si armonios solicitata [Avramoff, E. 1980, p. 35-82].

Tn procedeele de finot, gisim citeva grupe musculare mai solicitate, anume cele care asiguré
progresia. Efortul deosebit la nivel de membre superioare este depus de muschii abductori,
retroreductori si adductori in articulatia scapulo-humerala, sunt muschii care deplaseaza caudal si
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muschii basculei mediale. La membrele inferioare se solicita lantul triplei extensii, iar la trunchi
muschii peretilor abdominali si ai santurilor vertebrale. Muschii inspiratori depun un efort
important deoarece trebuie sa asigure miscarile accelerate in conditile unei presiuni sporite pe
cutia toracica si cavitatea abdominala [Counsilman, J. E., Counsilman, B. E. 1994].

Anatomia Tnotatorilor este atat un ghid vizual pentru rolul sistemului musculo-scheletic in cele
patru curse de inot competitiv, cat si un catalog de exercitii pe uscat orientate spre Tnhot si exercitii
specifice.

Antrenamentul la Tnot in sine este cel mai eficient mod de a deveni un inotator mai bun si mai
rapid, dar mai multe componente in afara apei joaca un rol important in modul in care se dezvolta
un Tnotator. Programul bine conceput este bazat pe aprecierea relatiei dintre grupele musculare
ale corpului tnotatorului si frecventa ritmica a miscrilor specifice stilului. Tn timp ce sunt angajati
in inot, muschii functioneaza in primul rand fie ca un motor al unui segment corporal, fie ca
stabilizator al unui segment corporal [Hahn, E. 1996].

1.2 Analiza teoretica a sistemului anatomic si biomecanic in procedeul craul

n timpul antrenamentelor exercitiul fizic favorizeazd dezvoltarea calititilor motrice si ca urmare
creste gradul de adaptare a organelor si sistemelor organismului la solicitarile depuse in apa.

Astfel unele organe si sisteme ajung la nivelul cel mai inalt al capacitatii lor functionale, in timp ce
altele sunt inca mult in urma lor. De aceea specificitatea efortului trebuie foarte corect antrenata
[Neptune, R.R., Zajac, F.E., Kautz, S.A. 2004].

Potentialul energetic sau capacitatea de efort, care inglobeaza calitatile motrice, necesita
obtinerea performantei sportive. Viteza medie de deplasare depinde de energia exteriorizata de
Tnotatori si prin aceasta de energia consumata:

e viteza este efectul fortei
o forta are efect cand este convertita la putere

Puterea exteriorizata este determinata de varatia energiei in timp, energia exercitata rezulta
din contractia musculara [Shepens, B., Bastien, G., Heglund, N., Willems, P. 2004].

Muschiul fiind motorul uman, un transformator de energie, transforma energia chimica in energie
mecanica. Pentru a se face o cercetare stiintifica este nevoie de a se preciza lanturile musculare si
articulatiile pentru a explica biomecanica care sta la baza tehnicii stilului liber la inot in scopul de a
se asigura coordonarea si eficienta executiei Tn apa fara solicitari inutile. Miscarile bratului si cele
ale picioarelor pot fi de propulsare sau de recuperare, lovire in sus sau in jos [Silva, M.P.T.,
Ambrosio, J.A.C. 2004].

Tn stilul liber se constatd c3 la intrarea in apa, mana, incheietura mainii si cotul permit bratului
intins sa initieze pozitia de propulsare. Consideram ca rotirea in articulatia umarului permite
inotatorului pozitia intins.

Pectoralul major situat in zona claviculara si muschiul marele dorsal genereaza forta necesara
impingerii in apa ( Fig. nr. 2)
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Fig. nr. 2 Impingerea bratului sub ap&, McLeod I., 2010

Se constata ca in ultima faza de propulsie tricepsii intind cotul favorizand miscarea in spate si in
sus spre suprafata apei si intinderea totald a bratului depinde de ritmicitatea mecanica si de
momentul cand se face recuperarea.

Important este muschiul deltoid, care impreuna cu fincheietura mainii sunt cei mai activi la
scoaterea bratului si mainii din apa si aducerea acestuia langa sold si revenirea cu pozitia
deasupra capului pentru intrarea in apa.

Tn cadrul stilului liber miscdrile sunt coordonate deoarce 1in timp ce un brat este in faza de
propulsie, celdlalt este in faza de recuperare.(Fig. nr. 3)

Fig. nr. 3 Bratul aflat in recuperare, peste apa, Mcleod I., 2010

Mai multe grupe de muschi Tn timpul celor doua faze functioneaza ca factori de echilibrare.
Remarcam ca muschii stabilizatori sunt: pectoralul minor, romboidul, trapezul inferior si mijlociu si
seratul anterior, stabilizdnd umarul iar functionarea lor corecta este foarte importanta favorizand
fortele de propulsare generate de brat si mana. Stabilizatorii umarului ajuta la repozitionarea
bratului Tn momentul fazei de recuperare. Stabilizatorii centrali asigura eficienta mecanicii de
lovire deoarece fac legatura fintre miscarile extremitatilor superioare si inferioare si asigura
coodonarea in stilul de Tnhot liber. (Fig. nr. 4)

[ ——— "l
- =3 a2

Fig. nr. 4 Mecanica de lovire, McLeod I., 2010

Miscarile bratului, coordonate cu miscarile picioarelor, ajuta la propulsare prin lovire in sus sau
in jos. Precizam ca faza de propulsare sau lovirea in jos, incepe din sold, iar intinderea
genunchiului, imediat dupa flexia soldului care este sustinuta si de cvadricepsi, femur, efectuand o
intindere puternica a genunchiului. Planta piciorului este mentinuta intr-o flexiune secundara prin
activarea muschilor gambei si a solexului, invingdnd presiunea apei in timpul lovirii in jos (Fig. nr.
5)
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Fig. nr. 5 Lovirea in jos cu piciorul, McLeod I., 2010
Actiunea muschilor marele dorsal si pectoralul major activeaza muschii abdominali. Coordonarea
acestor muschi genereaza mai multa forta in brate. La executarea acestei actiuni capul trebuie sa
urmeze miscarile mainilor, iar miscarea bratelor se va corela cu miscarea trunchiului vizand
muschii abdominali. (Fig. nr.6)

Fig. nr. 6 Coordonarea miscarii brate-trunchi, MclLeod I., 2010
Tehnica reprezinta un sistem de structuri motrice specifice fiecarui procedeu de Tnot, efectuate
rational si eficient, sisteme de structuri motrice caracteristice, pe baza analizei biomecanice n
vederea
obtinerii unui randament maxim fin competitii. Analiza biomecanica este importanta prin
economia miscarilor si eficienta acestora.
in domeniul Stiintei Sportului, biomecanica apare in cadrul disciplinelor conexe. Specialisti ai
domeniului [Dragan, I., 1974, Haba, O.A., 2011], fiind in interdisciplinaritate cu anatomia,
fiziologia, cibernetica, antropologia, psihologia, aducand un aport pretios in domeniul
Tmbunatatirii tehnicii sportive afirma :
“Biomecanica studiaza modul cum iau nastere fortele musculare, analizdndu-le din punct de
vedere mecanic, cum intra in relatie cu fortele exterioare care actioneaza asupra corpului. Pornind
de la aceste relatii de interdependentd, biomecanica exercitiilor fizice stabileste eficienta lor
mecanica si indica metodele practice pentru cresterea randamentului in functie de scopul
antrenamentului fizic” [http://www.swimming.ro/].
“De la studiile biomecanice se asteapta solutii stiintifice, in vederea insusirii unor tehnici rationale.
Totodatad, cercetarile biomecanice mai au si scopul de a constata in mod obiectiv, greselile care
apar in decursul efectuarii exercitiilor fizice, de a descoperi cauzele mecanice si de a prevedea
consecintele in procesul nsusirii miscarilor din cadrul procesului de recuperare. Tn acest fel,
biomecanica poate indica masurile ce se impun pentru insusirea corectd a unei tehnici, poate
formula indicatii metodice pretioase, poate contribui la perfectionarea tehnicilor”
[http://www.swimming.ro/]
Remarcam ca biomecanica este aplicarea legilor mecanicii la studiul miscarii [Gagea, A. 2000 ].
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Biomecanica studiaza ,anatomia aplicata ", adica raporturile intre structura si functie. In acest
cadru se vor discuta: raportul intre forma unei articulatii si tipul ei de miscare, intre geometria
muschiului si forta lui, intre structura coloanei si gradul ei de miscare, intre aspectul partii
proximale a femurului si presiunile exercitate etc. in acelasi timp, se analizeaza si impactul
anormalitatilor structurale, innascute sau dobandite, asupra miscarii [Alexe, N., TOTESCU, A. 1973
p.53].

“Biomecanica este si va ramane o disciplina practica. Medicii o asociaza anatomiei functionale, iar
inginerii o considera o aplicatie a mecanici la bios” [Gagea, A. 2000].

Consideram importanta analiza biomecanicii prezentatd de Djamo Olga, 2007,
http://www.medtorrents.com, prin care “biomecanica in performanta studiaza atat miscarile
active, cat si pozitiile corpului, conditionate de organele de sprijin si de miscare ale corpului.
Continutul biomecanicii poate fi impartit in: biomecanica generala, care studiaza legile obiective,
generale ale miscarilor si biomecanica speciald, care studiaza particularitatile miscarilor din
diferite domenii ale activitatii motrice”, in cazul de fata inot.

Un factor important in probele de viteza, procedeul craul 1l are startul, analizat din punct de
vedere biomecanic, al fortei musculare explozive [Zatsiorsky, V. M. 2000].

1.5 Conceptul de pregatirea tehnica a procedeului craul, cel mai rapid stil de inot

Randamentul muscular specific, al probei de craul este datorat conceptual urmatoarelor aspecte:

Lucru mecanic reprezinta energia dezvoltata de o forta care actioneaza asupra unui corp si este
egala cu produsul dintre componenta fortei care actioneaza asupra corpului in directia deplasarii
punctului ei de aplicare si marimea acestei deplasari in apa [Georgescu, M. 1993].

Randamentul este raportul dintre efortul obtinut si efortul depus intr-o actiune, activitate sau
capacitatea de lucru intr-o unitate de timp si in raport cu consumul energetic, infuentat de mediul
acvatic al locului unde se desfasoara antrenamentul [Corazza, S., Gambaretto, E., Mundermann &
Andriacchi, T. P. 2010]

Randamentul muscular este lucrul mecanic depus de muschi si efectul obtinut cu cea mai mica
cheltuiala de energie pe parcursul probei de inot [Harre, D. 1973].

n replica la cele de mai sus, capacitatea de efort este tocmai lucrul mecanic depus de muschi, dar
cu cea mai mare intensitate si mentinut un timp cat mai indelungat in vederea obtinerii
performantelor sportive cat mai bune [Martoma, A. 2009].

Randamentul muscular este direct proportional cu tehnica de Tnot fapt pentru care insusirea
tehnicii de Thot corecte la copii, cadeti, juniori, reprezinta viitorul in performanta sportiva a
adultului.

Relatia capacitate de efort, eficienta motrica duce la progres in performanta [Lyle, J. 2005].
Pregatirea inotatorilor trebuie sa se efectueze in mod constient pentru a imbunatatii eficienta

miscarilor. Aceasta din urma pot determina cresteri de performanta mai mari decat ameliorarea
capacitatii de performanta [Daffertshoufer, A., Lamoth, C. J. C., Meijer, O. G. & Beek, P. J. 2004].

Tn antrenament se va aplica metoda model&rii probelor de concurs [Teodorescu, S. 2009].

Se vor controla permanent timpii intermediari, cadenta miscarilor precum si lungimea vaslirii, in
vederea obtinerii ritmului inotand cu acelasi tempou [Mason, B., Cossor, J. 2000].

Viteza medie de deplasare este egala cu raportul dintre distanta de concurs si timpul necesar
parcurgerii acestei distante. ,V” este viteza exprimatd in metri/secuda. Tnotatorul cu viteza medie
cea mai bund castigd cursa. Tnotul este considerat un sport de rezistentd in regim de forta si
viteza.
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Consideram ca randamentul depinde de viteza medie de deplasare, de calitdtile motrice care
contribuie la dezvoltarea capacitatii de efort in care potentialul energetic duce la performanta
sportiva. Se tine cont ca viteza este efectul fortei iar forta este efectul puterii [Zatsiorsky, V. M.
2000].

Puterea exteriorizata este determinata de varatia energiei in timp, energia exercitata rezulta din
contractia musculara. “Muschiul fiind motorul uman, un transformator de energie, si anume
transforma energia chimica in energie mecanica” [Manno, R. 1985 ].

La not, importantd este imbunatatirea coordonarii miscarilor si a fortei membrelor superioare si
inferioare, deoarece capacitatile biomotrice dominante in performanta sportiva sunt: forta, viteza
si rezistenta. In performantd la fnot, efortul poate fi de intensiate medie, maxima sau
supramaximald, la care se adauga contractiilor izometrice, care are avantajul de a nu produce
oboseala accentuata, un timp mai scurt de aplicare, dar si dezavantajul ca influenteaza negativ
elesticitatea musculara [Araujo, L., Pereira, S., Gatti, R., Freitas, E., Jacomel, G., Roesler, H., Villas-
Boas, J. 2010].

Exista si metode pentru imbunatatirea fortei in regim de viteza, pentru a creste mai mult viteza de
executie prin angrenarea unui numar cat mai mare de fibre musculare n actiune simultana. Aici
remarcam procedeul eforturilor explosive.

1.5.1 Obiectivele si continutul pregatirii tehnice in procedeul craul

Pregatirea tehnica Tn probele de Tnot craul sprint prezinta o mare importanta deoarece se
urmareste in special [Brooks, M. 2011]:

e Pozitia corecta a corpului pe apa

e Echilibrul in timpul alunecarii si executatrii miscarilor care compun fazele premergatoare
e Corectitudinea miscarilor in apa

e Eficienta elementelor care compun fazele active

e Rezolvarea intrarilor in apa din saritura

e Eficienta schimbarilor de directie in apa-plan orizontal

e Numar mare de deprindei in apa insusite si tehnicitatea lor

e Particularitatile de crestere si dezvoltare ale copiilor si juniorilor

e Valorificarea lor Tn antrenament

Dupa cum se stie, copilul nu este un adult in miniatura si ca atare, trebuie tratat diferentiat
in procesul de antrenament. Fiecare etapa de crestere si dezvoltare a copilului, cu reguli specifice
particularitatilor de varsta trebuie bine cunoscuta de antrenori-profesori. La copii nevoia de
miscare reprezinta de fapt o necesitate de dezvoltare pe plan fizic, psihic, motric si aceasta se
manifesta prin dorinta lor de a se arunca, de a aluneca, sari, alerga, de a Tnota, fie spontan, fie
organizat [Marinescu, Ghe. 1998].

Tn timpul cresterii si dezvoltarii, diverse elemente corporale prezintd diferentieri de la o
varsta la alta. Astfel, se remarca o crestere rapida a cutiei cranienene si a creerului, care la varsta
de 6 ani ating deja 90-95% din valorile intalnite la adulti, in timp ce dimensiunile organizmului in
ansamblu se cifreaza aproximativ la jumatate din acela ale adultului [Zajac, F.E., Neptune, R.R,,
Kautz, S. 2002].

Un obiectiv important [Dragnea, A. 1984] este strategia instructionala operationala care tine
cont de comportamentele motrice si sociomotrice in cadrul inotului la varsta juvenila la care se
urmareste dezvoltarea somato-functionala si psihica de care se tine cont in continutul programei
antrenamentului sportiv inca de la aceasta varsta.
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Tn concordantd cu particularititile dezvoltdrii morfologice se constatd o capacitate scizutd de
adaptare si rezistenta functionald a aparatelor cardiovascular si respirator la efortul fizic intens si
apar des fenomene de oboseald, ameteli si tulburari ale ritmului cardiac [Purkiss, S., Gordon, D,
Robertsone, E. 2003].

Mentionam ca in cadrul efortului la Tnotatorii de performanta cu varsta cadeti si juniori se
constata ca “Oboseala SNC duce la scaderea motivatiei, reducerea transmisiei comenzii nervoase
prin maduva spindrii si recrutarea deficitara a neuronilor motori [Cioroiu, S. G. 2007].

Tn aceastd perioadd se realizeazd diferentierea dintre cele doud sexe prin maturizarea
caracteristicilor sexuale. Nivelul de dezvoltare psiho-fizic permite largirea acumularilor gestuale,
achizitionarea rapida de noi deprinderi motrice, formarea unei “culturi” a miscarii. Are loc acum, o
crestere a capacitatii de ghidaj motric, de diferentiere temporald, de ritm si reactie. Prin mixarea
deprinderilor noi cu cele deja fixate, sunt asigurate premizele pentru consolidarea unui bagaj
motric multilateral [Charitonova, L.G. 1993].

Factorii antrenamentului se abordeaza atat in forma lor globala si reciproc-corelata, cat si
izolat. Referitor la factorul fizic, preocuparea principala si constanta va fi atat dezvoltarea
armonioasa cat si dezvoltarea selectiva specifica, cresterea capacitatii generale de efort a
aparatului respirator si circulator [Serbanoiu, S. 2002]

Aparatul circulator se comporta favorabil la eforturile fizice cu caracter dinamic si de mica
intensitate. Cu toate ca aparatul cardiovascular are resurse functionale Tnca reduse, aparatul
respirator cunoaste o dezvoltare, indicii obiectivi demonstrand ca rezistenta aeroba poate fi
dezvoltat[ cu succes.[Bota, C., Prodescu, B. 1997 ]

De semnalat ca interventia pubertatii duce la accelerarea cresterii in inaltime intr-un ritm superior
tuturor varstelor, ca apoi aceasta sa se diminueze treptat pana la 20-21 ani [ Epuran, M., 1986].
Cresterea mai intensa se semnaleaza la membrele inferioare, apoi la cele superioare, fapt care
creeaza in mai multe cazuri dizarmonii evidente, mai ales cand se intocmesc grafice ale
cresterii.Trunchiul este lung, toracele ingust, iar abdomenul este supt. Ca urmare a acestor
trasaturi somatice, organele din cutia toracica sunt putin dezvoltate, fapt care genereaza
dificultti in procesul de adaptare la efort prin lipsa de rezistentd functionald. Tn concordanta cu
cele prezentate si sistemul articular este slab, fiind in plin proces de consolidare [Dick, H., Nort, T.
2001].

Privind sistemul nervos constatam o crestere minimda a volumului creierului, cu adancirea
circumvolutiunile, iar prin inmultirea fibrelor de asociatie sporesc conexiunile functionale dintre
diferitele zone. Celulele corticale se dezvolta continuu, perfectionandu—se si diferentiindu-
se,crescand astfel baza functionala a activitatii de prelucrare a informatiei [Foxe, L., Mathews, D.K.
1986].

Pubertatea este etapa inceputului maturizdrii psihice a copilului. Tn stransi legdturd cu
importantele modificari morfo-functionale apar insemnate transformari si in viata psihica.
Perceptiile devin mai depline mai ales la contactul cu apa ,presiunea si temperatura ei capatand
un pronuntat caracter de selectivitate, iar orientarea spatiala si temporara se perfectioneaza
considerabil, suferind influenta proceselor gandirii [Israel, S., Buhl, B. 1980].

Apar importante modificari pe plan afectiv. Ele sunt determinate nu numai de transformarile
biologice, dar si de implicatiile ce decurg din integrarea sociald. Datorita disconfortului biologic la
contactul cu mediul acvatic, sportivul la pubertate se caracterizeaza printr-o conduita irascibila,
relativ conflictuala, prin labilitati afective, stari de excesiva timiditate sau exuberanta, stari
capricioase ce se dezvolta pe un fond de independenta fluctuant. Creste interesul pentru propria
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persoand, pentru lumea sa interioara, apar relativ frecvent stari de neincredere in propriile
posibilitati [Guzton, A. C. 1986].

Se dezvolta calitatile vointei, manifesta dorinta de autoafirmare, de impunere a propriilor
hotarari. Apar forme de autoeducare in scopul cultivarii capacitatilor considerate ideale [Epuran,
M. 1974].

Conduita este caracterizata prin exuberanta, prin participarea la numeroase si variate activitati. Se
motiveaza nevoia de miscare, de alergare, de joc, conduita capata semnificatia

dezvoltarii biologice. Se respecta si la inotatori aceasta dezvoltare biologica, iar scopul principal al
varstei etse atragerea atentiei propriei persoane [Epuran, M. 1986].

