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INTRODUCERE 

Studiul tehnicii înotului competiţional a deschis provocarea cercetării posibilităţilor de 
îmbunătăţire a vitezei în cadrul celor mai rapide probe de înot, respectiv în stilul craul, probe de 
50m şi 100m. Dezvoltarea morfologică şi funcţională a înotătorilor la nivelul categoriei de vârstă 
cadeţi şi juniori, concomitent cu îmbunătăţirea tehnicii de înot în procedeul craul, poate duce la 
performanţe superioare celor normale, în competiţiile naţionale şi internaţionale. 
 

Actualitatea temei de cercetare la nivel de performanţă, categoria cadeţi şi juniori 

În urma valorificării pregătirii adecvate vârstei de juniori s-a constatat că performanţele de înalt 
nivel în probele de înot, în special procedeul craul, sunt datorate mai ales unei pregătiri ştiinţifice 
pe baza unei cercetări experimentale a capacităţilor de efort obţinute prin programe adecvate 
vârstei juniorilor înotători cu dezvoltare fizică şi somato-funcţională în concordanţă cu 
particularităţile individuale. 

Studiul işi propune ca pe baza unei cercetări moderne să identifice efectul aplicării unui program 
motric propus de îmbunătăţire ale unora dintre variabilele fizice şi morfo-funcţionale angrenate în 
efortul specific efectuat în cadrul pregătirii şi competiţiilor a unor subiecţi înotători de 
performanţă, din categoria juniorilor, în probele craul pe distanţe scurte. 

Practic lucrarea prezintă un model motric de antrenament în apă şi pe uscat, pentru probele de 
craul, pe distanţe scurte,  cu utilizare pe categoriile de vârstă, la nivelul cadeţilor şi juniorilor, la 
cluburile din ţară cu o prognozare a rezultatelor, în procedeul craul, pe distanţe scurte, la categorii 
superioare de tineret şi seniori. 

Pregătirea pentru obţinerea unor  astfel  de  rezultate, atunci  când  nici  calităţile  necesare  
pregătirii  înotului  în  eşalon  de  performanta  nu  lipsesc, durează  însa  destul  de  mult , iar  
selecţia  în  acest  domeniu  trebuie  să  coboare  la  vârsta  preşcolarilor  pentru  a  avea  la  
dispoziţie  timpul  optim  de  pregătire [Moanţă, A., Ivan, C., Croitoru, D., Ghoţescu, G., Mannson, 
M., Dina, G., Macovei, S., Hantău, C., Grigore Gh., 2011] 

Pentru acest motiv între  antrenamentul  şi  pregătirea  copiilor, juniorilor şi  seniorilor, apare  din  
ce  în  ce  mai  evident  necesitatea  unei  strânse  legături, a unei  continuităţi  şi  interdependenţe  
organice.  Selecţia  unui  preşcolar  şi  apoi  aducera  şi  transformarea  unui  junior  campion  într-
un  veritabil  înotator  de  valoarea  europeană  sau  mondială  la  vârsta  de  13-14  ani  sau  15  ani  
constituie  o  adevarată  muncă de  creaţie, un  întreg  proces  instructiv-educativ, care  se  
bazează pe respectarea  particularităţilor  de  vârstă  şi  sex , morfologice , funcţionale  şi  psihice  
ale  organismului  în  creştere [Alexe, N. 1993 p.56]. 

De asemenea, creşterea  longevităţii  sportive  a  copiilor  şi  juniorilor este considerată  ca  o  
deprindere  de  muncă  obligatorie, având  ca  scop  creşterea  eficienţei  activităţii, deziderat  
urmărit  de  toţi  specialişti. Lucrându-se  cu  atenţie  în  toate  eşaloanele  de  pregătire  pe  o  
perioadă  de  7-9  ani  de  antrenament  sistematic, bine  programat  începând  din  anii copilăriei  
de  la  6-7  ani, raportat  cu  respectarea  cerinţelor  biologice , psiho-pedagogice , se  crează  
posibilitatea  ca  la  vârstele  mai  sus  menţionate, pe  fondul  unei  solide  pregătiri  fizice  
multilaterale , a  unor  indici  de  sănătate  înaltă  şi  al  unui  grad  de  măiestrie  tehnică, să  se  
ajungă  la  performanţe  mondiale , unele  incredibil  de  realizat  în  urmă  cu  câtiva  ani [Bompa, 
T. 2003 pp.25-73]. 

Importanţa prezentării pregătirii este clasificată mai ales prin gradul de actualitate teoretic şi 
practic al problematicii antrenamentului înotătorilor  probelor de viteză la nivel de juniori şi 
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cadeţi. 

Din punct de vedere teoretic, lucrarea îşi propune să sistematizeze mijloacele specifice pregătirii 
de forţă şi a efortului funcţional, înotători de  performanţă ai stilului craul pe distanţe scurte şi să 
le combine în scopul aplicării în pregătirea înotătorilor cadeţi şi juniori. 