Prin Tmbunatatirea calitatii muschilor si mai ales a laturii functionale ce conditioneaza viteza,
sporeste capacitatea de forta in regim de viteza sub forma detentei, forta exploziva. Capacitatea
de rezistenta este scazuta mai ales sub forma ei de rezistenta cardio-vasculara, ceea ce impune o
actionare sistematica pentru dezvoltarea ei [llie, M. 2015]

Se va actiona de preferintd asupra rezistentei in regim de forta sau viteza, care sa angajeze
grupele musculare mari ale spatelui, ale membrelor superioare, ale membre inferioare, angrenate
in proba specifica de inot si sa permita activitatea nestingherita a aparatului cardio-respirator, fara
a-l solicita la posibilitatile sale maxime [Vasile, L. 2014]

Sariturile la start nu se executa cu eficienta corespunzatoare, impulsia este puternica, zborul
nefiind pmasura acesteia. Se impune astfel lucru pentru dezvoltarea detentei la membrele
inferioare, necesara in momentul startului [Bondoc-lonescu, D. 2007].

Important in efectuarea sariturilor este coordonarea dintre miscarile segmentelor corpului,
precum si pentru invatarea intrarii in apa [Targovet, A., lonescu-Bondoc, D. 2014].

1.6 Selectia, baza in performanta sportiva in natatie

Selectia Tn natatie este pe larg prezentata in Cartea FRNPM din anul 2010, sub indrumarea
autorilor lamandi, S., Tileags, 0.C., Boboc, V., Sparlea, D., astfel cd reddm recomandarile lor: “In
ideea gradarii efortului, a posibilitatilor de acumulare si progresului in activitatea sportiva trebuie
de tinut seama de fazele de dezvoltare a copiilor cand se pot accentua capacitatile de coordonare,
capacitatile fizice si psihice. Varsta propice pentru dezvoltarea capacitatii de invatare motrica este
in general intre 10 si 12 ani, ea are o linie ascendenta incepand cu varsta de 7 ani si mai are un
moment propice Tn jurul varstei de 14-15 ani. Acesta este si unul din motivele recomandarii
inceperii Tnvatarii si perfectionarii procedeelor de inot dupa varsta de 7 ani. Capacitatea de
orientare in spatiu isi incepe dezvoltarea dupa varsta de 6 ani, dar perioada de sedimentare este
dupa varsta de 12 ani. Capacitatea de a pastra ritmul se dezvolta dupa varsta de 6 ani, dar intre 9-
11 ani ea va fi hotaratoare pentru activitatea ulterioara. Capacitatea de echilibru se dezvolta cel
mai bine Tn perioada 9-13 ani cu accent pe varsta de 10-12 ani. Capacitatea de rezistenta incepe
de la aproximativ 6 ani dar dezvoltarea acesteia este maxima intre 10 si 16 ani, forta incepe la 8
ani si are capacitatea maxima la copii intre 12 si 16 ani, iar viteza se manifesta de la 6 ani si are o
curba maxima intre 7 si 12 ani. Capacitatile cognitive afective isi incep dezvoltarea intre varstele
de 7 ani si 16 ani cu un moment maxim intre 7 si 13 ani cu o perioada deosebit de buna intre 8 si
11 ani jumétate. Tn acest context procesul de invitare-perfectionare si antrenament trebuie s3
tind seama de posibilitatile varstelor si sa se puna accent pe anumite faze ale acestui complex
proces in concordanta cu disponibilitatile organismului copiilor”. [lamandi, S., Tileaga, O.C., Boboc,
V., Sparlea, D., 2012, pp.256-291].

Se recurge la dezvoltarea capacitatilor coordinative. “Aptitudinile coordinative constituie premisa
principala pentru dezvoltarea tehnicii bazata pe experientele motrice si maturizarea fiziologica “
manifestata inca de la varsta cadeti juniori in probele de Thot [Bondoc-lonescu, D. 2007].
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Aptitudinile coordinative prin exercitiu permit “executia optima din punct de vedere biomecanic,
deoarece ele sunt cele care fac posibila formarea abilitatilor motrice tot mai complexe si mai bine
organizate din punct de vedere tehnic” asa cum ne confirma specialistii FRNPM, in domeniu.
[lamandi, S., Tileaga, O.C., Boboc, V., Sparlea, D., 2012, pp.256-291].

{

Remarcam ca aptitudinile coordinative “ se dezvolta cel mai mult intre 6 si 13 ani, in care se
observa progrese considerabile proprii acestei categorii de varsta si careia 1i va urma apoi o
perioada de stabilizare, permitand o coordonare mai buna care sa favorizeze formarea de abilitati
tehnice optime specifice sportului practicat “. [Bondoc-lonescu D., Targovet A., Cosac G., Oancea
B. 2018]

,in urma cercetdrilor efectuate in concordantd cu posibilitatile organismului scoate in evidenta
faptul ca antrenamentul trebuie sa cuprindd cu prudenta intre varstele de 8-10 ani rezistenta
aerobad, viteza de reactie intre 10-12 ani forta / vitezd, rezistenta aeroba, iar exercitiile cu forta
maxima, rezistenta / forta, prudent la 12-14 ani si abia dupa 14-16 ani se poate aborda un sistem
de antrenament cu atentia indreptata pentru favorizarea cresterii, iar dupa 16 ani se poate aborda
antrenamentul pentru performanta” in opinia FRNPM prezentata de catre specialistii [lamandi, S.,
Tileaga, O.C., Boboc, V., Sparlea, D., 2012, pp.256-291].

Datorita problemelor expuse mai sus se explica pierderile masive de inotatori in jurul varstei de
14-15 ani. Preponderent in toate situatiile abandonului sportiv, acesta s-a datorat unui
antrenament neadecvat varstei, s-a suprasolicitat organismul la varste prea fragede si in
consecinta apare abandonul sportiv cel tarziu la 15-16 ani.

Tot in Cartea FRNPM este prezentata situatia selectiei secundare care “incepe in jurul varstei de
14-15 ani, odata cu antrenamentul sportiv de performanta. La aceasta varsta sportivii se hotarasc
ce vor face in continuare si pierderile cele mai mari se gasesc la acest nivel. Consideram necesar sa
atragem atentia antrenorilor ca nu trebuie sa ndeparteze sportivii care doresc sa continue
pregatirea, pe baza unor criterii rigide, de performanta in clasamentul national si international. S-
au observat multe cazuri in care sportivii care au avut o activitate modesta in copilarie au ajuns
inotatori de valoare la maturitate. Cazul loan Gherghel este un exemplu de sportiv care la varsta
junioratului nu a demonstrat o valoare deosebitd, in schimb dupa 18-19 ani a aratat o crestere
valorica, care l-a propulsat in clasamentul mondial, ajungand si la master la Campionatul
European 2018, luand locul | la 100m fluture” [lamandi, S., Tileaga, O.C., Boboc, V., Sparlea, D.,
2012, pp. 290-291].

Suntem de acord ca “selectia finala este etapa cea mai importanta a activitatii sportive de
performanta, aceasta este ultima etapa a unui foarte lung proces si deschide drumul catre inalta
performanta. S-a constatat la nivel mondial cresterea varstei in performanta. Acest lucru se
intdmpla in toate sporturile, intrucat maturitatea organismului este deosebit de importanta ca si
talentul si aptitudinile dobandite in timp la sportivi” conform FRNPM care recomanda antrenorilor
sa estimeze evolutia sportivilor, sa faca o pregatire treptat, gradual crescanda, sa nu forteze la
varste mici evolutia sportivilor. Tn planificarea antrenamentelor si a efortului depus de sportivi, tot
timpul trebuie sa se tind cont de varsta acestora [Jerry, R.T., Jack, K. N. 1996].

1.6.1 Selectia juniorilor legata de performanta in natatie conform caracteristicilor de varsta

Selectia trebuie inteleasa in primii 4 ani de pergatire, legata de procesul instruire-antrenament.
Mijloacele prin metodele folosite in cadrul activitatii la inot trebuie structurate in asa fel incat sa
deserveasca depistarii rezervelor functionale ale Tnotatorilor, pentru ca la sfarsitul etapelor de
pregatire sportiva, sa cunoastem si sa avem unele posibilitati de prognoza privind evolutia
acestora [Salgau, S., Marinescu, GH. 2005].
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Selectia copiilor pentru grupele de performanta are loc la 5-7 ani, dupa insusirea deprinderilor
motrice de baza: plutirea, alunecarea si respiratia in apa [Groser, M., Neumeier, A. 1986].

Prima verificare in scopul cuprinderii unor copii talentati in grupa celor pe care ii pregatim in
esalonul de performanta este selectia initiald. Datele medicale vor fi obligatoriu notate in fisele de
evidenta a antrenorilor.

Evaluarea sportivilor trebuie facuta atat in miscare cat si in repaus, la cerere se pot adauga
evaluarea in apnee, voluntar sub apa [Salgdu, S.2001].

Tn cazul Tnotului, selectia primara incepe foarte devreme: 3-8 ani, ceea ce duce ca acest prim
stadiu al antrenamentului sa se incheie la maximum 13 -14 ani, deci cu 1-2 ani Thainte de
pubertate [Borgogno, E., 1985].

Argumentarea antrenamentului de forta specific in pregatirea Tnotatorilor de performanta,
categoria cadeti si juniori

Antrenamentul de forta pentru cadeti si juniori presupune asigurarea unui timp suficient de
refacere dupa un antrenamentul predominant de forta si se recomanda evitarea alternarii bruste
a Incarcaturilor, evitarea exercitiilor cu haltere de deasupra capului si mai ales in timpul puseului
de crestere la pubertate avand in vedere efectul lor negativ, la nivelul coloanei. La aceasta varsta
greutatea proprie este suficientd ca incarcatura pentru exercitiile de forta [Lyle, J. 2005]. Forta
omului poate fi definita ca fiind capacitatea proprie de a invinge o rezistenta externa sau de
actiunea Tmpotriva acesteia pe baza incordarii majoritatii grupelor musculare si reprezinta forta
generala. Conform [D, A. 1996], ,forta consta in capacitatea de a realiza eforturi de Tnvingere,
mentinere sau cedare in raport cu rezistenta externa sau interna, prin contractia uneia sau mai
multor grupe musculare”.

1.8 Planificarea pregatirii sportivilor
1.8.1. Tipurile de planuri de pregatire

Planificarea in pregadtirea sportiva face diferenta unui sistem foarte bine pus la punct, care
cuprinde toate etapele de pregatire, de concurs, obiectivele de indeplinit, perioadele de odihna si
vizitele medicale. Planul de perspectiva, Olimpic, pe patru ani, cuprinde in functie de varstele
sportivilor, obiectivele de performanta [Teodorescu, S. 2009].

Fiecare an de pregatire are obiective intermediare, pentru ciclul olimpic, iar indeplinirea pas cu
pas a acestor obiective rezolva dezideratul final, general, de participare la Jocurile Olimpice.

FRNPM prezinta planul de pregatire, care are aspecte ce cuprind o serie de parametri generali ca:
numarul de zile de pregatire, numarul de zile de refacere sau de odihna, numarul de
antrenamente in apa, numarul de antrenamente pe uscat, numarul de ore de antrenament apa,
numarul de ore de antrenament pe uscat, numar competitiilor pe perioade, volumul anual de inot,
volumul de inot pe antrenament sau pe ora, probe de control, vizita medicala si controlul
biochimic, obiectivele de performanta pe fiecare macrociclu, obiective finale, competitiile oficiale
de anvergura.

Tn conceptia lui Maglisho E.W. 2003, prezentatd in Cartea FRNPM, planul anual este organizat pe 2
sau 3 macrocicluri, corespunzatoare obiectivelor finale.

Citand din cartea FRNPM consideram foarte importanta “planificarea pregatirii si in special
alcatuirea planului anual de pregatire care trebuie sa aiba la baza o serie de cerinte metodice:
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analiza rezultatelor obtinute in anul precedent, analiza indeplinirii parametrilor planificati si
cauzele care au dus la neindeplinirea acestora, datele personale ale sportivului in cazul planurilor
individuale de pregatire, sau stadiul de pregatire al grupei in cazul copiilor si juniorilor mici,
formularea obiectivelor de timp si loc pentru fiecare sportiv in cazul grupelor, de timp si loc
pentru planurile individuale, analiza prognozei medico-stiintifica Tn special pentru juniori mari si
seniori, date care vor obiectiviza planificarea pregatirii viitoare”.

Tn natatie in luna august au loc marile competitii ale sezonului. Apoi pentru toate categoriile de
varsta, incepand din septembrie Tncepe perioada de tranzit finalizata in octombrie, cand ,incepe
perioada de pregatire, apoi de acumulare, precompetitionala la sfarsitul lui noiembrie si
competitionala in luna decembrie”. [Platonov, N.,K. 2015].

Planul pe macrociclu cuprinde planul saptamanal al fiecarei perioade. Acesta are scopul de a
aprofunda pregatirea individuala a sportivilor, ,mentinerea proportiilor corecte intre diferitele
tipuri de antrenament, ca de exemplu de viteza, de forta, de rezistenta. Eforturile aerobe isi au
preponderent locul in perioadele de tranzit si pregatitoare. Eforturile de tip prag anaerob, VO2
maxim, repetarile pentru toleranta la lactat, au loc in perioadele macrociclu, dar dupa finalizarea
perioadei de acumulare”. [Bompa T.0. 2006 pp. 81-120].

Planul lectiei de pregatire la antrenament prezinta individual specificul fiecarui antrenor. Gandirea
inteligenta, rationald, adaptata conditiilor specifice, cunoasterea colectivului de sportivi,
determina variantele lectiilor de antrenament [Colibaba Evulet, D. Bota, I. 1998].

Periodizarea antrenamentului in cadrul planului de pregatire in probele de craul viteza cu
specific anaerob, adaptat categoriilor de varsta cadeti si juniori

Perioada de tranzitie:

n aceasta perioada se reduce substantial efortul de orice gen. Se recomand3 folosirea mijloacelor
din alte ramuri sportive care pot oferi divertisment psiho-motric.

Pentru unii sportivi, frecvent incepatorii si juniorii, care practica probe de Tnhot tehnice, aceasta
perioada este folosita si pentru un studiu tehnic Tn scopul inceperii inca de acum , a procesului de
inlaturare a greselilor din tehnica probei de natatie practicata.

Perioada de pregatire de baza care cuprinde: pregatirea fizica generala si specifica probelor de
craul, perioada de acumulare in care se face volum mare cu intensitate mica si medie. Perioada de
mentinere, in care se scade volumul si se mareste intensitatea, specifica probelor competitionale.

Perioada precompetitionald, in care volumul efortului se adapteaza specificului probelor
competitionale cu aspect anaerob.

Perioada competitionala:

Primul obiectiv al acestei perioade este realizarea unor performante inalte, superioare anului
precedent. De asemenea, datorita unui anumit sistem de lucru, se urmareste ca rezultate record
sa fie obtinute la anumite date, atunci cand sunt programate concursurile de importanta majora
ale anului.

Antrenamentul din partea a doua a sezonului competitional are drept cerinte : participarea la
concursuri cu caracter local, obtinerea performantelor record personal, scaderea treptata a
volumului general de lucru, mentinerea intensitatii la parametrii Tnalti la acele mijloacecare care
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conduc la perfectionarea tehnicii de concurs, dezvoltareassi consolidarea capacitatii anaerobe.
1.8.3 Antrenamentul puterii si conversia fortei la putere

Calitatea de forta convertita la putere in probele de Tnot reclama urmatoarele aspecte:
musculatura bine dezvoltatd, in special a membrelor inferioare, a bratelor si a
peretilor abdominali care ajuta la rezistenta musculard, anduranta si implicit la viteza specifica
Tnotului reflectata in capacitatea de a se misca si a actiona rapid, bine dezvoltata, viteza crescuta a
miscarilor picioarelor si bratelor, rezistenta la efort, rezistenta in regim de viteza, rezistenta la
diversi factori psihici stresanti [Zatsiorski, V. 2002]

Datorita influentei calitatii fortei-putere in start si intoarceri, care pot eficientiza rezultatul intr-o
cursa recomandam antrenamentul pliometric al Tnhotatorilor categoria cadeti si juniori pe uscat
dupa cum concluzioneaza in urma unor cercetari autorii Bishop D.C., Smith MF., Rigby HE., 2009,
Potdevin FJ., Alberty ME., Chevutschi A., Pelayo P., Sidney MC 2011.

Pregatirea in antrenament a startului si intoarcerilor pentru probele de viteza, pe distante scurte,
presupune introducerea n antrenamentul inotatorilor aflati la pubertate, a exercitiilor pliometrice
executate Tn cadrul pregatirii fizice nespecifice pe uscat [Potdevin, F.J. 2011] si [ Bisoph, D.C.
2009].

in timpul antrenamentelor de fortd se poate folosi o rezistentd addugatd in antrenament, de
exemplu o parasuta prinsa de mijlocul sportivului Thotator. Aceste antrenamente de dezvoltarea
fortei specifice in apa trebuie efectuate la intensitate mare aproape de viteza maxima [Schnitzler
C., Brazier T., Button C., Seifert L., Chollet D. 2011]

Antrenamentul fortei si puterii se face cu programe operationale, cu cele mai eficiente mijloace de
dezvoltare a fortei si puterii la Tnotdtori. In urma dezvoltdrii fortei se “dinamizeaza pregatirea
sportiva, in concordanta cu tendintele actuale ale natatiei, in care forta si puterea sunt factori
determinanti”[ Suciu, M. A. 2015]

1.9 Monitorizarea si evaluarea in cadrul antrenamentului sportiv
1.9.1 Definirea conceptului de monitorizare

Procedeele tehnice ce se insusesc in diferite probe de inot trebuie sa aiba cursivitate, forta, sa
aiba eficienta in timp, viteza, precizie, suplete, expresivitate, amplitudine etc. Toate aceste calitati
se dobandesc printr-un proces indelungat de antrenament, precum si in functie de dezvoltarea
fizica, dezvoltarea capacitatii de efort a organismului, dezvoltarea capacitatii neuromotorii si
psihice, duse pana la limitele suportabilitatii umane [Teodorescu, S. 2009]

1.9.2 Particularitati ale monitorizarii probelor de inot

n Tnot, efortul, din punct de vedere fiziologic, este caracterizat ca un efort predominant aerob,
exceptand probele de 50m si 100m unde apare dominanta energogena anaerobd. Monitorizarea
probelor de Tnot craul, se realizeaza prin cronometrarea individuald pe distantele parcurse in
antrenament, conform adaptarii la efortul specific si a probelor de control periodice, raportate si
la rezultatele competitionale, precum si testarile fiziologice la INMSB, cu evidenta in caietul de
antrenament, mai ales in ceea ce priveste evolutia rezultatelor la categoriile de varsta cadeti si
juniori.

Cercetare longitudinala experimentald se poate face printr-o monitorizare cu urmatoarele testari
pe parcursul pregatirii subiectilor juniori inotatori:

1.9.3 Testarea dezvoltarii morfologice
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Metoda testarii dezvoltarii morfologice este mentionata de autorii IFRIM M.,1978, IONESCU A,,
1990, mentionand ca este necesara inregistrarea acestora, operand in acest fel cu ajutorul
taliometrului, benzii metrice, centimetrului, cantarului de persoane si a tijei rigide.

S-a procedat la masurarea urmatorilor parametri morfologici:

A. Tniltimea (talia) se masoard cu ajutorul taliometrului intre vertex si planul plantelor.
Subiectul este asezat in ortostatism, cu articulatiile in extensie, astfel incat tija verticala
a taliometrului sa atinga calcaiele, santul interfesier si coloana vertebrala in dreptul
omoplatilor. Capul va fi asezat astfel incat o linie imaginara ce uneste

B. Unghiul extrem al ochiului cu marginea superioara a conductului auditiv extern sa fie
paralela cu planul plantelor. Cursorul taliometrului va fi sprijinit pe vertex si se va citi si
consemna valoarea in centimetri.

C. Greutatea corporala se masoara cu ajutorul cantarului de persoane (balanta
romana) si se noteaza kilogramele si gramele.

D. Bustul se masoara asezand subiectul pe un scaun cu inaltimea cunoscuta (50 cm),
plasat in dreptul tijei taliometrului. Lungimea bustului reprezinta distanta dintre linia
ischioanelor si vertex si se masoara in centimetri.

E. Anvergura se masoara, in centimetri, cu ajutorul unei tije rigide gradate, asezata intre
punctele digitale. Pentru masurare subiectul va fi asezat in ortostatism, cu membrele
superioare la orizontala si cu toate articulatiile in extensie [Bompa, T.0. 2001 p.282]

1.9.4 Testarea capacitatilor functionale

Testarea capacitatii functionale a interesat multi specialisti dintre care amintim pe: Thivinski S.B.
(1973), Smirnov K.M. (1976), Singer R.N. (1980), Pick H.L., Lockman J.J. (1981), Joch W., Schmidt
G. (1982), Wetzel K.F.(1988), Dragan I. (1990), Gruja C. (1994).

n lucrarea de fata s-au folosit mai multe tehnici de masurare:
» pentru aparatul respirator » frecventa respiratorie;
» pentru aparatul cardio — vascular » frecventa cardiaca si testul Ruffier;
» pentru capacitatea anaeroba » lactatul sanguin.
Aparatele de masurare folosite au fost spirometrul, cronometrul, banda metrica si testul de sange.

» Frecventa respiratorie — reprezinta ciclul de respiratie in unitatea de timp. Se mdsoara prin
metoda palpatorie, avand valori medii in repaus de 12-18 respiratii pe minut. Se masoara
in respiratii pe minut.

» Frecventa cardiaca — apreciaza numarul contractiilor miocardice in unitatea de timp ( puls /
minut ). Masuratorile au fost facute prin metoda palpatorie la carotida, in ortostatism.

» Testul Ruffier — denumit dupa autorul lui si test de evaluare a conditiei fizice, se bazeaza pe
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reactia frecventei cardiace la un efort standard (genuflexiuni), iar prin aplicarea unei
formule rezulta un indice usor de urmarit in dinamica.

------

......

apa

[Prochazka, V. 1991, Tschiene, P. 1991] citati in Cartea Federatiei Romane de Natatie 2000.

Testele ce se desfasoara pe uscat sunt:

A.

Saritura n lungime de pe loc. Se masoara in centimetri distanta de la linia de plecare pana la
semnele lasate de calcdie pe sol — pozitia de aterizare. Se permite o singurd pendulare a
bratelor.

Alergarea de viteza 50 m. Se cronometreaza de la inceperea miscarii, in secunde si zecimi de
secunde.

Mobilitatea coloanei vertebrale se masoara asezand subiectul pe un scaun de inaltime
cunoscuta (50 cm), in pozitie sezand. Se executa indoirea trunchiului inainte cu bratele in jos,
de-a lungul unei rigle cu punctul zero la marginea superioara a scaunului, notat cu plus ( + ) de
la semnul zero catre sol, iar cu minus ( - ) de la zero catre partea superioara ( in sus ). Functie
de locul unde executantul ajunge cu degetul mijlociu pe rigla gradata aplecand trunchiul
fnainte fara a indoi picioarele din genunchi, se va citi numarul respectiv cu semnul plus sau
minus.

Mobilitatea scapulo-humerala Se masoara din decubit ventral, barbia atinge podeaua, bratele
intinse inainte, degetele lipite, palmele in contact cu podeaua. La un semnal bratele se ridica
cat se poate de sus fara a desface degetele si fara a ridica barbia. Se masoara in centimetri
distanta dintre podea si varful degetelor.

Test de evaluare a vitezei anaerobe (4 x 25m craul). Plecarea se face de pe blocstart,
executantul parcurgand distanta de 25m in procedeul craul, cu viteza maxima. Pauza intre
repetari a fost fixata la 1 minut si 30 secunde.

Test de evaluare a pragului anaerob (4 x 50m craul). Plecarea se face din apa, executantul
parcurgand de 4 ori distanta de 50m in procedeul craul, cu o pauza de 10 secunde intre
repetari. Se inregistreaza timpii parcursi.

Test de evaluare a vitezei competitionale (2X100m craul), probd propusd in mod special de
noi sd fie in limita pragului mixt anaerob. Startul se va da de pe blocstart, subiectii
parcurgdnd distanta de 2x 100m in procedeul craul, pauzd 1, 30 minute. Timpul se va
inregistra in minute, secunde si zecimi de secundd. Testarile de la A la G sunt propuse de
federatie in Cartea FRNPM , 2000 [Marinescu, GH., Vasile L., Balan V. 2010].
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1.10 Evaluarea si pregatirea specifica pentru concurs

Tnalta performant3 finalizeazd selectia sportivilor ih mai multe etape. Initial selectia primar3
se face la varsta de 7-9 ani, sportivii prin natura sistemului de pregatire in care se antreneaza siin
functie de scoala pe care o urmeaza, participa la aceste etape ale selectiei care are ca scop final,
inalta performantd. Factorii care influenteaza evolutia sportivilor, dupd FRNPM sunt:
,perfectionarea tehnicii, alegerea probelor adecvate pentru concurs, posibilitatile scolare ale
sportivilor, esalonarea timpului liber intre scoalad si antrenament, alte activitati la alegere, gradul
de antrenament acumulat de-a lungul anilor de pregatire, valoarea performantelor atinse pana la
momentul evaluarii, interesul si ajutorul familiei pe tot parcursul anului, relatiile antrenor —
sportiv, pe toata perioada colaborarii, valoarea grupei de sportivi din care face parte”.

1.11 Concluzii Capitol 1

n cadrul pregétirii inotatorilor juniori si cadeti se constatd un continut al antrenamentului sportiv
modern, care a devenit mai complex, mai cuprinzator, mai dinamic, in care invatarea inteligent
motrica se bazeaza pe cercetarea teoretica si metodologica in domeniul Tnotului din punct de
vedere fiziologic si biomecanic, metode de cercetare, calitati motrice specifice si coordinative cu
particularitati ale pregatirii necesare stabilirii raportul optim intre pregatirea generala si speciala a
fnotatorului, mai ales in probele de craul pe distanta scurta.

Importanta abordarii cercetarii de fata este semnalata prin studiul unei literaturi, publicatii si
cercetari al unor specialisti in studiul interdisciplinar al unei solicitari morfo-functionale mai ales la
varsta cadeti, juniori performeri in probele de inot craul, pe distante scurte, 50m si 100m [Ifrim,
M., 1993].

Analiza teoretica si practica se bazeaza pe abordarea de biomecanica functionald a sistemului
anatomic in procedeul craul caracteristica elementelor esentiale de baza de propulsie, echilibru si
unitatea relativda a unor segmente musculare participante la activitatea motrica a procedeului
craul care favorizeaza inaintarea si viteza deplasarii in apa.

Prin studiul teoretico-practic al acestor aspecte biomecanice specifice ne duce la concluzia ca se
poate aplica o cercetare la varsta cadetilor, juniorilor, in probele de craul pe distante scurte, care
sa consolideze pregatirea si randamentul mijloacelor care vor fi abordate, atat pe uscat cat si in
apa, In care capacitatea de efort depinde de viteza nativa si de imbunatatirea acesteia ca efect al
acumularii de forta, care este efectul puterii determinata la randul ei de randamentul energetic
muscular si cardio-respirator.

De asemenea in urma studiilor unor specialisti si experti am concluzionat ca randamentul
musculo-functional direct proportional cu insusirea corecta a tehnicii, cadeti si juniori in care
pregatirea somato-functionala si psihica contribuie la abordarea unui program de antrenament cu
rezultate inregistrate pe fise individuale in cadrul unui institut medical abilitat la nivel national in
domeniul sportiv de performanta.

Cercetarea in cadrul capitolului de mai sus ne indreptateste sa spunem ca in prim plan se situeaza
selectia, factorii fiziologici, tehnica, metodica si perfectionarea continua pe baza de tehnologie si
aparatura moderna.
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CAPITOL 2

STUDIUL PRELIMINAR AL POSIBILITATILOR DE RATIONALIZARE A PREGATIRII PROBEI DE CRAUL
PE DISTANTE SCURTE LA JUNIORII DE PERFORMANTA

2.1 Premise ale unor studii asupra temei de cercetare

Partea teoretica si metodologica abordata in prima parte are meritul de a stabili nivelul de
cunoastere si de cercetare a temei abordate si in acelasi timp ne permite sa retinem ideile care
stau la baza studiului precum si premizele pe care se intemeiaza ipotezele cercetarii prezentate in
lucrare.

Pregatirea tehnica este cea mai importanta componenta in antrenamentul sportiv bazat pe un
continut stiintific, interdisciplinar, specific al efortului fizic cu referire la o structura a miscarii
bazata pe o biomecanica specifica probei.
Proba de 100 metrii craul se manifesta ca o proba tehnica complexa care necesitd o pregatire
specifica analizata si organizata din punct de vedere metodic dupa cerinte moderne.
Elementele tehnice sunt structurate pe specificul efortului implicand in miscare lanturi cinematice
CuU anumiti parametri.
Antrenamentul specific Thotului este un proces deschis permanent, supus mecanismelor reglarii
specific tehnicii probei de tipuri feed-back.
Publicatii si studii asupra temei cercetate :
O premisa a fost teza de doctorat din anul 2015, al lui Suciu Marius Adrian, “Eficientizarea fortei si
puterii, predictori ai performantei la Thot”, prezentata la Cluj, care dezvaluie premisele cercetarii
fortei la cadeti si juniori.
Prognoza la Tnotatori formuleazda obiectivele finale sau nivelul maxim de capacitate de
performanta (West DJ., Owen NJ., Cunningham DJ., Cook CJ., Kilduff LP., 2011).

2.2 Scop, ipoteze, obiectivele de cercetare preliminare

Scopul cercetarii: Consta in elaborarea unui program experimental de pregatire in vederea
obtinerii unor parametri fizici de forta-putere si dezvoltare morfo-functionala a unui inotator
model de categorie cadet, specializat in procedeul craul, pe distante scurte, ale carui rezultate
directioneaza abordarea cercetarii de baza.

Ipoteza cercetarii prelimare: Se porneste de la premisa ca pe baza unui impact de aplicare a
unui program de pregatire adecvat in mediul acvatic coroborat cu pregatirea pe uscat se pot
imbunatati parametrii fizici si morfo-functionali caracteristici efortului specific prin studiul unui
subiect model, inotator cadet de performanta, specializat in stilul craul, pe distante scurte, care sa
orienteze cercetarea de baza spre metode si tehnologii moderne.

Obiective: Studiul isi propune:

e S3 monitorizeze si sa evalueze efectul aplicarii unui program propus pentru imbunatatirea

unora dintre variabilele fizice a unui inotator pe distante scurte si prelucrarea rezultatelor.

e S3 urmareasca efectul aplicarii etapizate a programului propus in vederea eficientizarii
performantelor in cadrul competitiilor.

Locatia cercetarii preliminare este bazinul didactic semiolimpic, din orasul Campina. Subiectul
cercetarii preliminare este un inotator cadet, de la Clubul Sportiv Baracuda, antrenori profesor
Cojocaru loana si profesor Cojocaru Gabriel, pe o perioada de 6 luni.
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2.3 Metode de cercetare

2.3.1 Publicatii i studii in cercetarea temei

Studiul bibliografiei de specialitate a stat la baza fundamentarii teoretice a lucrarii, precum si a
intregului demers al cercetarii si a constat in studierea unor materiale cu caracter general, a unor
lucrari de stricta specialitate, manuale, teze de doctorat, publicatii, comunicari si referate
prezentate la sesiuni stiintifice.

n cadrul studiului au fost introduse materiale bibliografice din literatura strdina de specialitate de
la autori precum: Zatsiorki, Ifrim, Gagea Adrian, Hay.J.G., Vitasalo J.T., Van Gheluwe. Totodata a
fost important sa se urmareasca opiniile specialistilor din domeniul sportului de performanta,
aplicate la mijloacele tehnice specifice privind obtinerea unor rezultate sportive optime in cadrul
macrociclurilor de antrenament in natatie.

2.3.2 Metoda observatiei pedagogice

Observatia pedagogica trebuie sa fie riguroasa, exacta. Simple notari de executie tehnica pot
deveni pretentioase repere pentru viitoarele programe de pregatire si competitii.

Prin aceasta metoda s-a urmarit compararea subiectilor cu modelul de referinta si cu cel din
literatura de specialitate si implicit aplicarea acestor variabile obtinute in timpul procesului de
antrenament si a concursurilor, reactiile lor la solicitari de vizualizare video.

Metoda observatiei cuprinde trei etape:

Etapa | —inregistrarea imaginilor video;

Etapa Il — prelucrarea imaginilor cu ajutorul software-lor;

Etapa lll — analiza de prelucrare, comparare si interpretare a datelor.

Metoda observatiei a conturat in mare parte cercetarea deoarece elaborarea unor compozitii pe
software ne-a permis o observatie riguroasa a fiecarei secvente in parte pentru fiecare parametru
cinematic determinat.

Metoda observatiei prin analiza video presupune permite raportarea datelor ob{inute de la un
anumit subiect model la sistemul de informatii de care dispune cercetatorul, iar informatiile
despre fiecare caz determind imbogatirea sistemelor de cunostinte generale.

Digitalizarea camerelor de filmat este de ultima generatie in prelucrarea informatiei imagistice
folosind avantajul calculatorului electronic in stocarea, redarea si prelucrarea diversa a acestor
informatii prin programe soft performante.”

Tehnicile utilizate Tn activitatile corporale sunt cele care cuprind ansamblul miscarilor subiectilor
angrenati. Aici putem scoate in evidenta tehnicile de Tnregistrare, rolul calculatorului si tehnicile
de analiza a imaginilor obtinute.

Sarcina antrenorului este de a interveni pe parcursul pregatirii a modificarii si perfectionarii
tehnicii datoritda unor imagini pe secvente, ceea ce constituie o cale de a gasi cauzele cat si
mijloacele si caile de progres.

2.3.3 Metoda testarii dezvoltarii fizice si morfo-functionale

Metoda testarii dezvoltarii morfologice este abordata de autorii Astrand P.O. (1971, 1976), Ifrim,
M., 1986, lonescu N.A. (1988, 1989, 1990), datorita faptului ca este obtinutd prin Tnregistrari cu
ajutorul benzii metrice, centimetrului, cantarului de persoane, a tijei rigide si taliometrului.
Recomandarea autorilor de mai sus este de a se inregistra urmatorii parametri morfologici:
» Talia se masoara cu ajutorul taliometrului intre vertex si planul plantelor cus ubiectul
asezat in ortostatism, cu articulatiile in extensie.
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» Greutatea este inregistrata in kg si grame cu ajutorul cintarului de persoanemasoara cu
ajutorul cantarului de persoane.

» Compozitia corporala cu indicele de masa corporala, exprimata procentual, detaliaza masa
activa si excesul adipos.

» Bustul subiectul se masoara in pozitia de asezat pe un scaun cu indltimea de 50 cm, in
dreptul taliometrului. Dimensiunea bustului exprima distanta dintre linia ischioanelor si
vertex masurata in centimetri.

» Anvergura exprimata in centimetri, pe o rigla gradate a distantei intre punctele digitale, in
pozitie ortostatica cu membrele superioare la orizontala, cu articulatiile in extensie.

Recomandarea autorilor de mai sus este de a se inregistra urmatorii parametri functionali:

» frecventa cardiaca

» testul Ruffier, capacitatea de efort

» frecventa respiratorie cu VO2

Recomandarea autorilor de mai sus este de a se inregistra urmatorii parametri fizici specifici:

» 4x 25m craul, cu pauza 30 secunde, calculata media aritmetica, conform cartii FRNPM

» Numar de ciclu de brate sau cadenta de vaslire in procedeul craul, pe distanta de 100m

» Performanta pe distanta de 100m craul, cu start, competitional ( rezultate obtinute in
competitii oficiale)

inregistrarea parametrilor fizici nespecifici propusi:

» Alergare de viteza pe distanta de 50m plat, cu start din picioare ( Astp)

» Tractiuni in brate la bara fixa

» Saritura n lungime de pe loc

» Mobilitatea, din punct de vedere fizic, masurata aplecand trunchiul inainte fara a indoi
picioarele din genunchi, peste planul orizomtal al scaunului, de-a lungul unei rigle.
Citirea se face de la semnul zero catre sol, cu plus sau minus. mobilitate coloana
vertebrald, masurata in centimetri stind pe un scaun, flexia trunchiului cu membrele
inferioare in extensie, fara flexie, cu masurarea depasirii planului orizontal de catre
membrele superioare, de-a lungul unei rigle cu puctul zero la marginea superioara a
scaunului, pornind de la semnul zero catre sol, notand valoarea in centimetrii a
punctului atins cu degetul mijlociu pe rigla gradata.

Tn fisele INMSB apar si alti parametrii functionali:
» starea psihologica
» testarea functionala

Aparatele prin care s-a masurat sunt: cronometrul, banda metrica, pulsoximetru.

2.4 Organizarea cercetdrii etapizate a unui fnotator cadet specializat in probele scurte ale
procedeului craul

2.4.1 Organizarea cercetarii preliminare

Cercetarea preliminara estimeaza performantele sportive ale inotatorilor juniori, din clubul
Baracuda, Campina, cu rezultate notorii la competitiile nationale.

Cercetarea experimental a fost efectuata pe parcursul a in trei etape dupa cum urmeaza:

Etapa l-a: studierea literaturii de specialitate si a publicatiilor cu referire la tema propusa,
perioada 1.02.2017 -1.03.2017. Observatia pedagogica a fost principala metoda de cercetarea
experimentala a temei. Literatura de specialitate a studiat lucrari care au avut tangenta cu tema
propusd. Din data de 10.03.2017 pana in data de 25.04.2017 s-a desfasurat etapa de pregatire
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pretestare initiala.

Etapa a ll-a a cercetarii experimentului preliminar s-a efectuat prin testari initiale si finale specifice
natatiei Tn probele de sprint in procedeul craul in perioada 25.04.2017 — 20.10.2017, asupra unui
subiect inotator de performanta in probele de sprint.

Experimentul a inceput prin testarea nivelului de pregatire fizica si morfofunctionala la Institutul
National de Medicina Sportiva Bucuresti cu inregistrarea parametrilor morfologici si functionali in
data de 27.02.2017. intre testarea initial3 si cea finald, conform rezultatelor inregistrate la INMSB
s-a efectuat un program motor de corectare a deficientelor conform recomandarilor medicale
primite ( anexa 5)

Cercetarea experimentala s-a desfasurat in cadrul antrenamentelor conform recomandarilor
urmarind efectuarea programului motor de aplicare a unor mijloace specifice si nespecifice, pe
perioada cuprinsa intre inregistrarile la INMSB: 27.02.2017: 27.10.2017. (anexa 5)

Etapa a lll-a consta in finalizarea cercetarii preliminare cu interpretarea si analiza grafica a datelor.
Concluziile si aprecierele metodice pe parcursul experimentului au fost formulate in perioada 25
iunie -25 august 2017. Rezultatele obtinute pentru fiecare testare au fost pot sa orienteze
cercetarea experimentald de baza in scopul optimizarii activitatii de performanta pentru juniorii
specializati in probele de viteza.