Pentru a aborda o cercetare a antrenamentului în domeniul înotului, s-a studiat activitatea unor 
şcoli consacrate, la nivel internaţional, ca model de pregătire a înotătorilor copii şi juniori care ne 
relevă faptul că putem să abordăm experimental metode adaptate la caracteristicile pregătirii 
acestui nivel de vârstă. 

În cadrul cercetării vor fi măsurate : 
-forţa specifică convertită la putere pe segmentele musculare angrenate în efortul înotătorilor pe 
distanţe scurte 
-evoluţia fizică şi morfo-funcţională a înotătorilor cadeţi şi juniori, specializaţi pe probele de craul, 
pe distanţe scurte de 50 şi 100m. 
Scopul teoretic al cercetării constă în sistematizarea mijloacelor de pregătire fizică şi a efortului 
funcţional precum şi combinarea lor pentru a fi aplicate în pregătirea înotătorilor cadeţi şi juniori 
de performanţă cu specializare în procedeul craul, probe de viteză. 
Scopul cercetării experimentale este de a se elabora un program optim de pregătire în vederea 
obţinerii unor parametri fizici de forţă-putere şi dezvoltare morfo-funcţională a înotătorilor cadeţi 
şi juniori de performanţă, specializaţi în stilul craul, pe distanţe scurte care să permită o 
prognozare a evoluţiei viitoare în competiţii. 
Ipoteza generală: 
Se porneşte de la premisa că pe baza unui studiu decercetare cu impact de aplicare a unui 
program motric de pregătire adecvat pe uscat coroborat cu un program de pregătire specifică în 
apă, cu mijloace tehnologice moderne, se pot îmbunătăţi parametrii fizici şi morfo-functionali 
caracteristici efortului înotătorilor de performanţă, specializaţi în stilul craul, pe distanţe scurte, 
încă de la categoria cadeţi şi juniori. 
Obiective: 
Studiul îşi propune : 

1. Să monitorizeze şi să evalueze efectul aplicării unui program motric propus cu continuitate 
pentru îmbunătaţirea unora dintre variabilele fizice ale înotătorilor cadeţi-juniori, pe 
distanţe scurte şi prelucrarea rezultatelor cu ajutorul unei tehnologii moderne. 

2. Să urmăreasca efectul aplicării etapizate a programului motor propus în vederea 
eficientizării performanţelor în cadrul competiţiilor la categoria cadeţi şi juniori de 
performanţă, în special procedeul craul pe distanţe scurte. 

Locaţia cercetării va fi la bazinul didactic al Clubului Sportiv Baracuda, din oraşul Câmpina. 
Subiecţii cercetării sunt înotătorii de la Clubul Sportiv Baracuda, antrenori profesor Cojocaru 
Ioana şi profesor Cojocaru Gabriel ( anexa 4 Declaraţie cu acordul participării la cercetare) 
Perioada experimentului va fi pe durata de 12 luni. 
Cercetarea se va face în colaborare cu Centrul de Cercetare Universitatea “Transilvania “din 
Braşov, conform anexei 2, Contract de colaborare 12.06.2018. 
Planul de cercetare al lucrării este ataşat în anexa 3. 
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CAPITOL 1 

FUNDAMENTAREA TEORETICĂ ŞI METODOLOGICĂ ASUPRA LITERATURII DE SPECIALITATE ÎN 
PROBELE DE ÎNOT, ÎN STILUL CRAUL, PE DISTANŢE SCURTE 

1.1 Fiziologia segmentelor musculare şi articulare, implicate în înot, concept teoretic 

Nevoia de mişcare, cu efectele sale asupra sănătătii, dezvoltării, corectării, întreţinerii armonioase 
a corpului a fost o preocupare permanentă a omenirii de-a lungul timpului. 

Fiziologia în diferitele ei forme, precum fiziologia umană, fiziologia efortului fizic, respectiv 
fiziologia contracţiei musculare, reprezintă o disciplină integrativă din studiul căreia aflăm cum 
functionează organismul uman ca un tot unitar si cum se adaptează la efortul fizic  [Weineck, J., 
1992]. 

Considerăm că “exerciţiile fizice, prin repetarea lor la un grad de efort cu intensitate crescândă, 
sporesc capacitatea funcţională a organismului. Eforturile sunt realizate mai economic, cu mişcări 
inutile mai puţine, într-un timp mai scurt şi cu un consum de energie mai redus” [Drăgan, I., 1981]. 

“Exerciţiile fizice, prin repetarea lor la un grad de efort cu intensitate crescândă, sporesc 
capacitatea funcţională a organismului. Eforturile sunt realizate mai economic, cu mişcări inutile 
mai puţine, într-un timp mai scurt şi cu un consum de energie mai redus”  spune Gheorghe 
Cârstea în Teoria şi metodica Educaţiei fizice [Cârstea, GH. 2000]. 