2.4.2 Etapele si activitatile cercetarii preliminare

Din punct de vedere a succesiunii de parcurgere a procesului de cercetare, etapele si activitatile
sunt urmatoarele:

1. stabilirea modelului din literatura de specialitate

2. stabilirea logisticii de cercetare

3. stabilirea activitatii de nregistrare si analiza soft in cercetarea preliminara

4. elaborarea programului de pregatire individualizata de optimizare a indicilor de dezvoltare
fizica ti a starii functionale conform datelor INMSB
observarea subiectului pe parcursul experimentului

6. analiza comparativa a rezultatelor obtinute de subiect in urma Tndeplinirii programului de

pregatire individualizat.

fn antrenament se repetd un numar mic de exercitii. Mijloacele sunt putine si apropiate de
specificul probei in acest fel permitandu-se o pregatire mai eficienta in vederea participarii in
competitii.
Selectia obiectiva a mijloacelor se face pe baza de masuratori. Se iveste necesitatea stabilirii
gradului de corelatie. Selectia obiectiva se face prin metoda modelarii a unui program de pregatire
adecvatcare conform monitorizarii si evaluarii in urma corectiilor si recomandarilor analizei
INMSB.
Etapa I- experiment din data de 25.04.2017, control INMSB 27.02.2017depistarea materialelor
stiintifice utilizate Tn monitorizarea pregatirii tehnice. (anexa 5)
Etapa Il Stabilirea logisticii de cercetare utilizate in experimentul preliminar (Campina, Club
Sportiv Baracuda) in data de 27.03.2017.
Etapa lll stabilirea subiectilor
Subiect model de referinta Subiect preliminar (SPR), ndscut in 2004, talie 1.57 m, greutate, 45kg,
performanta la 100m craul timp initial 1.08.21 minute in sezonul competitional 2017 iar timp final
1.06.52 minute.
Scopul cercetarii este de stabilire a testelor de evaluare in cadrul cercetarii preliminare-pilot.
Etapa IV elaborarea activitati de monitorizare si analiza video a subiectului de referinta n

u
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cercetarea preliminara (baza sportiva Campina, bazinul semiolimpic de natatie).
Etapa V elaborarea unui program de pregatire individualizata conform reyultatelor si
recomandarilor INMSB in vederea optimizarii dezvoltarii fizice si starii functionale.
Etapa VI observarea subiectului pe parcursul experimentului preliminar.
Etapa VIl Testare finala a inceput in data de 20.10.2017 conform rezultatelor INMSB finalizata in
data de 27.10.2017 cu controlul INMSB (anexa 5)
Etapa VIII analiza rezultatelor obtinute de subiect in urma indeplinirii programului de pregatire
individualizat, noiembrie-decembrie 2017.

2.4.3 Elaborarea unui program motor individualizat pentru dezvoltarea fizica si morfo-
functionala

Etapa experimentala a fost continuata dupa constatarea si interpretarea rezultatelor INMSB care
ne-au permis cunoasterea, identificarea greselilor de pregatire fizica in scopul de adaptare a unor
masuri de corectare a acestora. In scopul corectarii s-a recurs la elaborarea unui program motor
individual adecvat de pregatire fizica specifica probelor de natatie sprint in procedeul craul la
cadeti si juniori.
Programul motor de pregatire in natatie, probe sprint, procedeul craul, se adreseaza unui model
propus, care corespunde pregatirii fizice individualizate conform varstei aplicat prin mijloace
specifice si nespecifice.
Se porneste de la gradul de generalizare privind caracterul specific al premiselor coordonatoare
ale performantei corespunzatoare varstei.
in colaborare cu antrenorul subiectului, acest program motor trebuie realizat cat mai fidel in
raport cu modelul propus.
Realizarea trebuie sa aiba drept obiectiv adaptarea planului la conditille ambientale (bazin,
temperatura apei, aparate de dezvoltare fizica, sustinatoare de efort, conditii de refacere neuro-
musculara si metabolica ). Nutritia trebuie sa fie in echilibru cu efortul la inotatori .
Metodele pentru corectarea dificultatilor de pregatire specifica si nespecifica au luat in calcul
urmatoarel variante:
Variatia conditiilor externe. Este vorba despre modificarea unor date si dimensiuni ale mediului
ambiant sau ale instalatiilor de pregatire conform bazelor logistice: bazin, sala de forta, instalatii
de refacere, recuperare).
Exersarea cu controlul timpului. Timpii Tnregistrati in timpul antrenamentelor au fost analizati si
comunicati sportivului, pentru a constientiza necesitatea efortului specific, cu autocontrol al
executiilor tehnice Tn cadrul pregatirii ( numararea ciclului de vasliri din brate).
Variatia informatiilor primite de sportiv pot fi amplificate sau simplificate fie modificand mediul
inconjurator, sau recurgand la aparate simple: cronometru de perete, filmare, coordonare
acustica din partea antrenorului, prin casti la urechile inotatorului).
Aceste informatii de natura acustica, vizuala, tactila, opticd, chinestezica si vestibulara au o
importanta determinanta pentru controlul activitatii motrice in apa.
Exercitii de imitare a unor secvente motrice impuse se impune o executie selectiva pe partile
componente tehnice care sa duca la perfectionare si apoi executie globala.
Pentru antrenarea capacitatilor coordinative, in regim de viteza este necesar a se atinge valori
ridicate de forta, in special forta-viteza, prin conversie la puterea maxima.
Tn cadrul programului motor de pregitire este recomandat sa se recurgd la antrenamente cu
mijloace specifice si nespecifice.
Antrenamente specifice:

»  mijloace tehnice din proba de baza

»  mijloace tehnice analitice
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»  mijloace tehnice in conditii ingreuiate (bratari cu greutati, vesta cu greutati, parasuta de
diverse dimensiuni, flotor de plutire, labe de not, palmare cu dimensiuni deverse)
»  mijloace cu variatii de tempou cu efort anaerob si aerob
»  mijloace tehnice combinate in parcurgerea unor distante variabile
»  mijloace tehnice efectuate in conditii de efort anaerob

Antrenamente nespecifice

Dezvoltarea vitezei in conditii variate ( sprinturi, starturi din pozitii diferite, cu handicap, cu
efectuarea unor acte motrice intr-un spatiu delimitat, efectuarea unor sarcini contra timp)
Dezvoltarea detentei pentru membrele inferioare, (forta-viteza ) prin metoda pliometrica
combinatii de sarituri pe loc si in deplasare

sarituri peste obstacole (banci de gimnastica, garduri, 1azi de gimnastica)

sarituri pe suprafete plane si inclinate

sarituri efectuate Tn coordonare cu partener

sarituri cu coarda elastica

sarituri in circuit

sarituri in trasee aplicative

Dezvoltarea fortei si coordonarii pentru membrele superioare, utilizand ingreuieri:
exercitii cu benzi elastice

exercitii cu mingi medicinale

exercitii cu gantere

Ccu partener

tractiuni Tn brate din atarnat

YVVVVVVYY

YVVVYVY

Secventa a doua a experimentului preliminar

Experimentul preliminar a fost reluat cu a doua testare in data de 15.10.2017 la bazinul
semiolimpic Campina, in conditii si cu aceiasi asistenta tehnica : antrenor, doctorand si cadru
medical.

Metodologia dezvoltarii vitezei, imbunatatirea vitezei este un proces complex, care trebuie sa se
bazeze pe un bun nivel de stapanire a procedeelor tehnice sau al exercitiilor.

in vederea dezvoltirii vitezei actele si actiunile motrice trebuie sd indeplineascd urmétoarele
cerinte:

» exercitiul sa fie bine insusit;
» exercitii specifice fiecarei ramuri sportive;

» durata exercitiilor sa fie stabilita in asa fel, incat viteza sa nu scadad spre sfarsitul
acestuia;

» pauzele dintre repetari sa fie suficient de lungi pentru a permite revenirea si
recuperarea datoriei de oxigen.

Tmbunatitirea vitezei prezintd aspecte particulare impuse de fiecare ramura de sport, dezvoltarea
ei realizandu-se in corelatie cu forta, mobilitatea, rezistenta, pregatirea tehnico-tactica.
Sistematizarea metodelor de dezvoltare a vitezei este realizata, diferit in functie de profilul
specialistilor. Principalele metode de dezvoltare a vitezei sunt:

Metode pentru dezvoltarea vitezei de reactie simpla:

» metoda repetarilor (globala si pe parti — fractionata)
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» metoda intrecerii
» metoda senzoriometricd de dezvoltare a capacitati perceperii timpului

Metode pentru dezvoltarea vitezei de reactie complexa:
» metoda repetarilor, metoda jocului si metoda intrecerii

Metode pentru dezvoltarea vitezei de executie:

metoda repetarilor in tempo maxim pe parti (fractionata)

metoda repetarilor globale (repetarea integrala a actiunii motrice)

metoda jocului

Y V V VY

metoda intrecerii
Metode pentru dezvoltarea vitezei de repetitie:
metoda repetarilor in tempo maxim

metoda repetarilor in tempouri alternante

YV V V

metoda jocului
> metoda intrecerii

2.5 Experimentul cercetarii preliminare
Desfasurearea experimentului cercetarii preliminare a avut loc in perioada 25.04.2017 -
20.10.2017, timp in care pregatirea nespecifica si spercifica conform planului motor propus a avut
loc la Bazinul semiolimpic Campina, clubul sportiv Baracuda.
Tn data de 27.02.2017 a avut loc testarea initiald la INMS Bucuresti.
Tindnd cont de rezultatele testelor INMSB si recomandarile primare, a continuat pregatirea pana
in data de 20.10.2017, cand a avut loc testarea preliminara finala tot la Bazinul semiolimpic
Campaina, clubul sportiv Baracuda.
n data de 27.10.2017 a avut loc testarea finala la INMS Bucuresti.
Desfasurarea cercetarii longitudinale a experimentului preliminar,
Testare initiala
Spr = subiect preliminar
Talie 1.57m, anul nasterii 2004
Greutate 45 kg
Anvergura 1.58m
Rezultat proba 100m craul timp initial 1.08.21 minute
Dezvoltare fizica : Crestere 2,3 cm ( din care bust 1,7cm; membre inferioare +0,6 cm)
Mobilitate buna valoric 0.5cm
Stare functionala: corespunzatoare etapei de pregatire
Frecventa cardiaca ( FCC) 92
Testul Ruffier : 7 valoare M
Saritura in lungime de pe loc: 1,48m
Alergare de viteza pe 50m plat 8.0 secunde
Tractiuni la bara : 4 repetari
Rezultate probe de control in apa
4x 25 m craul (efort anaerob) 17,7 secunde
Numar ciclu de vaslire brate pe 100m in procedeul craul 96
Performanta in proba de 100m craul 1.08.21in 2016
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2.6 Program motor propus de pregatire nespecifica pe uscat (perioada 27.04.2017-15.10.2017)
Conform recomandarilor INMSB, programul motor de pregatire nespecifica pe uscat, aplicat
inainte de testarea initiald este prezentat prin programul motor cu mijloace nespecifice.
Programul propus de pregatire cu mijloace nespecifice pe uscat:

Luni si Miercuri — viteza de executie si reactie

2x 4 x 10m alergare PI start picioare 90% din capacitatea totala

2x 4 x 30m alergare Pl start picioare 95% din capacitatea totala

1x 50m alegare Pl start picioare 98%

Marti si Joi Forta - putere pentru brate si membre inferioare

Descriere circuit

4x 10 -12 flotari, 4x5 tractiuni bara , 4x 15m sarituri (cu extensie din pozitie flexie, stand pe scaun,
nu flexie completa) pauza intre repetari 30 secunde. Timp total pe circuit 7 minute, pauza intre
circuite 3 minute. Volum 3 circuite.

2.7 Program motor propus de pregatire specifica in apa (perioada 27.04.2017-15.10.2017)
Programul propus de pregatire specifica in apa, stilul craul, adecvat varstei cadeti si juniori este
dupa cum urmeaza:
Luni
A. Forta - putere pentru brate
1. Tnot craul cu palmare mici (flotori intre picioare si cerc de cauciuc la nivel de glezne)
3x200m pauza 60 sec.
2. Tnot cu parasuta inhamat de diverse méarimi, vaslit cu palmare 4x80m pauza 30 sec.
3. Tnot cu bratari cu nisip, de diverse greutati, la nivelul antebratului, 4x 100m craul, pauza
20 secunde.
B. Forta - putere pentru picioare
1. Tnot cu labe scurte 3x200m pauza 60sec.
2. Tnot cu bratari de nisip la nivel de glezne (80-150gr). 8x50m pauza 30 sec.
3. Forta - putere pentru pentru trenul superior, centura pelviana
4. Tnot in tricou cu maneca lungd 3x200m pauza 60 sec.
Miercuri
A.Forta - putere pentru brate
1. Tnot cu palmare mari (flotor intre picioare si cerc de cauciuc la nivel de glezne) 2x200m
pauza 60 sec.
2. Tnot cu parasutd, inhamat, de diverse méarimi, vaslit cu palmare, 6x80m pauza 30 sec.
B.Forta - putere pentru picioare
1. Tnot cu labe lungi 3x200m pauzi 60sec.
2. Tnot cu bratdri de nisip la nivel de glezne (80-150gr). 4x100m pauza 60 sec.
C. Forta - putere pentru pentru trenul superior, centura pelviana
1. Tnot cu vesta cu greutate micd 3x200m pauzd 60 sec.
Vineri
A.Forta - putere pentru brate
1. Tnot cu palmare medii (flotor intre picioare si cerc de cauciuc la nivel de glezne) 3x200m
pauza 60 sec.
Tnot inhamat cu parasuta de diverse marimi, vaslit cu palmare 6x80m pauza 30 sec.
Forta - putere pentru picioare
Tnot cu labe medii 3x200m pauza 60sec.
Tnot cu bratari cu nisip la nivel de glezne (80-150gr). 6x80m pauza 45 sec

vk wnN

30



InII Universitatea

Transilvania
]

din Brasou 10SUD UTBvV- SDI

B.Forta - putere pentru pentru trenul superior, centura pelviana

1. Tnot cu vestd cu greutate variabild 3x200m pauzd 60 sec.

2. Tmpingereiin peretele bazinului din flexia picioarelor cu plutire in ap3, 20x10m pauzd 20

sec.

Evaluarea consta in faptul ca pe parcursul pregatirii se cronometreaza timpul pe distantele de mai
sus pentru a se observa progresul.
Evaluarea consta in faptul ca pe parcursul pregatirii se cronometreaza timpul pe distantele de mai
sus pentru a se observa progresul.
Testare finala Subiect preliminar (Spr. )

Dezvoltare fizica : Creste 2,5 cm ( bust 0,4 cm, membre inferioare 2,1 cm)
Talie: 159,5m
Greutate 46 kg
Stare functionala : buna corespunzatoare etapei de pregatire
Frecventa cardiaca ( FCC) 88
Capacitate de efort, Testul Ruffier : 3 valoare B, clino-orto Buna
Mobilitate buna Psihologic B
Rezultate probe de control in apa :
4x 25 m craul (efort anaerob) 17,0 secunde
Numar ciclu de vaslire brate pe 100m in procedeul craul 92
Rezultate probe de control pe uscat
Saritura in lungime fara elan: 1,54 m
Tractiuni brate 7
Alergare de viteza pe 50m plat: 7,8 sec
Performanta in proba de 100m craul timp 1.06.52
Probe de control in apa :
4x 25 m craul (efort anaerob):

e testare initiala 17,7 secunde

e testarefinala 17, 0secunde

e diferenta 0,7 secunde/ 25 m

Numar ciclu de vaslire brate pe 100m in procedeul craul

e testare initiala numar de cicluri brate 96

e testare finala numar de cicluri brate 92

e diferenta numar de cicluri brate 4

2.9 Interpretarea grafica a rezultatelor cercetarii preliminare

Testarea preliminara initiald si finala, care cuprinde toate seturile de testari pe uscat nespecifice,
specifice, In apa specifice, au fost facute la INMSB si la bazinul didactic Campina, in prezenta
antrenorului coordonator si au dus la rezultatele prezentate in tabelul ce urmeaza. Analiza grafica
a rezultatelor dezvoltarii fizice initiala si finala din cadrul cercetarii preliminare

Testare Morfologica Talie

160

159.5

159.5
159
1585
£ 158

1575 157
157
156.5
156
1555

Ti Tf

Talie
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Fig. nr. 14 Testare morfologica, Talie, initiala si finala

Testare Functionald FCC

86 I -
Ti T

Frecventd cardiacd

Batai pe minut
® ®m e e W ©
8 3 &8 2 8 4

®

Fig. nr. 15 Testare functionala, FCC, initiala si finala

Testare functionald Testul Ruffier

Ti Tf

Testul Ruffier

Valoric
o Lk N W A U oA N ®

Fig. nr. 16 Testare functionald, Ruffier initiala si finala

Testare fizica specificd in apa

17.8

17.6
17.4
17
-
16.6
Ti Tf

Media 4x 25 m, anaerob

sec
-
I
o

Fig. nr. 17 Testare dezvoltare fizica specifica, in apad, media aritmetica 4x 25m craul, anaerob,
initiala si finala

Testare fizic specific in apa

68
67.5
g 67
66.5
655

Ti T

100m craul

Fig. nr. 18 Testare dezvoltare fizica specific, in apa, 100m craul, initiala si finala
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Testare fizica nespecifica pe uscat

8.05

7.95

79

sec

7.85

78
" -

7.7
Ti T
Alergare 50m plat

Fig. nr. 19 Testare fizica nespecifica pe uscat, alergare 50m plat, initiala si finala

Testare fizica nespecificd pe uscat

i T

Tractiuni

Nr. repetari
ok N oW s O oa N o®

Fig. nr. 20 Testare fizica nespecifica pe uscat, Tractiuni, initiala si finala

Testare fizica nespecifica pe uscat
155
154
153
152

cm

150
149

148
147
146
145
Ti Tf
Saritura de pe loc

Fig. nr.21 Testare fizica nespecifica pe uscat, Saritura de pe loc, initiala si finala

Testare fizicd nespecifica pe uscat

3.5

25

cm

15

. I
0
Ti Tf

Mobilitate

Fig. nr. 22 Testare fizica nespecifica pe uscat, initiala si finalda , experiment personal
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Tn urma analizei grafice a testarilor experimentului preliminar se constatd urmatoarele rezultate
din care reiese diferenta valorica dintre testarea initiala si finala :
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Table nr. 10 Testare preliminara initiala si finala, Subiect

Preliminar
Testare Testare initiala | Testare finald| Analiza rezultat Observatii
Morfologic Talie cm 157 159,5 2,5 crestere 2,5 cm
J Greutate 45 46 1 crste 1 kg
FCC imbunataitire
92 88 5
) batii/minut FCC 5
Functional - - PP
Testul Ruffier imbunatatire de
. 7 3 4
valoric laMlaB
4x 25m craul 1770 17.00 0.70 progres 0.7
.. sec sec/25m craul
Flzic nr ciclu de
specific n . 96 92 4 progres M
api vaslire
Performanta progres 1.69
68.21 66.52 1.69
100m craul sec/100m craul
alergare 50m g 78 0.2 imbunatitire
plat sec 0.3 sec
FIZIC. . Tractiuni nr 4 7 3 lmbunata}’lre 3
nespecific repetiri
pe uscat |Saritura de pe 148 154 5 progres 6 cm
loc cm
Mobilitate 0.5 3.5 3 creste 3 cm

2.10Interpretarea statistico-matematica a rezultatelor cercetarii preliminare
Interpretarea statistico-matematica a rezultatelor cercetarii preliminare se poate realiza dupa mai

multe variante.

Tabel nr. 11 Variante de interpretare statistico-matematice, dupd BOLBOACA, S. D. p. 7

Denumire test Interval | Nominal | Observatii

Corelatie Pearson 2 0 Exist3 o relatie liniara?

x (o] 2

Student 1 1 Doar 2 grupuri

ANOVA 1 1 2 sau mai multe grupuri
Student perechi 1 1 Esantioane perechi
Masuratori repetate | 1 1 Mai mult de 2 grupuri, date
(ANOVA) perechi

Varianta de interpretare a testului Stiudent utilizat in cercetarea preliminara nu poate fi aplicata
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strict la un singur subiect deoarece conditiile de aplicare sunt ca fiecarei observatii initiale sa fi
corespunda o observatie pereche finala iar diferentele dintre valorile perechi sunt normal
distribuite.
Media diferentei valorilor pereche este semnificativa daca difera de zero.
Pentru ca diferenta sa fie semnificativa, asemenea tabelului Stiudent, se recurge la calcul
procetntual al progresului si Tmbunatatirii rezultatelor pe probele morfologice, functionale,
pregatire fizica specifica in apa si pregatire fizica nespecifica pe uscat. Pentru a constata eficienta
programului motor de pregatire intre testarea initiala (Ti) si testarea finala (Tf).
n concluzie s-a recurs la formula matematicd de calcul a ratei de progres dup3 cum urmeaz3 :
(Tf- Ti)x 100%
Ti
Formula este aplicata conform metodei de calcul matematic a ratei de progres conform
specialistilor Tudos St., Colibaba E. 1998, care au recurs la calculul metodei Cohen 1992, wikipedia
2013.
Testarile pe subiectul preliminar, initial si final, rezultate prezentate in tabelul anterior permit
calcularea progresului procentual pentru fiecare proba in parte astfel:
Table nr. 12 Rezultatele procentuale de dezvoltare la probele fizice nespecifice pe uscat,
morfologic si functional

Calcul procentual al
progresului
Ti-Tf %
alergare S0m plat | 0.2x100%/8=2.5%
sec
Fizic nespecific | Tractiuni nr 3 3x100%/4=75%
pe uscat pr— I
Cr‘:' ura depeloc ¢ 6x100%/148=4.05%
Mobilitate 3 3x100%/0.5=600%
. 2.5x100%/157=1.59
Tal 2.5
Morfologic alie cm %
Greutate 1 1x100%/45=2.22%
Functional FCC/ batai /min 5 5x100%/92=5.43%
¢ Ruffier 4 4x100%/7=57.14%

Tabel nr. 13 Rezultatele procentuale de dezvoltare la probele fizice specifice in apa

Calcul procentual al progresului
Ti-
Tf

%

4x 25m craul sec | 0.7 | 0.7x100%/17.70=3,95%

Fizic specific | nr  ciclu de

. . Al 4 4x100%/96=4,16%
in apa vaslire

Performanta

0 - 0
100m craul sec 1.69 | 1.69x100%/68.21=2,47%
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2.11 Concluzii Capitol 2

Se constata progresie in ceea ce priveste parametrii fizici si morfo-functionali, dupa
aplicarea programului motor de pregatire fizica, Intre testarea initiala si testarea finala, conform
diferentelor prezentate prin analiza grafica, matematica si procentuala.

Consideram ca ipoteza de lucru este confirmata prin rezultatele cercetarii experimentale.

Recomanddm ca cercetarea sa fie continuata cu un esantion de subiecti performeri in
probele de viteza la procedeul craul, la varsta cadeti si juniori si cu testari conform fiselor
individuale Tnregistrate la INMSB in care apar inregistrari privitoare la dezvoltarea morfologica (
talie, greutate) dar si inregistrari functionale (capacitate respiratorie, cardiaca, test Ruffier,
mobilitate).

Consideram ca datele inregistrate pot sa conduca catre o cecetare longitudinald
deschizand calea inregistrarii unor parametrii specifici probelor de sprint in Thot procedeul craul.

CAPITOL 3

STABILIREA SI VERIFICAREA CARACTERISTICILOR CERCETARII EXPERIMENTALE DE BAZA ASUPRA
DEZVOLTARII MORFO-FUNCTIONALE LA INOTATORII JUNIORI SI CADETI SPECIALIZATI iN
PROCEDEUL CRAUL, PE DISTANTE SCURTE
Caracteristicile cercetarii experimentale de baza asupra influentei dezvoltarii morfo-functionale la
Tnotatorii juniori si cadeti specializati in procedeul craul, pe distate scurte

Pe parcursul pregatirii cat si in competitii din cauza unor erori tehnice si a pregatirii
functionale la Tnotatorii de performanta, nu sunt corectate inca de la varsta de cadeti si juniori,
necesita a fi rezolvate prin aplicarea in antrenament a unor tehnologii moderne prin aparatura de
tehnologie moderna care faciliteaza analizarea si reglarea efortului specific al Tnotatorilor
specializati pe procedeul craul, pe probe scurte.

Rezultatele Tnregistrate cu ajutorul acestor aparate pot sa constitue informatii importante in
stabilirea unui program optim de pregatire cu efecte asupra rezultatelor viitorilor performeri.

Studiul de fata a pornit de la ideea ca pregatirea in procedeul craul, pe distante scurte se
bazeaza pe utilizarea unei tehnici corecte si eficiente aplicata cu un efort minim functional si a
unei dezvoltari fizice si morfo-functionale progresive conform varstei, individualizat si
personalizat.

3.1 Premisele cercetarii operationale de baza

Tn urma cercetdrii in cadrul studiului preliminar de pregitire a unui subiect specializat in
proba de craul, pe distante scurte si a confirmarii ipotezelor de lucru se poate aborda un program
adecvat pregatirii la varsta juniorilor si a cadetilor cu aplicari de pregatire si testari cu aparatura
moderna care ne poate crea o perspectiva novatoare in individualizarea pregatirii inotatorilor de
performanta la aceasta categorie.

Ipoteza demersului preliminar a fost confirmata si recomanda aplicarea planului motor
specializat si individualizat pentru obtinerea unui progres atat in dezvoltarea morfo-functionala si
in performanta in probele scurte in procedeul craul, cu o cercetare mai aprofundata la care sa se
apeleze si la tehnologie moderna, care poate constitui o continuare a cercetarii si bioactivizarii la
nivel de seniori.

Scopul general al cercetarii de baza consta in obiectivizarea pregatirii fizice si morfo-
functionale prin inregistrarea parametrilor din cadrul testarilor pregatirii specifice si nespecifice
ale caror rezultate pot sa realizeze o planificare corespunzaroare efortului specific varstei cadeti si
juniori, pentru obtinerea performantelor.
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3.2 Ipotezele cercetarii experimentale de baza

1. Presupunem ca prin inregistrarea si analiza parametrilor fizici si morfo-functionali pe
simulatorul WEBA SPORT cu programare a executiilor tehnice ale procedeului craul in
cadrul pregatirii planificate a fortei si puterii corelate cu viteza, cadenta si corectarea
amplitudinii miscarii de vaslire poate facilita un transfer motric optim de la pregatirea
pe uscat in mediul acvatic, la categoria cadeti si juniori Tnotatori de performanta
specializati in procedeul craul pe distante scurte.

2. Se porneste de la premisa ca pe baza unui program motor de pregatire fizica si morfo-
functionala pe uscat cu mijloace specifice si nespecifice se poate Tmbunatati
performanta in apa in proba de 100m craul, la nivel de cadeti si juniori, care poate
confirma o rata de progres, prin evaluarea palmaresului competitional al subiectilor.
Prin Tnregistrarile la INMSB si rezultatele obtinute atat in probele fizice cat si a
parametrilor morfo-functionali se poate aprecia un calcul estimativ al prognozei
performantei anuale.

Obiectivul operational al cercetarii de baza este orientat pe inregistrarea datelor dezvoltarii
fizice, morfologice si capacitatilor functionale obtinute in testarea la INMS Bucuresti precum si a
unor parametri inregistrati in probe specifice pregatirii Tn natatie in apa si pe uscat.

Obiectivele specifice operationale:
> Tnregistrérile parametrilor fizici si morfo-functuinali sunt evaluati grafic pe fiecare subiect
in parte.
» introducerea unui program motor de pregatire specific si unul nespecific pe uscat si in apa
in perioada cuprinsa intre testarea initiala si testarea finala
» eficientizarea principalelor mijloace ale programului motor relevate prin rezultatele finale
si performantele subiectilor In competitii
Subliniem necesitatea elaborarii si propunerii acestui model catre FRNPM cu perspectiva de
perfectionare la nivel de seniori, intrucat prin prognoza performantei se poate aproxima evolutia
sportiva viitoare.

3.3 Metodologia cercetarii de baza
3.3.1 Metoda observatiei pedagogice a urmarit compararea subiectilor cu modelul de referinta
din cecetarea preliminara.

Metoda observatiei cuprinde trei etape:

Etapa | —inregistrarea imaginilor video;
Etapa Il — prelucrarea imaginilor cu ajutorul software-lor;
Etapa lll — analiza de prelucrare, comparare si interpretare a datelor.

Digitalizarea camerelor de filmat este de ultima generatie in prelucrarea informatiei imagistice
folosind avantajul calculatorului electronic in stocarea, redarea si prelucrarea diversa a acestor
informatii prin programe soft performante.

Tehnicile utilizate in activitatile corporale sunt cele care cuprind ansamblul miscarilor
subiectilor angrenati. Aici putem scoate in evidenta tehnicile de Tnregistrare, rolul calculatorului si
tehnicile de analiza a imaginilor obtinute.

Sarcina antrenorului este de a interveni pe parcursul pregatirii a modificarii si perfectionarii
tehnicii datoritda unor imagini pe secvente, ceea ce constituie o cale de a gasi cauzele cat si
mijloacele si caile de progres.
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3.3.2 Metoda testarii capacitatilor functionale

Tehnicile specifice de masurare sunt:
» frecventa respiratorie, pe minut

» frecventa cardiaca, pe minut (FC)

» testul Ruffier, capacitatea de efort anaerob, calificativ ( slab “S”, mediu “M”, bun “B”,
foarte bun “FB”)

» Viteza anaeroba, 4 x 25m craul, cu pauza de 1,30 minute

» Viteza anaeroba la pragul aerob, 4x 50m craul, cu pauza 2 minute

» Viteza pe distanta de concurs, 100m craul, secunde

» Cadenta, numar cicluri vaslire brate pe distanta de 100m craul.

------

» Simulator de inot Weba Sport

» Pulsoximetru digital

» Tractiuniin brate

» Abdomen, din sezand, flexia trunchiului pe picioare in 30 secunde
» Saritura in lungime fara elan

» Alergare de viteza pe 50 metri plat (Astp) cu start din picioare
Metoda testarii morfologice:

Talie

Greutate

Anvergura

Bust

Indicele de masa corporala ( IMC), formula de calcul : Greutate(kg)/Talie(m)la patrat

YVVVYVY

Aparatele de masurare prin care s-au finregistrat parametrii cercetarii experimentale sunt:
cronometrul, banda metrica , simulatorul WEBA Sport, aparat Puls oximetru pulsometru digital,
spirometru, alte aparate de la INMS Bucuresti.

3.3.4 Metoda tehnicilor de inregistrare

Tehnica de inregistrare pe aparatul simulator WEBA Sport (anexa 6)SWIM ERGOMETER este un
produs nou, care ofera sportivilor cea mai buna simulare a stereotipului de miscare al inotului
pentru testare si instruire. Complexitatea miscarilor mareste forta musculara si flexibilitatea
membrelor superioare. Ofera o pregatire optima cardio vasculara. Gama nelimitata de rezistenta
este datd de turbina de deplasare a aerului. Acest sistem de pauza intre tractiuni permite
utilizarea ERGOMETERULUI SWIM independent de varsta sau nivel de fitness. Sarcina este reglata
de efortul de tragere. Pozitia de lucru este reglabila pentru inaltimea corpului sportivului.

SWIM ERGOMETER este o masind de antrenament optima si rentabila, prevazuta cu o unitate
electronica PERFORMANCE MONITOR (Dispozitiv de afisare) pentru monitorizarea timpului, a
vitezei de deplasare, a fortei si a puterii. Monitorul primeste semnale de la senzorii de masurare a
tensiunii pentru masurarea exacta a fortei si puterii.

Weba Sport este un simulator de inot care are un dispozitiv de afisare conceput pentru a fi
ghidat de meniuri si este auto-explicativ. Prin intermediul sistemului de meniuri este posibila
ajustarea tuturor parametrilor, schimbarea inregistrarilor de date ON / OFF, selectarea afisajului
dorit Tn timpul lucrului si transferarea datelor inregistrate pe un PC pentru o analiza ulterioara
intr-un mod simplu, utilizdnd software-ul primit la achizitie in pachet. Cand dispozitivul este
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conectat la un computer se poate regla din software intensitatea, se poate memora activitatea si
se pot urmarii instuctiunile efectuate pe Swim Ergo in modul Remote.
Pe monitor instruirea poate fi monitorizata. Exista sase moduri disponibile cu valoarea afisata:

* putere (Watt) lungimea cursei bratului in vaslire (cm)
e viteza (km / h) timp / 100m
e timp / 500m Forta (N)

3.3.5 Tehnica de inregistare pe aparatul Pulsoximetru: pulsometru digital (anexa 7)
Pulsoximetrul pentru deget este bazat pe tehnologia digitala si este destinat masurarii
saturatiei de oxigen din sange Si a pulsului.
Caracteristicile sunt : usor pentru transport si usor de utilizat ( se fixeaza usor pe deget). Are
doua directii de citire a display-ului/interfetei. Are afisaj LED. Oprire automata atunci cand nu e
utilizat deloc timp de 8 secunde. Un singur buton de operare (on/off)
e Limite masurare oximetru: 35-100%
e Limite masurare puls: 30-250 BPM
Pulsul este masurat in BPM
e Oximetru masoara in procente %
Dimensiuni produs: 57mm * 31mm * 30.5mm
Greutate - aprox: 54 g (inclusiv baterie de 2 * AAA)

Tehnica de inregistrare cu camera video Sony HDR-CX360VE

Tehnica de inregistrare a imaginilor a fost posibila datoritd camerei de luat vederi, camera
video Sony HDR-CX360VE, Camera video Full HD cu memorie flash, pana la 13 h Full HD in
memoria de 32 GB, obiectiv superangular, zoom optic 12x, foto 7,1 MP, ecran de
7,5 cm, captura la calitate foarte ridicata in conditii de lumina scazuta cu Exmor R. Obiectiv
superangular, sunet surround pe 5.1 canale, functie GPS.

Accesorii: cablu USB, drivere USB, software Picture Motion Browser (PMB), acumulator NP-FV50,
Cablu AV Multi (fara cablu S), adaptor c.a. AC-L200.

Camera inregistreaza o secventa de imagini la viteza foarte mare si o reda la o viteza mica,
permitand utilizatorilor sa vada, masoare si analizeze evenimente desfasurate la o viteza mult mai
mare decat cea perceputad de ochiul uman. Este o camera portabild de mare viteza echipata cu un
display color TFT de mari dimensiuni. Rata de scanare de 200 cadre/sec, flexibilitatea in utilizare,
portabilitate.

3.3.6 Metoda experimentala, studiul de caz

Metoda experimentalda de baza consta in abordarea complexda, multilaterala a
comportamentului motric a unui esantion de subiecti, inotatori de performanta la nivel national,
cu scopul de colecta informatii asupra unui comportament tehnic evoluat si cu rezultate asupra
dezvoltarii fizice si morfo-functionale, in scopul unei prognozari statistice a palmaresului
individual.

Cercetarea experimentala de baza, este realizata prin metoda longitudinala individualizata, pe
un esantion de subiecti juniori performeri in natatie pe distante scurte, in etape prin testarea
initiald, aplicarea in pregatire a unui program motor si testarea finala, cu prelucrarea datelor.

Studiul de caz pe esantionul de subiecti este utilizat pentru a pune in evidenta aspecte
semnificative, mentionate in fisele medicale INMSB, utile Tn cunoasterea stiintifica a
comportamentului fizic si al evolutiei starii functionale (neuromuscular — forta- putere fibra
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musculara, membre superioare, membre inferioare, capacitate de efort) precum si dezvoltarea
fizicd (masa musculara activa, atitudine musculo- scheletald), inclusiv in procesul elaborarii
teoretice a unui program de pregatire in activitatea motrica de antrenament specific categoriei de
varsta cadeti si juniori de performanta, la nivel national.

3.3.7 Metoda statistico-matematica de prelucrare si interpretare a datelor

Mean — Media aritmetica, reprezinta valoarea care indica tendinta centrala a caracteristicii
a esantionului studiat si se determina ca raport intre suma Xi a valorilor caracteristicii si numarul
de subiecti n, conform relatiei de mai jos:

o 2K
N

Media aritmetica este un indicator sintetic, a carei valoare semnifica tendinta centrala a valorilor,
un etalon de referinta pentru pozitionarea valorica in cadrul esantionului.

Pe baza rezultatelor obtinute in testarisi a interpretarii comparative grafice se pot calcula
urmatorii indicatoristatistico-matematici cu mijloace matematice dintre care cele de statistica.
Media aritmetica calculeaza insusirile comune ale unei grupari dar si media aritmetica a testarilor
repetate la antrenament si concurs. Ea este un parametru al tendintei centrale. Utilizarea practica
a indicatorilor tendintei centrale poate fi pusa in evidenta numai prin calcularea dispersiei.

Daca dispersia este mai mare vom intalni valori mult deosebite de medie pe cand la colectivul de
dispersie mica valorile acestea tind sa se grupeze in jurul mediei. Dintre indicatorii de dispersie s-a
luat Tn calcul:

Eroarea mediei este dependenta de volumul esantionului, numarul N de subiecti si de abaterea
standard a distributiei. Se calculeaza cu relatia:

o)
X i m= W

StDev — Abaterea standard, reprezinta indicatorul imprastierii valorilor unei caracteristici
fata de media lor aritmetica.

Abaterea standard (9 ) se obtine prin extragerea radacinii patrate din raportul ce are la
numarator suma patratelor diferentelor dintre valorile caracteristicii masurate si media lor
aritmetica iar la numitor numarul n-1, adica, numarul de subiecti minus 1:

ntr-o distributie normald 95% din rezultate se incadreazd intre —2,130 si +2,130, iar 99%
din rezultate se situeaza intre —2,950 si +2,950, iar intervalul de incredere sau limitele intre care se
afla valoarea realda a mediei unei distributii pentru populatia teoretic infinita in raport cu
aproximatia ei din cadrul unui esantion sunt:

o

IN

o)

X-213
IN

X +213

cu probabilitatea de 0,95 ( 95% ) sau la pragul de semnificatie
de 0,05.

Coeficientul de variabilitate exprima in procente raportul dintre abaterea standard ( o ) si media

aritmetica ( X ) si ne ofera masura gradului de omogenitate a grupei sau a grupelor si face posibila
compararea grupelor masurate cu unitati de masura diferite.
Cu cat coeficientul de variabilitate ( V ) este mai mic cu atat gruparea datelor in jurul mediei
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aritmetice este mai pronuntata.

Testarea statistica a diferentei intre rezultatele obtinute conform formulei Fischer STIUDENT :
X

t=—
M unde:

= teste valoarea variabilei criteriului Stiudent din tabelul Fisher
= x este media arithmetica a valorii grupei experimentale,
= m este amplitudinea standard a valorii medii a grupei experimentale

Daca diferenta este semnificativa, in tabela lui Stiudent, valoarea variabilei “t” la coloana b
=n . Daca “t” calculat este mai mare decat cel din tabela lui Stiudent la pragul de libertate egal cu
“n” si la pragul de semnificatie de 0,05, atunci diferenta este semnificativa si din punct de vedere
statistic. Daca “t” calculat este mai mic decat cel din tabela lui Stiudent, atunci diferenta este
nesemnificativa (Tabel Fischer al variabilei T, criterii Stiudent, Statistical Mthods for Reserch
Workers, Edinburg)

Intervalul de semnificatie ( W ) se obtine dupa formula:
W =SX-p
Unde : W = intervalul de semnificatie
S = abaterea standard
p —din tabela lui Fischer
Indicatorii statistici ai esantionului permit stabilirea unor intervale de semnificatie sau de
“Incredere”, intervale in care se va situa, cu un anumit risc precizat de a gresi, valoarea
indicatorilor populatiei.

Riscul, pe care il numim “constient”, este precizat de pragul de semnificatie.

El precizeaza sansele de a gresi situand valoarea indicatorului populatiei intregi in limitele
“intervalului de semnificatie”. Pragul cel mai nepretentios, admis de stiinta activitatilor corporale,
este de 95% (p =0,05).