La înot propulsarea acţionează asupra apei prin mişcarea picioarelor (labă-picior), forţele propu  
sunt aplicate asupra apei, contribuţia musculară fiind maximală. Dezvoltarea forţei musculare  
considerată un mijloc optim pentru obţinerea eficienţei mişcării. În timpul înotului efortul stat   
musculaturii corpului asigură echilibrul corpului în condiţiile deplasării dinamice şi crează un sp  
pentru mişcările  de precizie efectuate cu mare viteză. Este important să se evalueze valo  
contribuţiei muşchilor , sau a componentelor musculare, fazice şi tonice după metoda F.C. Ulmean   
Al. Partheniu.  Sunt necesare evaluări determinate electromiografic [Castle, D., & Richardson,  
2001]. 

Principalele grupe şi lanţuri musculare care asigură inaintarea în apă la înot  efectueaza un efort din  
de forţă (de învingere)  în care intervin muschii extensori ai cotului, anteductorii şi abductorii braţ  
ridicătorii centurii scapulare şi muşchii care basculează lateral scapula. La membrele inferi  
acţionează lanţul triplei extensii şi  la trunchi intervin muşchii şanţurilor vertebrale [Demeter, A. 198  

Musculatura corpului este solicitată multilateral, fapt care determină o dezvoltare însemnată a 
calităţilor motrice. În general la membrele superioare se dezvoltă musculatura centurii scapulare 
şi articulaţiei umărului, iar la membrele inferioare lanţurile musculare ale triplei flexii 

 

 

şi triplei extensii. În funcţie de procedeele de înot pot fi solicitate mai intens unele grupe 
musculare, dar ceea ce determină dezvoltarea însemnată a calităţilor motrice este faptul că 
musculatura corpului este uniform şi armonios solicitată [Avramoff, E. 1980, p. 35-82]. 

În procedeele de  înot, găsim câteva grupe musculare mai solicitate, anume cele care asigură 
progresia. Efortul deosebit la nivel de membre superioare este depus de muşchii abductori, 
retroreductori şi adductori in articulaţia scapulo-humerala, sunt muşchii care deplaseaza caudal şi 
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muşchii basculei mediale. La membrele inferioare se solicită lanţul triplei extensii, iar la trunchi 
muşchii pereţilor abdominali şi ai şanţurilor vertebrale. Muşchii inspiratori depun un efort 
important deoarece trebuie să asigure mişcările accelerate în condiţile unei presiuni sporite pe 
cutia toracică şi cavitatea abdominală [Counsilman, J. E. , Counsilman, B. E. 1994].  

Anatomia înotătorilor este atât un ghid vizual pentru rolul sistemului musculo-scheletic în cele 
patru curse de înot competitiv, cât și un catalog de exerciții pe uscat orientate spre înot și exerciții 
specifice. 

Antrenamentul la înot în sine este cel mai eficient mod de a deveni un înotător mai bun și mai 
rapid, dar mai multe componente în afara apei joacă un rol important în modul în care se dezvoltă 
un înotător. Programul bine conceput este bazat pe aprecierea relației dintre grupele musculare 
ale corpului înotătorului și frecvenţa ritmică a mişcărilor specifice stilului. În timp ce sunt angajați 
în înot, mușchii funcționează în primul rând fie ca un motor al unui segment corporal, fie ca 
stabilizator al unui segment corporal [Hahn, E.  1996]. 

1.2 Analiză teoretică a sistemului anatomic şi biomecanic în procedeul craul 

În timpul antrenamentelor exerciţiul fizic favorizează dezvoltarea calităţilor motrice şi ca urmare 
creşte gradul de adaptare a organelor şi sistemelor organismului la solicitările depuse in apa.  

Astfel unele organe şi sisteme ajung la nivelul cel mai înalt al capacităţii lor funcţionale, în timp ce 
altele sunt încă mult în urma lor. De aceea specificitatea efortului trebuie foarte corect antrenată 
[Neptune, R.R., Zajac, F.E., Kautz, S.A. 2004]. 

Potenţialul energetic sau capacitatea de efort, care înglobează calităţile motrice, necesită 
obţinerea performanţei sportive. Viteza medie de deplasare depinde de energia exteriorizată de 
înotatori şi prin aceasta de energia consumată: 

• viteza este efectul forţei 

• forţa are efect când este convertită la putere 

Puterea exteriorizată este determinată de varaţia energiei în timp, energia exercitată rezultă 
din contracţia musculară [Shepens, B., Bastien, G., Heglund, N., Willems, P. 2004]. 

Muşchiul fiind motorul uman, un transformator de energie, transformă energia chimică în energie 
mecanică. Pentru a se face o cercetare ştiinţifică este nevoie de a se preciza lanţurile musculare şi 
articulaţiile pentru a explica biomecanica care stă la baza tehnicii stilului liber la înot în scopul de a 
se asigura coordonarea şi eficienţa execuţiei în apă fară solicitări inutile.  Mişcările braţului şi cele 
ale picioarelor pot fi de propulsare sau de recuperare, lovire în sus sau în jos [Silva, M.P.T., 
Ambrosio, J.A.C. 2004]. 