Abaterea standard ( o ) este indicatorul dispersiei si se calculeaza dupa formula:

X — X

max min
sau K ( dupa Masalgin L.P.) unde
X

X in = rezultatul minim din grupa
K= coeficientul din tabel a Ermalaeva
Eroarea standard, se calculeza dupa formula:
E=
yi = valorile inregistrate pentru variabila dependenta (in cazul exemplului 100 m);
yi* = valorile estimate pentru variabila dependenta i;
p =numarul de subiecti,p=4

mx " rezulatul maxim din grupa
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k = numarul variabilelor independente , k =5
sau : Eroarea standard este data de radical din raportul dintre : suma patratelor valorilor reziduale
si n-k-1. Cu cat valoarea lui E este mai mica ecuatia de regresie ofera o predictie cat mai buna.
Metoda calculului ratei de progres conform aplicarii cu succes a formulei de calcul aritmetic
procentual, a indicelui de eficienta stabilit in publicatii de specialitate (Colibaba E., 1998, pp.174-
175), (Tados, St., Mih3il., I., 2006, pp.124-125) sursa wikipedia.
Metoda de calcul aritmetic procentual a ratei de progres: Tf -Ti totul impartit la Tf si rezultatul
Tnmultit cu 100, utilizata in scopul obtinerii prognozei ratei de progres in performanta.
Operationalizarea antrenamentului are la baza un proces continuu de monitorizare in cadrul
competitiilor si in cadrul antrenamentului de pregatire, pentru a se imbunatati si mentine
performanta incluzand inregistrari video, telemetria, notarea procedurilor din
pregatire: pulsul, cronometrarea, masurarea performantei fizice si biologice. Stocarea datelor
acumulate sunt organizate pentru a putea fi utilizate.
Prezentarea stadiului actual al cercetarii care cuprinde:
e Pregatirea diagramei cercetarii si urmarirea printr-un program a fiecarei etape in cadrul
cercetarii;
e Socializarea cu subiectii oferind informatiile activitatii de cercetare

e instiintarea permanent a subiectilor implicati n cercetare asupra valorilor determinate
experimental cu rezultate pozitive sau negative

e intregistrarea si stocarea informatiilor in cadrul unor statistici.

e Se realizeaza o legatura stradnsa cu subiectii implicati Tn cercetare privind modelarea
constientizata a activitatii motrice specifice

e intocmirea tabelelor cu datele inregistrate individualizat pe etape

Evaluarea in procesul de antrenament este dependenta de trei factori: antrenor, sportiv si

pregatirea sportiva din cadrul antrenamentelor in urma unei strategii pe baze stiintifice

contemporane.
Evaluarea in cadrul cercetdrii de baza in cadrul experimentului nostru este privita :
> din punct de vedere al participarii in cadrul competitiilor
> din punct de vedere al procesului de pregatire;
> din punct de vedere al rezultatelor individuale ale sportivului Thotator

Principalele repere ale procesului de pregatire in proba de natatie pe distante scurte, in
procedeul craul, vor fi monitorizate astfel:

e parametrii fizici si biologici implicati in actiunea motrica specifica probei de natatie

e evolutia rezultatelor la fiecare parametru in parte pe fiecare subiect

e evolutia rezultatelor obtinute in antrenamente si competitii

Cercetarea se desfasoara la bazinul didactic Cdmpina, in cadrul Clubului Sportiv de natatie
Baracuda, antrenor Gabriel Cojocaru si loana Cojocaru, pe subiecti din cadrul clubului. Nivelul
subiectilor este categoria cadeti si juniori, varsta 13-15 ani, performeri la nivel national.
Experimentul cercetarii de baza cuprinde patru subiecti, un junior si trei cadeti, participanti la
competitii nationale si internationale.
Datele personale se gasesc in fisele INMSB si tabelele din cercetarea de baza.

3.5 Etapizarea cercetarii de baza

Testarea in cadrul cercetdrii de baza cuprinde inregistrari a unor rezultate fizice si morfo-
functionale in cadrul unor probe specifice si nespecifice in trei etape:

» Initial, perioada martie 2018, in urma testarilor de la INMSB si a probelor specifice si
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nespecifice probelor de natatie pe distante scurte in procedeul craul, propuse in cadrul
cercetarii.

» Intermediar, perioada mai-iunie 2018, cu respectarea unui program motor propus in
pregatirea fizica si biologica specifica si nespecifica in proba de natatie cercetata

»  Final, perioada august — ianuarie 2019, cu inregistrarea rezultatelor obtinute in cadrul
cercetarii cu interpretarea grafica si analiza statistico-matematica a valori parametrilor
si rezultatelor obtinute in cadrul pregatirii si a performantelor in competitii.

3.6 Organizarea si desfasurarea cercetarii experimentale de baza propiu-zisa prin probele
propuse

Model propus de optimizare a pregatirii din punct de vedere morfo- functional al inotatorilor
juniori si cadeti specializati in procedeul craul, pe distante scurte. intre testarea initial3 si testarea
finala s-a aplicat un program motor propus de comun acord cu antrenorul Gabriel Cojocaru, clubul
Sportiv Barracuda Campina.

Tabel nr. 14 Ciclu saptamanal, Plan motor de pregatire fizic si functional

Plan Motor de pregatire

Ziua Tip pregatire Mijoace Observatii
. . 3x 200m craml pauza 1 min | pauza intre serii
Specific WEBA Sport [ 00m delfin pauza 1 mimut 2 minute
Luni 4x 25m craul pauza 1_30 min . ..
Specific in apa 4x 50m craul pauza 2 minute pauia 1r.1tre semm
4x 100m craul pauva 3 minute = munute
4 Tractiuni
30 sec Abdomene circiut. de 5 ori
Marti Nespecific pe uscat 6 sarituri in lungime de pe loc cu pauza 30
alergare de vitezape loc cu secunde
gennnr‘hm piept (AGS)
. . 3x 200m craml pauza 1 min auza intre seri
Specific WEBA Sport 3x 200m delfin pauza 1 minut i 2 minute
Miercuri 4x 25m craul pauza 1.30 min - ..
Specific in apa 4x 50m craul pauza 2 minate pauia u.ltre =<
4x 100m craml pauya 3 minute = mumute
4 Tractiuni
30 sec Abdomene circiut. de 5 ori
Joi Nespecific pe uscat 6 sarituri in lungime de pe loc cu pauza 30
alergare de vitezape loc cu secunde

genunchii la piept (AGS)
La marginea bazinului : saritura

de pe loc in indltime cu extensie se repeta de 3
de 5 ori. urmat de start in apa si ori, pauza l
inot 100m craul tehnic, minut
intensitate 70 %o

. . La marginea bazinuhui : e saltea
Combinat nespecific cu = p

Vineri ; de neopren. 30 de secunde se repeta de 3
specific abdomene, urmat de sariturd in ori, pamzal
apa siinot tehnic spate 100m , minut
intensitate 70%o
La marginea bazinuhui : 5 flotari se repeta de 3
urmat de saritura in apa si inot ori, pamza 1
tehnic delfin_intensitate 70%6 minut
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Cercetarea de baza cuprinde urmatoarele probe:

Testare pregatire fizica pe uscat, nespecifica initiala ( Tl) si finala (TF), in perioada 28.03.2018 -
24.10.2018

Tractiuni la bara fixd | Abdomen pe 30| Alergare STP  de | Saritura in lungime de pe
secunde viteza pe 50m plat | loc (m)
(secunde)

Testare pregatire fizica pe uscat specifica initiala ( Tl) si finala (TF) pe aparatul simulator natatie
WEBA Sport, in perioada 28.03.2018 -24.10.2018

Putere | Forta (N) Viteza medie Km/h Cadenta brate
(W) 100m craul

Testarea dezvoltarii morfologice initiala (TI) si finala (TF), in perioada 28.03.2018 -24.10.2018

Tnaltime (m) Greutate (kg) Anvergura (m) Bust (cm)

Testarea capacitatii functionale initiala ( Tl) si finala (TF), in perioada 28.03.2018 -24.10.2018

Frecventa respiratorie Frecventa cardiaca Testul Ruffier

Prezentarea pregatirii specifice si nespecifice in cadrul cercetarii experimentale de baza

Etapa cercetdrii de baza porneste de la rezultatele INMSB din martie 2018, care ne+a
premis cunoasterea nivelului de pregatire fizica individuala in scopul de a se elabora un program
motor individual pe fiecare subiect in parte conform stadiului de juniorat.

(anexa 6)

Se porneste de la gradul de generalizare privind caracterul specific al premiselor
coordonatoare ale performantei corespunzdtoare varstei, stabilit Tn colaborare cu antrenorul
subiectilor si cu acordul acestuia.

Programul este axat pe aplicarea unor metode pentru corectarea dificultatilor de pregatire
specificd si nespecificd luate Tn calcul si mentionate in urma testarilor initiale. in vederea obtinerii
unor performante optime la aceasta categorie de varsta s-a propus si s-a
aplicat pe parcursul pregatirii un plan de pregatire pe microcicluri axate pe perioada
precompetitionala si competitionala. ( anexa 9)

Se recomanda a se preciza conditiile externe care se refera la dimensiuni ale mediului
ambiant si ale instalatiilor de pregatire conform bazelor logistice: bazin, sala de forta, instalatii de
refacere, recuperare la care se adauga ca o noutate si actualitate aparatul simulator WEBA
Sport.Acesta selecteaza pe langa pregdtirea forta-putere specifica procedeului craul a
segmentelor musculare a membrelor superioare si parametrii specifici probelor scurte : viteza
medie si cadenta.

Exersarea cu controlul timpului si comunicarea rezultatelor fiecarui sportiv in parte pentru
a constientiza necesitatea efortului specific, cu autocontrol al executiilor tehnice in cadrul
pregatirii ( numararea ciclului de vasliri din brate).
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Variatia informatiilor primite de sportiv pot fi amplificate sau simplificate fie modificand
mediul inconjurator, sau recurgand la aparate simple: cronometru de perete, filmare, coordonare
acustica din partea antrenorului, prin casti la urechile inotatorului pentru controlul activitatii
motrice specifice Tn apa.

Exercitii de imitare a unor secvente motrice impuse cu ajutorul aparatului simulator WEBA
Sport, realizeaza o executie selectiva pe partile componente tehnice ale membrelor superioare,
care sa duca la perfectionare si apoi executie globald a procedeului craul Thotat in apa, ajutand la
antrenarea capacitatilor coordinative, in regim de viteza necesar a se atinge valori ridicate de
forta, in special forta-viteza, prin conversie la puterea maxima. Aparatul dispune de sistem de
inregistrare a efortului care trebuie dezvoltat gradat pentru acomodarea cu ritmul de concurs.

n cadrul programului motor de pregitire este recomandat sd se recurgd la antrenamente cu
mijloace specifice si nespecifice.

Antrenamente de pregadtire fizicd prin mijloace specifice

1. mijloace tehnice din proba de baza, efectuate in anumite stiluri : alunecare craul, craul cu

frecventa de concurs, craul cu respiratie la 7,5,3, brate

2.  mijloace tehnice analitice segmentar si global

3.  mijloace tehnice in conditii ingreuiate (bratari cu greutati, vesta cu greutati, parasuta de

diverse dimensiuni, flotor de plutire, labe de Tnhot, palmare cu dimensiuni deverse)

4,  mijloace cu variatii de tempou cu efort anaerob si aerob

5.  mijloace tehnice combinate in parcurgerea unor distante variabile

6. mijloace tehnice efectuate in conditii de efort anaerob si la limita pragului aerob

Antrenamente de pregadtire fizicd prin mijloace nespecifice
Tmbunatatirea vitezei in conditii variate ( sprinturi, starturi din pozitii diferite, cu handicap, cu
efectuarea unor acte motrice intr-un spatiu delimitat, efectuarea unor sarcini contra timp)

Dezvoltarea detentei pentru membrele inferioare, (forta-viteza ) prin:

1. combinatii de sarituri pe loc si in deplasare

2. sarituri peste obstacole (banci de gimnastica, garduri, 1azi de gimnastica)
3. sarituri pe suprafete plane si inclinate

4. sarituri efectuate in coordonare cu partener

5. sarituri cu coarda elastica

6. sarituriin circuit

7. sarituriin trasee aplicative

8. sarituri introduse in stafete

9. Dezvoltarea fortei si coordonarii pentru membrele superioare, utilizand Tngreuieri
10. exercitii cu benzi elastice

11. exercitii cu mingi medicinale

12. exercitii cu gantere

13. cu partener

14. tractiuni in brate din atarnat
Secventa a doua a experimentului cercetarii de baza
Experimentul de baza a fost reluat cu a doua testare in data de 1.08.2018 la bazinul
semiolimpic didactic Campina, in conditii si cu aceiasi asistenta tehnica : antrenor, doctorand,
conducator de doctorat si cadrul medical.
Metode pentru imbunatatirea vitezei de reactie simpla:
e metoda repetarilor (globala si pe parti — fractionata);
e metoda intrecerii;

e metoda senzoriometrica de dezvoltare a capacitati perceperii timpului.
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Metode pentru imbunatatirea vitezei de reactie complexa:
e metoda repetarilor; metoda jocului; metoda intrecerii

Metode pentru imbunatatirea vitezei de executie:

e metoda de imbunatatire a vitezei de executie a rostogolirii la peretele bazinului, cu
dezvoltarea capacitatii dermato-tactile la contactul cu suprafata peretelui

e metoda repetarilor in tempo maxim pe parti (fractionata);

e metoda repetarilor globale (repetarea integrala a actiunii motrice);

e metoda jocului;

e metoda intrecerii pe distante scurte corespunzatoare competitiilor
Metode pentru imbunatatirea vitezei de repetitie:

e metoda repetarilor in tempo maxim

e metoda repetarilor in tempouri alternante

e metoda jocului

e metoda intrecerii

Precizam ca la varsta de 12-16 ani, gesturile si viteza de reactie ating valori apropiate de cele
ale adultului de aceea si pregatirea este modelata similar cu cea a adultului adaptata la categoriile
de varsta cadeti si juniori inotatori de performanta. .

Forta sistemului muscular al inotatorilor depinde de:

e grosimea muschiului
e numarul fibrelor musculare care iau parte la actiune
e posibilitatea de coordonare a grupelor musculare

e avantajul mecanic oferit de parghiile utilizate si de directiile In care se actioneaza, iar
programul de pregdtire se axeaza pe : forta dinamica, forta staticd, forta exploziva
(detenta), forta absoluta, forta relativa, obtinuta prin solicitarea concomitenta a
componentei nervoase si a celei musculare, pentru fiecare exercitiu cu eforturi maximale si
supramaximale corespunzator varstei.

Programul motor de pregatire este propus a fi inclus individualizat conform planului anual de
pregatire prezentat in anexa 8.
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Tabel nr.15 Testarea pregatirii fizice nespecifice si specifice pe uscat, Subiect 1

TESTARE INITIALA SI FINALA

Testare pregatire fizicd pe uscat | Pregatire fizica pe uscat specifica
nespecifica WEBA SPORT 100m
Tractiuni Abdome | Alergar zac;:ure AT (e m::iziz Cadenta
n30sec | e50m P (W) (N)
loc km/h
Tl 8 24 7.3 2 9 19 1.1 100
TF 14 28 6.8 2.4 15 26 1.7 92

Interpretarea rezultatelor testarii pregatirii fizice pe uscat nespecifice:

1. Tractiuni:TI 8, TF 14, crestere cu 6 . Calcul procentual este 75%

2. Abdomen: Tl 24, TF 28, crestere cu 4. Calcul procentual este 16,67%

3. Alergare 50m plat: Tl 7,3, TF 6,8, imbunatatire cu 0,50 Calcul procentual este

6,85%

4, Saritura de pe loc: Tl 2, TF 2,40, imbunatatire cu 0,40. Calcul procentual este
20%

Calculul imbunatatirii pregatirii fizice pe uscat nespecifice, subiectul 1:

(75%+16,67%+6,85%+20%): 4= 29,63%

Interpretarea rezultatelor testarii pregatirii fizice pe uscat specifice, simulator WEBA Sport:

1.
2.
3.
4,

Putere (W) TI 9, TF15, imbunatatire cu 6. Calcul procentual este 66,6

Forta (N) Tl 19, TF 26, imbunatatire cu 7. Calcul procentual este 36,84%

Viteza medie Tl 1,1 TF 1,7, imbunatatire 0,60. Calcul procentual este 54,55%

Cadenta T1 100 TF 92, imbunatatire cu 8. Calcul procentual este 8%

Calculul imbunatatirii pregatirii fizice pe uscat specifice, subiectul 1:

(66,67%+36,84%+54,55%+8%):4=41,52%

Testarea dezvoltarii morfologice Subiectul 1

Tabel nr. 16 Testarea dezvoltarii morfologice initiala si finala Subiectul 1

Testarea dezvoltarii morfologice
Tnaltime Greutate Anvergura Bust
(m) (kg) (m) (cm)
T | 1.73 60.00 1.80 87.00
TF | 1.82 61 1.82 90
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Interpretarea rezultatelor dezvoltarii morfologice:

1.
2.
3.
4.

Calculul imbunatatirii dezvoltarii morfologice:

(5,20%+1,67%+1,11%+3,45%):4=2,86%

Testarea capacitatii functionale Subiectul 1

Greutate TI 60 TF 61, crestere 1. Calcul procentual este 1,67%

Bust TI1 87 TF 90, crestere cu 3. Calcul procentual este 3,45%

Tnaltime TI 173 TF 182 crestere de 9. Calcul procentual este 5,20%

Anvergura Tl 180, TF 182, crestere de 2. Calcul procentual este 1,11%

Tabel nr. 17 Testarea capacitatii functionale initiala si finala Subiectul 1

Testarea capacitatii functionale
respiratorte | cardinenim | TeSH!
- P Ruffier
TN repaus repaos
TI 16 59 6
TF 15 58 0.6

Interpretarea rezultatelor dezvoltarii capacitatii functionale

1.

2.
3.

Calculul imbunatatirii capacitatii functionale Subiectul 1: (6,25%+1,69%+90%):3=32,64%

Testarea pregatirii fizice specifice Th apa Subiectul 1

10SUD UTBvV- SDI

Frecventa cardiaca in repaus Tl 59 TF 58. Calculul procentual este 1,69%

Testare Ruffier Tl 6, TF 0,6, imbunatatire 5,40. Calcul procentual este 90%

Tabel nr. 18 Testarea pregatirii fizice specifice in apa initiala si finala Subiectul 1

Frecventa respiratorie in repaus Tl 16 TF 15, imbunatatire cu 1. Calcul procentual este
6,25%

Testare Functionala

Test vitezaTest prag(Test viteza -
< o " N Puls Revenire .
anaeroba |aerob 4X|competitionala [Puls mV02 Max|dups  Itim Puls dupa
AX25M  [50M 2X 100M repaos P "P o levenire
efort |minute
T 13.70 30.5 62.00 59 97.00% (175 3 120
TF 11.60 26.4 57.50 58 98.00% (165 3 108

Interpretarea rezultatelor dezvoltarii pregatirii fizice in apa

1.

Calculul imbunatatirii pregatirii fizice specifice in apa Subiectul 1:
(15,33%+13,44%+7,26%):3=12,02%
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Test viteza anaeroba : 4x25m craul cu pauza 1,30 min. Tl 13,70 TF 11,60, imbunatatire cu
2,10. Calcul procentual este 15,33%

Test prag anaerob 4x 50m craul cu pauza 2 minute. Tl 30,5 TF 26,4, imbunatatire cu 4,10.
Calcul procentual este 13,44%

Test viteza competitionald 2x 100m craul cu pauza 3 minute, Tl 62 secunde, TF 57,50
secunde, imbunatatire cu 4,50 sec. Calcul procentual este 7,26%
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TESTARE initiala si finala subiect 2

Testare pregatire fizicA pe uscat | Pregatire fizica pe uscat specifica
nespecifica WEBA SPORT 100m
o - Vitezs
Tractiun | Abdome | Alergare %arltur Putere | Forta |tez'a Cadent
i n 30 sec | 50m ddepel Wy | (N el |
loc km/h
Tl 6 21 7.6 1.7 7 16 0.9 108
TF 11 26 7.6 2.1 13 23 1.4 98

Interpretarea rezultatelor testarii pregatirii fizice pe uscat nespecifice:

1. Tractiuni: TI 6, TF 11, crestere cu 5. Calcul procentualeste 83,33%

2. Abdomen: Tl 21, TF 26, crestere cu 5. Calcul procentual este 23,81%

3. Alergare 50m plat: Tl 7,6, TF 7,2, imbunatatire cu 0,40 Calcul procentual este
5,26%

4, Saritura de pe loc: T1 1,70, TF 2,10, imbunatatire cu 0,40. Calcul procentual este
23,53%

Calculul imbunatatirii pregatirii fizice pe uscat nespecifice, subiectul 2:

(83,33%+23,81%+5,26%+23,53%): 4= 33,98%

Interpretarea rezultatelor testarii pregatirii fizice pe uscat specifice, simulator WEBA Sport:

1.
2.
3.
4.

Calculul imbunatatirii pregatirii fizice pe uscat specifice, subiectul 2:

Putere (W) Tl 7, TF13, imbunatatire cu 6. Calcul procentual este 85,71%

Forta (N) Tl 16, TF 23, imbunatatire cu 7. Calcul procentual este 43,75%

Viteza medie T1 0,9 TF 1,4, imbunatatire 0,50. Calcul procentual este 55,56%

Cadenta T1 108 TF 98, imbunatatire cu 8. Calcul procentual este 9,26%

(85,71%+43,75%+55,56%+9,26%):4=48,57%

Palmaresul cu rezultatele in competitie, in probele de Thot 50m liber si 100m liber, in anul 2017,
2018 si februarie 2019, exprimata in secunde, este prezentat in tabelul urmator:
Tabel nr. 31 Testarea competitionala in proba 50m liber si 100m liber, individual, 2017, 2018,

2019
ANUL 07 2018 2019
SUBIECTI Proba 50 m iberlsec. [Proba L00m liber/ sec.Proba 50 m iberf sec Probia L00m iberlsec Proba 50 m iberisec |Proba 100m ibrisec.
st 0 B3 28 o0 9 %
] gl 06 0 bl 81 il
9 34 1 3 69 Kl 08
] 3 Bl 3 4 3 1
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Analiza matematica pentru cei patru subiecti, in cadrul probelor de 50m liber si 100m liber, intre
anii 2017 si 2018:

1.
2.
3.
4.