În stilul liber se constată că la intrarea în apă, mâna, încheietura mâinii şi cotul permit braţului 
întins să iniţieze poziţia de propulsare.  Considerăm că  rotirea în articulaţia umărului  permite 
înotătorului poziţia întins. 

Pectoralul major situat în zona claviculară şi muşchiul marele dorsal generează forţa necesară 
împingerii în apă ( Fig. nr. 2) 
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Fig. nr. 2 Împingerea braţului sub apă, McLeod I., 2010 
 
Se constată că în ultima fază de propulsie tricepşii întind cotul favorizând mişcarea în spate şi în 
sus spre suprafaţa apei şi  întinderea totală a braţului depinde de ritmicitatea mecanică şi de 
momentul când se face recuperarea. 
Important este muşchiul deltoid, care împreună cu  încheietura mâinii sunt cei mai activi la 
scoaterea braţului şi mâinii din apă şi aducerea acestuia lângă şold şi revenirea cu poziţia  
deasupra capului pentru  intrarea în apă. 
În cadrul stilului liber mişcările sunt coordonate deoarce  în timp ce un braţ este în faza de 
propulsie, celălalt este în faza de recuperare.(Fig. nr. 3) 

 
Fig. nr. 3 Braţul aflat în recuperare, peste apă,  McLeod I. , 2010 

 
Mai multe grupe de muşchi în timpul celor două faze  funcţionează ca factori de echilibrare.  
Remarcăm că muşchii stabilizatori sunt: pectoralul minor, romboidul, trapezul inferior şi mijlociu şi 
seratul anterior, stabilizând umărul iar funcţionarea lor corectă este foarte importantă favorizând  
forţele de propulsare generate de braţ şi mână. Stabilizatorii umărului ajută la repoziţionarea 
braţului în momentul fazei de recuperare. Stabilizatorii centrali asigură eficienţa mecanicii de 
lovire deoarece fac legătura  între  mişcările extremităţilor superioare şi inferioare şi asigură 
coodonarea în stilul de înot liber. (Fig. nr. 4) 

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

 
Mişcările braţului, coordonate cu mişcările  picioarelor, ajută  la propulsare prin  lovire în sus sau 
în jos. Precizăm că faza de propulsare sau lovirea în jos, începe din şold, iar întinderea 
genunchiului, imediat după flexia şoldului care este susţinută şi de cvadricepşi, femur, efectuând o 
întindere puternică a genunchiului. Planta piciorului este menţinută într-o flexiune secundară prin 
activarea  muşchilor gambei şi a solexului, învingând  presiunea  apei în timpul lovirii în jos (Fig. nr. 
5) 
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Fig. nr. 5 Lovirea în jos cu piciorul, McLeod I., 2010 

Acţiunea muşchilor marele dorsal şi pectoralul major activează muşchii abdominali.  Coordonarea 
acestor muşchi generează mai multă forţă în braţe.  La executarea acestei  acţiuni  capul trebuie să 
urmeze mişcările mâinilor, iar mişcarea braţelor se va corela cu mişcarea trunchiului vizând 
muşchii abdominali. (Fig. nr.6 ) 
 
 

 
Fig. nr. 6 Coordonarea mişcarii braţe-trunchi, McLeod I., 2010 

Tehnica reprezintă un sistem de structuri motrice specifice fiecărui procedeu de înot, efectuate 
raţional şi eficient, sisteme de structuri motrice caracteristice,  pe baza analizei biomecanice în 
vederea 
obţinerii unui randament maxim în competiţii. Analiza biomecanica este importanta prin 
economia mişcărilor şi eficienţa acestora. 
În domeniul Ştiintei Sportului, biomecanica apare în cadrul disciplinelor conexe. Specialişti ai 
domeniului [Drăgan, I., 1974, Haba, O.A., 2011], fiind în interdisciplinaritate cu anatomia, 
fiziologia, cibernetica, antropologia, psihologia, aducând un aport preţios în domeniul 
îmbunătăţirii tehnicii sportive afirmă : 
“Biomecanica studiază modul cum iau naştere forţele musculare, analizându-le din punct de 
vedere mecanic, cum intră în relaţie cu forţele exterioare care acţionează asupra corpului. Pornind 
de la aceste relaţii de interdependenţă, biomecanica exerciţiilor fizice stabileşte eficienţa lor 
mecanică şi indică metodele practice pentru creşterea randamentului în funcţie de scopul 
antrenamentului fizic” [http://www.swimming.ro/]. 
“De la studiile biomecanice se aşteaptă soluţii ştiinţifice, în vederea însuşirii unor tehnici raţionale. 
Totodată, cercetările biomecanice mai au şi scopul de a constata în mod obiectiv, greşelile care 
apar în decursul efectuării exerciţiilor fizice, de a descoperi cauzele mecanice şi de a prevedea 
consecinţele în procesul însuşirii mişcărilor din cadrul procesului de recuperare. În acest fel, 
biomecanica poate indica măsurile ce se impun pentru însuşirea corectă a unei tehnici, poate 
formula indicaţii metodice preţioase, poate contribui la perfecţionarea tehnicilor” 
[http://www.swimming.ro/] 
Remarcăm că biomecanica este aplicarea legilor mecanicii la studiul mişcării [Gagea, A. 2000 ]. 
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Biomecanica studiază „anatomia aplicată ", adică raporturile între structură şi funcţie. In acest 
cadru se vor discuta: raportul între forma unei articulaţii şi tipul ei de mişcare, între geometria 
muşchiului şi forţa lui, între structura coloanei şi gradul ei de mişcare, între aspectul părţii 
proximale a femurului şi presiunile exercitate etc. în acelaşi timp, se analizează şi impactul 
anormalităţilor structurale, înnăscute sau dobândite, asupra mişcării [Alexe, N., TOTESCU, A. 1973 
p.53]. 
“Biomecanica este si va ramane o disciplina practică. Medicii o asociaza anatomiei funcţionale, iar 
inginerii o consideră o aplicaţie a mecanici la bios” [Gagea, A. 2000]. 
Considerăm importantă analiza biomecanicii prezentată de Djamo Olga, 2007, 
http://www.medtorrents.com, prin care “biomecanica în performanţă studiază atât mişcările 
active, cât şi poziţiile corpului, condiţionate de organele de sprijin şi de mişcare ale corpului. 
Conţinutul biomecanicii poate fi împărţit în: biomecanica generală, care studiază legile obiective, 
generale ale mişcărilor şi biomecanica specială, care studiază particularităţile mişcărilor din 
diferite domenii ale activităţii motrice”, în cazul de faţă înot. 
Un factor important în probele de viteză, procedeul craul îl are startul, analizat din punct de 
vedere biomecanic, al forţei musculare explozive [Zatsiorsky, V. M. 2000]. 
 
1.5 Conceptul de pregătirea tehnică a procedeului craul, cel mai rapid stil de înot 

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

Lucru mecanic reprezintă energia dezvoltată de o forţă care acţionează asupra unui corp şi este 
egală cu produsul dintre componenţa forţei care acţionează  asupra corpului în direcţia deplasării 
punctului ei de aplicare şi mărimea acestei deplasări în apă [Georgescu, M. 1993]. 

Randamentul este raportul dintre efortul obţinut şi efortul depus într-o acţiune, activitate sau 
capacitatea de lucru într-o unitate de timp şi în raport cu consumul energetic, infuenţat de mediul 
acvatic al locului unde se desfăşoară antrenamentul [Corazza, S., Gambaretto, E., Mundermann & 
Andriacchi, T. P. 2010] 

Randamentul muscular este lucrul mecanic depus de muşchi şi efectul obţinut cu cea mai mică 
cheltuială de energie pe parcursul probei de înot [Harre, D. 1973]. 

În replică la cele de mai sus, capacitatea de efort este tocmai lucrul mecanic depus de muşchi, dar 
cu cea mai mare intensitate şi menţinut un timp cât mai îndelungat în vederea obţinerii 
performanţelor sportive cât mai bune [Martoma, A. 2009]. 

Randamentul muscular este direct proporţional cu tehnica de înot fapt pentru care însuşirea 
tehnicii de înot corecte la copii, cadeţi, juniori, reprezintă viitorul în performanţa sportivă a 
adultului. 

Relaţia capacitate de efort, eficienţă motrică duce la progres în performanţă [Lyle, J. 2005].  

Pregătirea înotătorilor trebuie să se efectueze în mod conştient pentru a îmbunătăţii eficienţa 
mişcărilor. Aceasta din urmă pot determina creşteri de performanţă mai mari decât ameliorarea 
capacităţii de performanţă [Daffertshoufer, A., Lamoth, C. J. C., Meijer, O. G. & Beek, P. J. 2004].  

În antrenament se va aplica metoda modelării probelor de concurs [Teodorescu, S. 2009]. 

Se vor controla permanent timpii intermediari,  cadenţa mişcărilor precum şi lungimea vâslirii, în 
vederea obţinerii  ritmului înotând cu acelaşi tempou [Mason, B., Cossor, J. 2000].  

Viteza medie de deplasare este egală cu raportul dintre distanţa de concurs şi timpul necesar 
parcurgerii acestei distanţe. „V” este viteza exprimată în metri/secudă. Înotătorul cu viteza medie 
cea mai bună câştigă cursa. Înotul este considerat un sport de rezistenţă în regim de forţă şi 
viteză. 

http://www.medtorrents.com/
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Considerăm că randamentul depinde de viteza medie de deplasare, de calităţile motrice care 
contribuie la dezvoltarea capacităţii de efort în care potenţialul energetic duce la performanţa 
sportivă. Se ţine cont că viteza este efectul forţei iar forţa este efectul puterii [Zatsiorsky, V. M. 
2000]. 