Subiect 1, proba 50m liber, progres 1 sec, proba 100m liber, progres 3 secunde.
Subiect 2, proba 50m liber, progres 2 sec, proba 100m liber, progres 5 secunde.
Subiect 3, proba 50m liber, progres 2 sec, proba 100m liber, progres 3 secunde.

Subiect 4 , proba 50m liber, progres 2 sec, proba 100m liber, progres 7 secunde.

Analiza matematica pentru cei patru subiecti, in cadrul probelor de 50m liber si 100m liber, intre
anii 2017 si 2019:

1.

2
3.
4

Subiect 1, proba 50m liber, progres 2,1 sec, proba 100m liber, progres 5 secunde.

. Subiect 2, proba 50m liber, progres 2,88 sec, proba 100m liber, progres 6 secunde.

Subiect 3, proba 50m liber, progres 4 sec, proba 100m liber, progres 4 secunde.

. Subiect 4, proba 50m liber, progres 3 sec, proba 100m liber, progres 9 secunde.

Tabel nr. 32 Analiza de progres calculata procentual, individual, pentru fiecare subiect

ANUL

PROGRES 2017-2018

PROGRES 2017-2019

Progres 2018-2019

SUBIECTI

50 m liber/
%

100m liber/
%

50m liber/
%

100m
liber/%

50 m
liber/%

100m
liber/ %

S1

3.44

4.76

7.25

7.90

3.92

3.33

S2

6.45

7.57

9.29

9.09

3.03

1.63

S3

5.88

4.16

11.75

5.55

6.25

1.45

S4

5.71

8.64

8.57

1111

3.03

2.7

Medie
esantion

5.37

6.28

9.21

8.41

4.05

2.27

1.

2.

3.

4.

Subiectul 1, din anul 2017 pana in anul 2018, rata de progres in proba de 50m liber este de
3,44%. Din anul 2017 pana in anul 2019, rata de progres in proba de 50m liber este 7,25%.
Subiectul 1, din anul 2017 pana in anul 2018, rata de progres in proba de 100m liber este
4, 76%. Din anul 2017 pana in anul 2019, rata de progres in proba de 100m liber este de
7,9%.

Subiectul 2, din anul 2017 pana in anul 2018, rata de progres in proba de 50m liber este de
6,45%. Din anul 2017 pana in anul 2019, rata de progres in proba de 50m liber este 9,29%.
Subiectul 1, din anul 2017 pana in anul 2018, rata de progres in proba de 100m liber este
7,57%. Din anul 2017 pana in anul 2019, rata de progres in proba de 100m liber este de
9,09%.

Subiectul 3, din anul 2017 pana in anul 2018, rata de progres in proba de 50m liber este de
5,88%. Din anul 2017 pana in anul 2019, rata de progres in proba de 50m liber este
11,75%. Subiectul 1, din anul 2017 pana in anul 2018, rata de progres in proba de 100m
liber este 4,16%. Din anul 2017 pana in anul 2019, rata de progres in proba de 100m liber
este de 5,55%.

Subiectul 4, din anul 2017 pana in anul 2018, rata de progres in proba de 50m liber este de
5,71%. Din anul 2017 pana in anul 2019, rata de progres in proba de 50m liber este 8,57%.
Subiectul 1, din anul 2017 pana in anul 2018, rata de progres in proba de 100m liber este
8,64%. Din anul 2017 pana in anul 2019, rata de progres in proba de 100m liber este de
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Analiza ratei de progres calculata procentual, pe grupul esantion, pe anul 2017 -2018
1. Tn proba de 50m liber este de 5,37%.

2. Tn proba de 100m liber este de 6,28%.

Analiza ratei de progres calculata procentual, pe grupul esantion, pe 2 ani 2017 -2019.
1. 1n proba de 50m liber este de 9,21%.

2. Tn proba de 100m liber este de 8,41%.

3.8 Analiza si interpretarea rezultatelor cecetarii de baza

3.8.1 Interpretarea grafica a rezultatelor cercetarii Subiect 1

Testare pregatire fizica pe uscat
nespecifica Subiectul 1

i | - 8
0 |

Tractiuni Abdomen 30 sec Alergare 50m Sariturd de pe loc
Testare pregatire fizica pe uscat nespecifica
uTl 8 24 73 2
TF 14 28 6.8 24

Fig. nr.23 Testare pregatire fizica pe uscat nespecifica, initiala si finala, subiectul 1

Interpretarea grafic comparativa scoate in evidenta ca in urma aplicarii programului motor in
pregdtirea nespecifica pe uscat se observa un progres intre Tl si TF pe fiecare testare,
confirmand calculul procentual din tabelele anterioare, astfel :

e Tractiuni crestere cu 6 repetari, procentual 75%
e Abdomen crestere cu 4 repetari, procentual 16,67%
e Alergare viteza STP, 50m PL imbunatatire 0,5 sec, procentual 6,85%

e Sariturad in lungime de pe loc progres cu 0,40m, procentual 20%
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Pregatire fizica pe uscat specifica
WEBA SPORT 100m Subiectul 1

100

80

60

) .. g
o Viteza medie
Putere (W) Forts (N) \ T ‘ Cadents
Pregatire fizicd pe uscat specifici WEBA SPORT 100m

| = series1 | 9 | 19 [ 1.1 [ 100
| = series2| 15 [ 26 [ 1.7 | 92 |

Fig. nr.24 Testare pregatire fizica pe uscat specifica, initiala si finald, subiectul 1

Interpretarea grafic comparativa scoate in evidenta ca in urma aplicarii programului motor in
pregadtirea specifica pe uscat inregistrata cu simulatorul WEBA Sport, se observa un progres
intre Tl si TF pe fiecare testare, confirmand calculul procentual, astfel :

e Putere imbunatatire cu 6 W, procentual 66,67%

e Forta creste cu 7N, procentual 38,84%

e Viteza medie km/h imbunatatire cu 0,6, procentual 54,55%
e (Cadenta se imbunatateste cu 8

e vasliri pe 100m craul, procentual 8%

Testarea dezvoltarii morfologice

Subiectul 1
100.00
90.00
80.00
70.00
60.00
50.00 —
40.00
30.00
20.00
10.00
0.00 —— - - - - — —
| Inaltime (m) Greutate (kg) Anvergura (m) Bust (cm)
[m | 173 60.00 1.80 87.00
[=7F] 1.82 61 1.82 90

Fig. nr.25 Testare dezvoltarii morfologice, initiala si finala, subiectul 1

Interpretarea grafic comparativa a dezvoltarii morfologice in urma calculelor Tnregistrate la
INMSB intre Tl si TF prezinta urmatoarele rezultate:

e TIn3ltime (talie) crestere cu 0,9 m, procentual 5,20%
e Greutatea creste cu 1 kg, procentual 1,67%

e Anvergura creste cu 0,2m, procentual 1,11%
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e Bustul creste cu 3 cm, procentual 3,45%

Constatam ca indicele de masa corporala este initial 20,05, final 18,42 , rezulta o
imbunatatire cu 1,63.

Testarea capacitatii functionale
Subiectul 1

70
60
50
40
30
20

-
0 ||

Frecventa respiratorie in Frecventa cardiaca in Testul Ruffier
repaus repaos
=Tl 16 59
TF 15 58 0.6

Fig. nr. 26 Testarea capacitatii functionale, initiala si finala, subiectul 1

Interpretarea grafic comparativa a dezvoltarii capacitatii functionale Tnregistrata la INMSB
intre Tl si TF scoate in evidenta urmatorii parametri:

e Frecventa respiratorie in repaus ameliorata cu o unitate, procentual 6,25%
e Frecventa cardiaca in repaus ameliorata cu o unitate in bataie, procentual 1,69%

e  Testul Ruffier imbunatatit 5,40, procentual 90%, indicativ FB

Testarea Dezvoltarii fizice specifice in
apa Subiectul 1

70.00

60.00

50.00

40.00

30.00 —

20.00

10.00 —- —
0.00

Test viteza anaeroba 4X Test prag anaerob 4X Test viteza
25M 50M competitionald 2X 100M
=Tl 13.70 30.5 62.00
TF 11.60 26.4 57.50

Fig. nr.27 Testarea dezvoltarii fizice specifice, in apa, initiala si finala, subiectul linterpretarea
grafic comparativa a dezvoltarii fizice specifice Tn apd, cu probe de testare propusa in
contributie personala, releva urmatoarele rezultate:

e Viteza anaeroba 4x 25m, cu pauza 1,30 minute ameliorata cu 2,10 secunde,
procentual 15,33%

e Viteza in prag anaerob 4x50m craul cu pauza 2 minute, ameliorata cu 4,10 secunde,
procentual 13,44%

o Tstul de viteza competitionala 2x100m craul cu pauza 3 minute, ameliorata 4,50
secunde, procentual 7,26%

3.9Analiza comparativa statistico-matematica a datelor cercetarii de baza
Metoda de calcul aritmetic procentual a ratei de progres pentru fiecare subiect calculata astfel: Tf
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-Ti totul impartit la Tf si rezultatul inmultit cu 100, utilizata in scopul obtinerii prognozei ratei de
progres in performanta.

Tabel nr. 33 Analiza comparativa statistico-matematica, cu rata de progres medie a esantionului
de subiecti cercetati, pe parcursul cercetarii experimentale :

Pregatire fizica | Pregitire fizica pe Capacitatea Pregatire ﬁzjcé
pe uscat | uscat SPECIFICA | Morfologic functional SPECIFICA in Total

NESPECIFICA| WEBA Sport apd
Sl 29,63% 41,52% 2.86% 32.64% 12.02%  [(29.63+41.52+2.86+32.64+12.02):5=23.73%9
S2 33.98% 48.57% 2.23% 35.31% 7.57% (33.98+48.57+2.23+35.31+7.57):5= 25.53%
S3 42.93% 51.18% 2.92% 26.11% 4.22% (42.93+51.18+2.92+26.11+4.22):5=25.47%
S4 48.18% 57.13% 3.98% 27.78% 5.81% (48.18+57.13+3.98+27.78+5.81):5=28.57%

T;;%C:ﬁg: 38,68% 49,60% 3% 30,46% 7,41% 25,82%

Analiza comparativa statistico-matematica a rezultatelor procentuale ale subiectilor pentru
fiecare mod de testare, cu rata de progres medie a esantionului de subiecti cercetati este:

1. Testare pregatire fizica pe uscat nespecifica, medie esantion : 38,68%

2. Testare pregatire fizica pe uscat specifica cu simulatorul WEBA Sport, medie esantion:
49,60%

3. Testarea dezvoltarii morfologice, medie esantion, 3%:

4, Testarea dezvoltarii capacitatii functionale, medie esantion: 30,46%

5. Testarea pregatirii fizice specifice in apa, medie esantion: 7,41%

Total rata progres pregatire fizica specifica si nespecifica pe esantionul de subiecti din cercetare:
25,82%
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Se recomanda a se recurge la calculul variabilei T, din testul Stiudent, cu probabilitate la prag de
0,05 pentru a se constata confirmarea ioptezelor cercetarii.
Tabel nr. 34 Calcului indicatorilor statistici Ti-Tf, (variabila T 2,776) probabilitate la prag de 0,05 T
Stiudent

| Indicatorii statistici la probele de dezvoltare fizicd nespecifica

Testare initiala Testare finala
Indice X; £m c V% Xg tm o V% t p
Tractiuni 45+0,18 | 4,25 | 1,04 | 9,75+0,10 | 9,05 | 1,02 | 3,86 |[>0,05
Abdomen | o o031 | 325 | 505 | 24752019 | 4,09 | 505 | 1,75 |> 0,05
(30 sec)
Mobilitate
coxo-femurala | 3,25+0,27 55 2,66 | 8,75+0,24 | 1,07 2,72 95 |>0,05
(cm)
A'erfsaerffom 6,8:004 | 0,16 | 1,9 | 7,20+003 | 0,11 | 1,31 | 1,93 |>0,05
Saritura In -\ 4o si036 | 98 | 098 | 17032030 | 1,15 | 0,75 | 307 |>0,05
lungime(cm)
Indicatorii statistici la probele functionale
Testare inifiala Testare finala
Indice Xi+tm o V% Xe £m o V% t p
Frecventa

.| 18,25+0,30 2 82 |16,25+0,24 | 1,07 | 6,65 29 |>0,05
respiratorie

Testul Ruffier | 7,25+0,24 | 595 | 8,16 1,3+0,19 | 0,80 | 823 | 11,26 |> 0,05

Freeventa | 65 54036 | 225 | 1,89 |6025:0,20 | 1,34 | 163 | 6,9 |>0,05
cardiaca
Indicatorii statistici la testele de pregatire fizica specifica
Testare inifiala Testare finala
Indice X; £m c V% Xg+m c V% t p

4x25 mcraul |14,725+0,10| 1,475 | 3,26 | 13,25+0,09 | 0,35 | 3,01 | 4,66 |>0,05

4x50 mcraul [32,475+0,90| 2,86 | 1,45 |29,615+0,10| 0,30 | 1,20 | 592 |>0,05

2x 100 m craul| 66,35+0,34 | 5,02 | 0,57 |61,33+0,32 | 1,29 | 0,46 | 18,4 |>0,05

LEGENDA: * p- celdin tabelul lui Stiudent la pragul de semnificatie > 0,05 , t > 2,09
**1t - calculat intre cele doud testari, ti i tf

Indicatorii statistici la probele de dezvoltare fizica nespecificd pe esantionul cercetdrii a
inregistrat:
1. Tractiuni:
e Valoare medie la testarea initiala de 5,5, iar la cea finala de 10,75.
e Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 5,25.
e Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 10,05.
e Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 5,86, pentru p>0.05, valoare mai
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mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

2. Abdomen (30 sec):
Valoare medie la testarea initiala de 21,5, iar la cea finala de 25,75.
Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 4,25.
Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 5,09.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 12,75, pentru p>0.05, valoare mai
mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

3. Mobilitate coxo-femurala (cm)

Valoare medie la testarea initiala de 3,25, iar la cea finala de 8,75.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 5,5 cm.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 1,07.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 9,5 pentru p>0.05, valoare mai mare
decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

4, Alergare 50m (sec)

Valoare medie la testarea initiala de 7,8, iar la cea finala de 8,2.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 0,16 sec.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 5,09 sec.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 3,93, pentru p>0.05, valoare mai
mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

5. Saritura in lungime (cm)

Valoare medie la testarea initiala de 167,5 cm, iar la cea finala de 179,3cm.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 11,8 cm.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 5,09.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 31,7, pentru p>0.05, valoare mai
mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

6. Frecventa respiratorie (resiratii / minut)

Valoare medie la testarea initiala de 18,25, iar la cea finala de 16,25.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 2 respiratii.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 1,07.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 2,9, pentru p>0.05, valoare mai mare
decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

7. Testul Ruffier (valori/ calificativ)

Valoare medie la testarea initiala de 7,5, iar la cea finala de 1,3.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 5,95.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 0,80.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 11,26, pentru p>0.05, valoare mai
mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

8. Frecventa cardiaca (batai/ minut)
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Valoare medie la testarea initiala de 62,5, iar la cea finala de 60,25.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 2,25 respiratii.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 1,34.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 6,95, pentru p>0.05, valoare mai
mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

9. Mobilitate coxo-femurala (cm)

Valoare medie la testarea initiala de 3,25, iar la cea finala de 8,75.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 5,5 cm.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 1,07.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 9,5 pentru p>0.05, valoare mai mare
decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

10. Putere (W)

Valoare medie la testarea initiala de 6,75, iar la cea finala de 12,5.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 5,75 W.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 10,648.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 17,25, pentru p>0.05, valoare mai
mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

11. Forta relativa (N)

Valoare medie la testarea initiala de 16, iar la cea finala de 23.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 7 N.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 10,62.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 21, pentru p>0.05, valoare mai mare
decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

12. Viteza medie (km/h)

Valoare medie la testarea initiala de 0,85, iar la cea finala de 1,35.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 0,5 km/h.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 0,79.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 2,9, pentru p>0.05, valoare mai mare
decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

13. Cadenta (vasliri pe 100m)

Valoare medie la testarea initiala de 109, iar la cea finala de 99,5.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 9,5 vasliri pe 100m .

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 8,76.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 28,5, pentru p>0.05, valoare mai
mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

14. Indice 4x 25m craul cu pauza de plecare la 1,30 minute

Valoare medie la testarea initiala de 14,72, iar la cea finala de 13,25.
Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 3,26 secunde.
Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 0,35.
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Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 4,66, pentru p>0.05, valoare mai
mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

15. Indice 4x 50m craul cu pauza de plecare 2 minute

Valoare medie la testarea initiala de 32,47, iar la cea finala de 29,61.

Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 2,88 secunde.

Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 0,30.
Valoarea testului tf-Stiudent la acesta proba a fost de 5,92, pentru p>0.05, valoare mai
mare decat t—tabel, ceea ce respinge ipoteza nula.

16. Indice 2x 100m craul cu pauza de plecare 3 minute

e Valoare medie la testarea initiala de 66,35, iar la cea finala de 61,33.
e Progresul mediu inregistrat intre cele doua testari fiind 5,02 secunde.
e Abaterea standard la aceasta proba de control intre cele doua testari a fost de 1,29.

3.10Confirmarea ipotezelor cercetarii experimentale elaborate

1. Tn baza finregistrarilor din cadrul cercetdrii de baza si analizei parametrilor fizici si morfo-
functionali si fizici specifici procedeului craul obtinuti cu simulatorul WEBA Sport, coroborati cu
rezultatele de viteza, cadenta si forta putere cu imbunatatirea prin corectare video a tehnicii toate
obtinute Tn probele specifice in apa s-a constatat prin prelucrarea statistico-matematic atat
individual cat si in grup o rata de progres in care “tf” este > decat variabila t -Stiudent, (2,776
probabilitate), la prag de semnificatie >0,05 ceeea ce duce la confirmarea indeplinirii ipotezei 1.

2. S-a constatat ca programul motor propus de pregatire fizica si morfo-functionala cu mijloace
specifice si nespecifice in apa si pe uscat aplicat in urma testarilor initiale in cadrul INMSB, pe o
perioada etapizatd pe 6 luni, individual si in grup, continuatda pana in anul 2019 si-a dovedit
eficienta in urma evaluarii rezultatelor obtinute prin probele testate in ceea ce priveste
imbunatatirea performantelor in procedeul craul pe distanta de 100m. Rezultatele probelor de
viteza dovedesc eficienta pregatirii relevata in urma testarii finale in cadrul INMSB, confirmand
indeplinirea ipotezei 2.

3. Tn urma analizei comparative statistico-matematic3 a datelor cercetdrilor de bazi se constats ci
rata de progres referitoare la probele pe uscat si pregatire fizica pe uscat nespecifica de 38,66% ,
pregatirea fizica pe uscat specifica WEBA Sport de 49,60%, cresterea capacitatii functionale de
65% si pregatirea specifica 7,41% nu sunt influentate de dezvoltarea morfologica care a crescut in
6 luni cu 3%, specific varstei cadeti-juniori. Explicatia ca pregatirea specifica in apa are o rata de
progres mai mica decat restul parametrilor de pregatire pe uscat este faptul ca mai intervine in
evolutia rezultatelor presiunea si temperatura apei.

4. Participarea la competitiile nationale in perioada 2017-2018 in care s-a aplicat programul de
pregatire propus de autor in colaborare cu antrenorul centrului preolimpic Baracuda Campina, a
confirmat inregistrarea de rezultate cu performante Tmbunatatite valoric, in anul 2019 ca urmare
a continudrii pregatirii fizice anterioare pe uscat, cu aparatul Weba Sport si in apa, pe o perioada
de pana la 10 luni de pregatire. Rezultatele s-au imbunatatit valoric la nivel de performanta
corespunzatoare stadiului Il de antrenament, in competitii nationale si international, cu o rata de
progres care recomanda utilizarea programului abordat, astfel incat se poate face o prognozare
catre inalta performanta la nivelul categoriei tineret si seniori.
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Progresul individual de performanta este reliefat in palmaresul competitional 2017, 2018, 2019.