Puterea exteriorizată este determinată de varaţia energiei în timp, energia exercitată rezultă din 
contracţia musculară. “Muşchiul fiind motorul uman, un transformator de energie, şi anume 
transformă energia chimică în energie mecanică” [Manno, R. 1985 ]. 
La înot, importantă este îmbunătăţirea coordonării mişcărilor şi a forţei membrelor superioare şi 
inferioare, deoarece capacităţile biomotrice dominante în performanţa sportivă sunt: forţa, viteza 
şi rezistenţa. În performanţă la înot, efortul poate fi de intensiate  medie, maximă sau 
supramaximală,  la care se adaugă contracţiilor izometrice, care are avantajul de a nu produce 
oboseală accentuată, un timp mai scurt de aplicare, dar şi dezavantajul că influenţează negativ 
elesticitatea musculară [Araujo, L., Pereira, S., Gatti, R., Freitas, E., Jacomel, G., Roesler, H., Villas-
Boas, J. 2010]. 
Există şi metode pentru îmbunătăţirea forţei în regim de viteză, pentru a creşte mai mult viteza de 
execuţie prin angrenarea unui număr cât mai mare de fibre musculare în acţiune simultană. Aici 
remarcăm procedeul eforturilor explosive. 
 
1.5.1 Obiectivele şi conţinutul pregătirii tehnice în procedeul craul 

Pregătirea tehnică în probele de înot craul sprint prezintă o mare importanţă deoarece se 
urmăreste în special [Brooks, M. 2011]: 

• Poziţia corectă a corpului pe apă 

• Echilibrul în timpul alunecării şi executătrii mişcărilor care compun fazele premergătoare 

• Corectitudinea mişcărilor în apă 

• Eficienta elementelor care compun fazele active 

• Rezolvarea intrărilor în apă din săritură 

• Eficienta schimbărilor de direcţie în apă-plan orizontal 

• Număr mare de deprindei în apă însuşite şi tehnicitatea lor 

• Particularităţile de creştere şi dezvoltare ale copiilor şi juniorilor 

• Valorificarea lor în antrenament 

După cum se ştie, copilul nu este un adult în miniatura şi ca atare, trebuie tratat diferenţiat 
în procesul de antrenament. Fiecare etapă de creştere şi dezvoltare a copilului, cu reguli specifice 
particularităţilor de vârstă trebuie bine cunoscută de antrenori-profesori. La copii nevoia de 
mişcare reprezintă de fapt o necesitate de dezvoltare pe plan fizic, psihic, motric şi aceasta se 
manifestă prin dorinţa lor de a se  arunca, de a aluneca, sări, alerga, de a înota, fie spontan, fie 
organizat [Marinescu, Ghe. 1998]. 

În timpul creşterii şi dezvoltării, diverse elemente corporale prezintă diferenţieri de la o 
vârstă la alta. Astfel, se remarcă o crestere rapidă a cutiei cranienene şi a creerului, care la vârsta 
de 6 ani ating deja 90-95% din valorile întâlnite la adulţi, în timp ce dimensiunile organizmului în 
ansamblu se cifrează aproximativ la jumătate din acela ale adultului [Zajac, F.E., Neptune, R.R., 
Kautz, S. 2002]. 

Un obiectiv important [Dragnea, A. 1984]  este strategia instrucţională operaţională care ţine 
cont de comportamentele motrice şi sociomotrice în cadrul înotului la varsta juvenila la care se 
urmăreste dezvoltarea somato-funcțională și psihică de care se ţine cont în conţinutul programei 
antrenamentului sportiv înca de la aceasta vârstă. 
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În concordanţă cu particularităţile dezvoltării morfologice se constată o capacitate scăzută de 
adaptare şi rezistenţă funcţională a aparatelor cardiovascular şi respirator la efortul fizic intens şi 
apar des fenomene de oboseală, ameţeli şi tulburări ale ritmului cardiac [Purkiss, S., Gordon, D, 
Robertsone, E. 2003]. 

Menţionăm că în cadrul efortului la înotătorii de performanţă cu vărsta cadeţi şi juniori se 
constată că  “Oboseala SNC duce la scăderea motivaţiei, reducerea transmisiei comenzii nervoase 
prin măduva spinării şi recrutarea deficitară a neuronilor motori [Cioroiu, S. G. 2007]. 

În această perioadă se realizează diferenţierea dintre cele două sexe prin maturizarea 
caracteristicilor sexuale. Nivelul de dezvoltare psiho-fizic permite lărgirea acumulărilor gestuale, 
achiziționarea rapidă de noi deprinderi motrice, formarea unei “culturi” a mișcării. Are loc acum, o 
creștere a capacității de ghidaj motric, de diferențiere temporală, de ritm și reacție. Prin mixarea 
deprinderilor noi cu cele deja fixate, sunt asigurate premizele pentru consolidarea unui bagaj 
motric multilateral [Charitonova, L.G. 1993]. 