Tabel nr. 35 Palmares rezultate (in sec.) in competitii, Tn anul 2017, 2018, 2019, evidenta

ANUL 2017 2018 2019
50 m 50m 50m
LB liber/sec. liber/ sec. liber/sec.
s1 29 63 28 60 26.9 58
S2 31 66 29 61 28.12 60
S3 34 72 32 69 30 68
sS4 35 81 33 74 32 72

Confirmarea progresului individual este reflectat in palmaresul competitional individual prezentat
in graficul de mai jos :
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Fig. nr. 43 Reprezentarea grafica a rezultatelor la proba 50m liber, in secunde, pentru
fiecare subiect, pe anii 2017, albastu, 2018,rosu, 2019, gri
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Progresul in secunde pe esantionul subiectilor la proba 50m liber pe anul 2017-2018, este de
1,75%. Progresul in secunde pe esantioinul subiectilor la proba de 100m liber pe anul 2017-2018
este de 4,50%. Progresul in secunde pe esantionul subiectilor la proba 50m liber pe anul 2017-
2019, este de 3,00%. Progresul in secunde pe esantioinul subiectilor la proba de 100m liber pe
anul 2017-2019 este de 6,00%. Progresul in secunde pe esantionul subiectilor la proba 50m liber
pe anul 2018-2019, este de 1,25%. Progresul in secunde pe esantioinul subiectilor la proba de
100m liber pe anul 2018-2019 este de 1,5%.

Tabel nr. 36 Progresul in secunde, pe anul 2017-2018, 2017-2019 si 2018-2019, pentru fiecare
subiect si media pe grupul esantion

ANUL PROGRES 2017-2018 | PROGRES 2017-2019 Progres 2018-2019
50 m 100m liber/ 50 m 100m 50 m 100m liber/
SUBIECTI liber/sec Sec. liber/ sec.| liber/sec. | liber/sec. Sec.
s1 1.00 3.00 2.10 5.00 1.1 2
S2 2.00 5.00 2.88 6.00 0.88 1
s3 2.00 3.00 4.00 4.00 2 1
sa 2.00 7.00 3.00 9.00 1 2
Medie
esantion 1.75 4.50 3.00 6.00 1.25 1.50

Concluzii Capitol 3

in urma inregistrdrii procentuale a ratelor de progres, a subiectilor experimentului se poate
aborda o prognozd a viitoarelor potentiale rezultate, dacéd pregdtirea fizicd are impact asupra
capacitdtilor functionale. Prognoza procentuald de progres in performantd pe un an, la proba de
50m liber este de 5,37 %, iar prognoza procentuald de progres in performantd pe un an, la proba
de 100m liber este de 6,28%. Calcul rezultat in perioada 2017-2018.

Tabel nr. 37 Rata de progers procentual, pe anul 2017-2018

ANUL PROGRES 2017-2018 Progres 2018-2019
50 m liber/ | 100m liber/ | 50 m liber/ | 100m liber/
SUBIECTI % % % %
S1 3.44 476 3.9 3.33
S2 6.45 7.57 3.03 1.63
S3 5.88 4.16 6.25 1.45
S4 5.71 8.64 3.03 2.7
Medie
esantion 5.37 6.28 4.05 2.27

CAPITOL 4
CONCLUZII FINALE IN URMA CERCETARII EXPERIMENTALE DE BAZA

Cercetarea a pornit de la formularea ipotezelor de lucru experimental longitudinal pe un
esantion de patru intotatori cadeti si juniori performeri cu rezultate notorii la nivel de Campionat
National al acestei categorii de varsta in stadiul Il de pregatire.

1. Rezultatele obtinute Tn cadrul probelor prin testarii in urma aplicarii programului
motor cu mijloace specifice si nespecifice initial si final recomandate in urma constatarii
controlului medical la INMSB au relevat rata de progres individual confirmat prin
parametrii obtinuti cat si performantele in competitii.
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2. S-a constatat in urma studiului fiselor medicale INMSB ca fiecare sportiv luat
individual are un progres substantial morfo-functional diferit de la individ la individ luat
procentual in ceea ce priveste anumite carente care au necesitat un program motor aplicat
personalizat. Tn urma rezultatelor constatdm confirmarea ipotezei 2.

3. Cercetarea a fost elaborata pe 5 tipuri de testari din care 3 nespecifice pe uscat si 2
specifice ( unul pe uscat la simulatorul WEBA Sport si unul in ap3a, care a dus la rezultate
similare comportamentului fizic specific in apa asemandator cu cele finregistrate pe
simulatorul WEBA Sport). Fiecare testare a cuprins patru parametri pentru fiecare subiect
astfel incat in total au fost 19 probe individuale, atat initial cat si final, evaluate in cadrul
cercetdrii experimentale de bazd. in urma testdrilor monitorizate si evaluate valoric si
procentual cele 152 de rezultate au contribuit la o analiza obiectiva si precisa a stadiului de
pregatire fizica si functionald a sportivilor inotatori cadeti si juniori specializati in probele
de viteza a procedeului craul. Rezultatele au confirmat ipoteza 1 din cercetarea de baza.

Prelucrarea statistic-matematica a variabilei T de probabilitate, la prag de 0,05 testul Stiudent
a confirmat ipotezele cercetarii experimentale.

Tn urma cercetarii experimentale in baza temei abordate, prin studiul literaturii de specialitate
si a unor rezultate obtinute prin experimente in cadrul unor publicatii de specialitate din domeniul
inotului la nivel de copii, cadeti si juniori. S-a constatat ca progresul in performanta necesita o
abordare a pregatirii corect abordate tinand cont de nivelul solicitarii in cadrul efortului specific
corespunzator probelor competitionale si varstei sportivilor.

Tn urma studiului s-a constatat ca efortul depus in mediul acvatic in timpul antrenamentelor
are specificitatea sa de adaptare a organelor si a marilor functiuni, care este necesara pentru a se
ajunge la cel mai fnalt nivel al capacitasii functionale specifice, in scopul de a se obtine
performanta sportiva la aceasta varsta.

Pe baza progresiei rezultatelor in pregatirea de performanta, se poate aborda o prognozare la
nivelul de maturitate sportivda, deoarece la nivelul seniorilor se face pregatirea optima si cu
eficientizare pe baza acumularilor anterioare a calitatilor si deprinderilor motrice inca de la varsta
cadetilor si juniorilor.

fn acest scop s-au structurat informatii din domeniul anatomiei, biomecanicii, fiziologiei,
psihologiei si metodicii de pregatire specifica in natatie la nivelul juniorilor cu aplicare in
performanta si inalta performanta.

Remarcam ca studiul se refera la caracteul evolutiv al pregatirii sportive in probele de inot pe
distante scurte in cadrul cdruia cresterea indicilor de finalta tehnicitate se bazeaza pe
antrenamentul abordat prin cercetare cu aparatura si materiale novatoare care sa duca la
optimizarea pregatirii fizice si morfo-functionale coerspunzatoare noutatilor Tinotului
competitional.

Pe parcursul cercetarii experimentale s-a urmarit valorficarea pregatirii fizice si tehnice prin
dezvoltarea calitatilor si deprinderilor motrice specifice care au imbunatatit parametrii morfo-
functionali conform datelor obtinute dupa testarea finala la INMSB si interpretarea statistico-
matematica a rezultatelor obtinute din cercetarea personald, atat individuala cat si colectiva. Rata
de progres, in anul 2017-2018, pentru fiecare subiect la proba de 50m liber si 100m liber este
prezentata grafic in imaginea de mai jos.
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nr. 45 Rata de progres pentru fiecare subiect la proba de 50m liber si 100m liber, comparativ

anii 2017-2018, albastru, si 2017-2019, rosu.

RECOMANDARI S| CONTRIBUTIE PERSONALA iN CERCETARE

in urma concluziilor desprinse din cercetarea experimentald de bazi se elaboreazd
urmatoarele recomandari:
1. Inregistrarea starii morfo-functionale prin control medical specializat in medicina sportiva

atat initial cat si final prin aplicarea etapizata a unui program motor individualizat conform
constatarilor si indicatiilor din fisa medicald este necesara, in activitatea de pregatire, mai
ales la categoria de varsta cadeti si juniori in stadiul Il de pregatire prespecializata, pentru
a se prognoza viitoarele probe si rezultate la nivel de stadiul Ill si IV in pregatirea
competitionala.

2. Ca o constatare si recomandare personala este necesara evaluarea individualda a

parametrilor specifici obtinuti cu ajutorul simulatorului WEBA Sport si eficientizarea
performantelor in proba de viteza, 100m craul.

3. Pe baza rezultatelor in competitii in perioada 2017-2018-2019, care sunt o consecinta a

pregatirii pe uscat si n apa cu mijloace specifice si nespecifice, se poate elabora o
prognoza a viitoarelor performante, pornind de la date masurabile sau relativ masurabile,
experimate 1n procent al progresului, in cadrul antrenamentului sportiv, concretizate prin
performante motrice ale indicilor functionali specifici varstei, corespunzator inotatorilor
cadeti si juniori, care alcatuiesc un model al viitorilor performeri de tineret si seniori,
conform dinamicii performantelor. Prognozarea se face si sub aspecte medico-biologice si
psiho-pedagogice conform fiselor medicale anuale relevante in probele somato-
functionale care este necesar sa fie corelate cu evolutia performantelor inotatorilor
angrenati in pregatire.

Constatdm ca o exprimare a pdrerii noastre ca progresul din punct de vedere al
dezvoltarii morfologice nu are impact definitoriu asupra parametrilor functionali optimi
rezultati in urma cercetarii si obtinerii performantelor sportive exacte prognozate.

62



n Universitatea
Transilvania

]| din Brasov

10SUD UTBvV- SDI

4. Ca o contributie personald recomanddm aplicarea unui program motor individualizat de
pregatire cu mijloace nespecifice si specifice atdt pe uscat cét si in apd pentru a obtine o
eficientizare maxima a efortului in probele de viteza la inotatorii cadeti si juniori.

Tabel nr. 38 Propunere de program de pregatire fizica la nivel de cadeti si juniori,

propuneregditdrs7 Propunere de program de pregatire fizici la nivel de cadeti si juniori

Calitati motrice
specifice cu
probleme la

cadeti si juniori

Exercitii de imbunatatire a calitatilor motrice, pregatire
nespecifica PE USCAT

Exercitii de imbunatatire
a calitatilor motrice,
pregatire specifica in apa

1 VITEZA

1. ASTP, 95-98%, 6x20m p. 45 sec

2. 6x AGS, frecventa maxima 10m, se trece in AC. , 20m, P.45 sec

3. 6XAFGC,(pendularea gambei in flexie pe coapsa) fecventa
maxima 10m, se intra in alergare accelerata maxim 20m, P. 45 sec

REZISTENTA
ANAEROBA

N

Pt. brate, lucru in extensie, in sus pe verticala

4x 25m craul, pauza 30 sec.

1. 6x stdnd cu mingea medicinala, 2kg, deasupra capului, pas
fnainte si arunacre puternica cu ambele brate, in unghi 45 grade
spre partener la distanta 3m, P. 30 sec

4x 50m craul pauta 1 min.

2. 6x stand in ghemuit, la 3-4 m de partener, mingia medicinala de
2 kg, prinsa in palme, cu bratele intinse, ridicarea energica cu
spatele drept si extensia la nivel de picioare, aruncare in unghi de
45 de grade, catre partener, P. 45 sec

2x 100m craul, pauza 1,30 sec.

3. 6x arunacre minge medicinala, 2 kg, spre hapoi, pozitie de
plecare aplecat in fata, cu indoire spre ghemuit, mingea balansata
intre picioarele flexate, ridicare in extensie, cu aruncare peste cap.
Dupa eliberarea mingiei se continua cu saritura inainte pe lada cu
40cm inaltime, P. 90 sec

Pt. brate, forta- putere deltoizi

1. 4x 4 repetari pozitie plansa lateral (dreapta/ stanga), sprijin pe
antebrat, flotari spre inainte, p. 90 sec

Pt. picioare, extensorii coapsei

2. 4x 30 sec, din culcat facial, pe banca, sprijin pana la pelvis,
forfecare picioare verticala la 20cm, frecventa maxima, P. 30 sec

3. 4x 30 sec, din culcat facial, pe banca, sprijin pana la pelvis,
forfecare picioare, cu saculeti, 250 grame, verticala la 20cm,
frecventa maxima, P. 30 sec

VITEZA-
FORTA

Antrenament pliometric cu sarcina de viteza forta (detenta)

Pentru putere reactiva " drop-jums" (sus/jos/sus)

1. stand pe lada, inaltime 40-60 cm, cu pic. departate la latimea
umerilor, cu varfurile pe muchie, cadere de pe lada, aterizere pe
pic. Imediat dupa ateritare se executa saritura cu traiectorie nalta,
unghi 45 drade, in lungime, 4x 6 repetari, P. 30 sec.

2.idem cu 1, desprindere de pe lada, aterizare pe ambele pic.
Executie rapida la contact cu solul, aterizare pe ambele pic., pe o
lada la distanta de 1,20m cu inaltime de 40cm, 4x 6 repetari, P. 30
sec.

3. Pas sarit razant rapid, 4x 20m, P. 45 sec

4. Idem 3 cu mentinere 3 sec., pe fiecare pas in pozitie flexie unghi
90 de grade, 4x 10m, P. 60 sec

REZISTENTA
ANAEROBA

3x 3 repetari Naveta, alergare 90% din viteza, 5x 10m, dus- intors,
pauza mica 10 sec., pauza mare 90 sec. intre serii

5. Calculul ratei de progres in probele de pregatire pe uscat si in apa, cu mijloace specifice si
nespecifice, ne releva o buna corespondenta in ceea ce priveste dezvoltarea calitatilor
motrice necesare probei de craul pe distante scurte. Calculul trebuie luat in evidenta in
prognozarea evolutiei viitoarelor performante.
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DISEMINAREA REZULTATELOR
Diseminarea rezultatelor cercetarii a fost confirmata prin urmatoarele publicatii :

1.

Optimizing the functional training of power in water on leg segments in junior speed
swimming test, Drd. Natheir F. Mansour Alnu’Man — Jordan , PhD. Bondoc-lonescu Dragos,
Bulletin of the Transilvania University of Brasov Series IX: Sciences of Human Kinetics ¢ Vol.
11 (60) No. 2 — 2018

The preliminary study on morpho-functional optimizationin speed crawl style at the cadets
swimmers’ Level, Drd. Natheir F. Mansour Al Numan — Jordan , PhD. Bondoc-lonescu
Dragos, the 11th Annual International Conference: Physical Education, Sport And Health,
Pitesti, 22nd - 23rd Of November 2018, Romania Series Publication Title: Scientific Report
Physical Education And Sport Volume 22 (1/2018) ISSN : 1453 — 1194, pp. 252-255

Study for optimizing the functional training of power in water on leg segments in junior
speed swimming test, F. Natheir, D. lonescu-Bondoc, A. Targovet, Annals of “Dunarea de
jos” University of Galati Fascicle XV ISSN — 1454 — 9832 — 2018; ISSN-| 1454 — 9832, pp. 38-
40

Optimizing trening for thr morphological development and functional capacityon water and
on land of junior swimmer specializing in short distance crawl speed trial F. Natheir, D.
lonescu-Bondoc, A. Targovet, Annals of “Dunarea de jos” University of Galati Fascicle XV
ISSN — 1454 — 9832 — 2018; ISSN-| 1454 — 9832, pp. 29-32

Training for the morphological development and functional capacity on water and on land
of a junior swimmer specializing in short-distance crawl speed trial, Drd. Natheir F.
Mansour Alnu’Man — Jordan , PhD. Bondoc-lonescu Dragos, Prof. Dr. Targovet Adriana,
Bulletin of the Transilvania University of Brasov Series IX: Sciences of Human Kinetics ¢ Vol.
12(61) No. 1 — 2019 https://doi.org/10.31926/but.shk.2019.12.61.1

Performance Prognosis By Establishing The Progress Rate In Morphological And Functional
Training Races On Water And Dry Land Of The Crawl Swimming Event In Junior Category ,
PhD student Natheir Faisal Al Numan (Jordan), University PhD Professor BONDOC-IONESCU
DRAGOS, The 19, International Scientific Conference, Perspectives in Physical Education
And Sport, Constanta, Romania May 16-18 2019.

Certificate de participare la conferinte stiintifice internationale Anexa 10
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STUDIUL ASUPRA OPTIMIZARII MORFO-FUNCTIONALITATII PENTRU INOTATORII JUNIORI S| CADETI
SPECIALIZATI TN PROCEDEUL CRAUL, PE DISTANTE SCURTE

Conducadtor stiintific: Doctorand:
Prof. Univ. Dr. lonescu Bondoc Dragos Natheir FAISAL AL NUMAN
REZUMAT

Lucrarea elaboratd se bazeaza pe cercetarea experimentala pe un esantion de Tnotatori cadeti si juniori
performeri cu rezultate notorii la nivel de Campionat National al acestei categorii de varsta. Rezultatele
obtinute Tn cadrul probelor prin testarii in urma aplicarii programului motor cu mijloace specifice si
nespecifice initial si final recomandate Tn urma constatarii controlului medical individual la INMSB au
relevat rata de progres individual confirmat prin parametrii obtinuti cat si performantele in competitii.
Cercetarea a fost elaborata pe 5 tipuri de testari, din care 3 nespecifice pe uscat si 2 specifice (unul pe
uscat la simulatorul WEBA Sport si unul in apd) care au avut rezultate similare comportamentului fizic
specific Tn apa. Tn urma testdrilor monitorizate si evaluate valoric si procentual cele 152 de rezultate au
contribuit la o analiza obiectiva si precisa a stadiului de pregatire fizica si functionald a sportivilor inotatori
cadeti si juniori specializati in probele de viteza a procedeului craul. Pe baza rezultatelor in competitii Tn
perioada 2017-2018-2019, care sunt o consecintd a pregatirii pe uscat si in apa cu mijloace specifice si
nespecifice, se poate elabora o prognoza a viitoarelor performante, pornind de la date masurabile sau
relativ masurabile.

Prognozarea se face sub aspecte medico-biologice si psiho-pedagogice conform fiselor medicale anuale
relevante in probele somato-functionale care este necesar sa fie corelate cu evolutia performantelor
inotatorilor angrenati in pregatire.

Cuvinte cheie: morfo-functional, pregadtire fizica si functionald, inot craul, vitezd, cadeti-juniori

STUDY ON OPTIMIZATION OF MORPHO-FUNCTIONALITY FOR JUNIORS AND CADETS SPECIALIZED
IN CRAWL SWIMMING PROCEDURE, ON SHORT DISTANCES

Scientific coordinator: Candidate:
Prof. Univ. Dr. lonescu Bondoc Dragos Natheir FAISAL AL NUMAN
SUMMARY

The elaborated work is based on experimental research on a sample of swimmers cadets and junior
performers with notorious results at National Championship level of this age group. The results obtained
within the testing procedures by the application of the motor program with specific and nonspecific initial
and final means , recommended as a result of the individual medical control at INMSB revealed the rate of
individual progress confirmed by the parameters obtained and the performances in competitions. The
research was developed on 5 types of testing, of which 3 non-specific on land and 2 specific (one on land at
WEBA Sport simulator and one in water) which had similar results to the specific physical behavior in
water. Following the monitored tests which were evaluated through values and percentages, the 152
results contributed to an objective and accurate analysis of the physical and functional training stage of the
swimmers, cadets and juniors specializing in the speed tests of the crawl procedure. Based on the results in
competitions between 2017-2018-2019, which are a consequence of land and water training with specific
and non-specific means, a prognosis of the future performances can be prepared starting from measurable
or relatively measurable data.

The prognosis is done under medical-biological and psycho-pedagogical aspects according to the annual
medical records relevant to the somato-functional procedures that need to be correlated with the
performance evolution of the swimmers involved in the training.

Keywords : morpho-functional, physical and functional training, crawl, speed, juniors
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