Factorii antrenamentului se abordează atât în forma lor globală și reciproc-corelată, cât și 
izolat. Referitor la factorul fizic, preocuparea principală și constantă va fi atât dezvoltarea 
armonioasă cât și dezvoltarea selectivă specifică, creșterea capacității generale de efort a 
aparatului respirator și circulator [Şerbănoiu, S. 2002] 

Aparatul circulator se comportă favorabil la eforturile fizice cu caracter dinamic și de mică 
intensitate. Cu toate că aparatul cardiovascular are resurse funcționale încă reduse, aparatul 
respirator cunoaște o dezvoltare, indicii obiectivi demonstrând că rezistența aerobă poate fi 
dezvoltat[ cu succes.[Bota, C., Prodescu, B. 1997 ] 

De semnalat că intervenţia pubertăţii duce la accelerarea creşterii în înălţime într-un ritm superior 
tuturor vârstelor, ca apoi aceasta să se diminueze treptat până la 20-21 ani [ Epuran, M., 1986]. 
Creşterea mai intensă se semnalează la membrele inferioare, apoi la cele superioare, fapt care 
creează în mai multe cazuri dizarmonii evidente, mai ales când se întocmesc grafice ale 
creşterii.Trunchiul este lung, toracele îngust, iar abdomenul este supt. Ca urmare a acestor 
trăsături somatice, organele din cutia toracică sunt puţin dezvoltate, fapt care generează 
dificultăţi în procesul de adaptare la efort prin lipsa de rezistenţă funcţională. În concordanţă cu 
cele prezentate şi sistemul articular este slab, fiind în plin proces de consolidare [Dick, H., Nort, T. 
2001]. 
Privind sistemul nervos constatăm o creştere minimă a volumului creierului, cu adâncirea 
circumvoluţiunile, iar prin înmulţirea fibrelor de asociaţie sporesc conexiunile funcţionale dintre  
diferitele zone. Celulele corticale se dezvoltă continuu, perfecţionându–se şi diferenţiindu-
se,crescând astfel baza funcţională a activităţii de prelucrare a informaţiei [Foxe, L., Mathews, D.K. 
1986]. 
Pubertatea este etapa începutului maturizării psihice a copilului. În strânsă legătură cu 
importantele modificări morfo-funcţionale apar însemnate transformări şi în viaţa psihică. 
Percepţiile devin mai depline mai ales la contactul cu apa ,presiunea si temperatura ei  capătănd  
un pronunţat caracter de selectivitate, iar orientarea spaţială şi temporară se perfecţionează 
considerabil, suferind influenţa proceselor gândirii [Israel, S., Buhl, B. 1980]. 
Apar importante modificări pe plan afectiv. Ele sunt determinate nu numai de transformările 
biologice, dar şi de implicaţiile ce decurg din integrarea socială. Datorită disconfortului biologic la 
contactul cu mediul acvatic, sportivul la pubertate se caracterizează printr-o conduită irascibilă, 
relativ conflictuală, prin labilităţi afective, stări de excesivă timiditate sau exuberanţă, stări 
capricioase ce se dezvoltă pe un fond de independenţă fluctuant. Creşte interesul pentru propria 



 

IOSUD UTBv- SDI 

 

 15 

persoană, pentru lumea sa interioară, apar relativ frecvent stări de neîncredere în propriile 
posibilităţi [Guzton, A. C. 1986]. 
Se dezvoltă calităţile voinţei,  manifestă dorinţă de autoafirmare, de impunere a propriilor 
hotărâri. Apar forme de autoeducare în scopul cultivării capacităţilor considerate ideale [Epuran, 
M. 1974]. 
Conduita este caracterizată prin exuberanţă, prin participarea la numeroase şi variate activităţi. Se 
motivează nevoia de mişcare, de alergare, de joc, conduita capătă semnificaţia 
dezvoltării biologice. Se respectă şi la înotători această dezvoltare biologică, iar scopul principal al 
vârstei etse atragerea atenţiei propriei persoane [Epuran, M. 1986]. 
Prin îmbunătăţirea calităţii muşchilor şi mai ales a laturii funcţionale ce condiţionează viteza, 
sporeşte capacitatea de forţă în regim de viteză sub forma detentei, forţa explozivă. Capacitatea 
de rezistenţă este scăzută mai ales sub forma ei de rezistenţă cardio-vasculară, ceea ce impune o 
acţionare sistematică pentru dezvoltarea ei [Ilie, M. 2015] 
Se va acţiona de preferinţă asupra rezistenţei în regim de forţă sau viteză, care să angajeze 
grupele musculare mari ale spatelui, ale membrelor superioare, ale membre inferioare, angrenate 
în proba specifică de înot şi să permită activitatea nestingherită a aparatului cardio-respirator, fără 
a-l solicita la posibilităţile sale maxime [Vasile, L. 2014] 
Săriturile la start nu se execută cu eficienţă corespunzătoare, impulsia este puternică, zborul 
nefiind pmăsura acesteia. Se impune astfel lucru pentru dezvoltarea detentei la membrele 
inferioare, necesară în momentul startului [Bondoc-Ionescu, D. 2007]. 
Important în efectuarea săriturilor este coordonarea dintre mişcările segmentelor corpului, 
precum şi pentru învăţarea intrarii în apă [Târgovet, A., Ionescu-Bondoc, D. 2014]. 
 
1.6  Selecţia, bază în performanţa sportivă în nataţie 
 
Selecţia în nataţie este pe larg prezentată în Cartea FRNPM din anul 2010, sub îndrumarea 
autorilor Iamandi, Ş., Tileagă, O.C., Boboc, V., Spârlea, D., astfel că redăm recomandările lor: “În 
ideea gradării efortului, a posibilităţilor de acumulare şi progresului în activitatea sportivă trebuie 
de ţinut seama de fazele de dezvoltare a copiilor când se pot accentua capacităţile de coordonare, 
capacităţile fizice şi psihice. Vârsta propice pentru dezvoltarea capacităţii de învăţare motrică este 
în general între 10 şi 12 ani, ea are o linie ascendentă începând cu vârsta de 7 ani şi mai are un 
moment propice în jurul vârstei de 14-15 ani. Acesta este şi unul din motivele recomandării 
începerii învăţării şi perfecţionării procedeelor de înot după vârsta de 7 ani. Capacitatea de 
orientare în spaţiu îşi începe dezvoltarea după vârsta de 6 ani, dar perioada de sedimentare este 
după vârsta de 12 ani. Capacitatea de a păstra ritmul se dezvoltă după vârsta de 6 ani, dar între 9-
11 ani ea va fi hotărâtoare pentru activitatea ulterioară. Capacitatea de echilibru se dezvoltă cel 
mai bine în perioada 9-13 ani cu accent pe vârsta de 10-12 ani. Capacitatea de rezistenţă începe 
de la aproximativ 6 ani dar dezvoltarea acesteia este maximă între 10 şi 16 ani, forţa începe la 8 
ani şi are capacitatea maximă la copii între 12 şi 16 ani, iar viteza se manifestă de la 6 ani şi are o 
curbă maximă între 7 şi 12 ani. Capacităţile cognitive afective îşi încep dezvoltarea între vârstele 
de 7 ani şi 16 ani cu un moment maxim între 7 şi 13 ani cu o perioadă deosebit de bună între 8 şi 
11 ani jumătate. În acest context procesul de învăţare-perfecţionare şi antrenament trebuie să 
ţină seama de posibilităţile vârstelor şi să se pună accent pe anumite faze ale acestui complex 
proces în concordanţă cu disponibilităţile organismului copiilor”. [Iamandi, Ş., Tileagă, O.C., Boboc, 
V., Spârlea, D., 2012, pp.256-291]. 

Se recurge la dezvoltarea capacităţilor coordinative. “Aptitudinile coordinative constituie premisa  
principală pentru dezvoltarea tehnicii bazată pe experienţele motrice şi maturizarea fiziologică “  
manifestată încă de la vârsta cadeţi juniori în probele de înot [Bondoc-Ionescu, D. 2007]. 



 

IOSUD UTBv- SDI 

 

 16 

Aptitudinile coordinative prin exerciţiu permit “execuţia optimă din punct de vedere biomecanic, 
deoarece ele sunt cele care fac posibilă formarea abilităţilor motrice tot mai complexe şi mai bine 
organizate din punct de vedere tehnic” aşa cum ne confirmă specialiştii FRNPM,  în domeniu. 
[Iamandi, Ş., Tileagă, O.C., Boboc, V., Spârlea, D., 2012, pp.256-291]. 

Remarcăm că aptitudinile coordinative “ se dezvoltă cel mai mult între 6 şi 13 ani, în care se 
observă  progrese considerabile proprii acestei categorii de vârstă şi căreia îi va urma apoi o 
perioadă de stabilizare,  permiţând o coordonare mai bună care să favorizeze formarea de abilitaţi 
tehnice optime specifice sportului practicat “. [Bondoc-Ionescu D.,  Târgovet A., Cosac G., Oancea 
B. 2018] 
„În urma cercetărilor efectuate în concordanţă cu posibilităţile organismului scoate în evidenţă 
faptul că antrenamentul trebuie să cuprindă cu prudenţă între vârstele de 8-10 ani rezistenţa 
aerobă, viteză de reacţie între 10-12 ani forţă / viteză, rezistenţa aerobă, iar exerciţiile cu forţă 
maximă, rezistenţă / forţă, prudent la 12-14 ani şi abia după 14-16 ani se poate aborda un sistem 
de antrenament cu atenţia îndreptată pentru favorizarea creşterii, iar după 16 ani se poate aborda 
antrenamentul pentru performanţă” în opinia FRNPM prezentată de către specialiştii [Iamandi, Ş., 
Tileagă, O.C., Boboc, V., Spârlea, D., 2012, pp.256-291]. 

Datorită problemelor expuse mai sus se explică pierderile masive de înotători în jurul vârstei de 
14-15 ani. Preponderent în toate situaţiile abandonului sportiv, acesta s-a datorat unui 
antrenament neadecvat vârstei, s-a suprasolicitat organismul la vârste prea fragede şi în 
consecinţă apare abandonul sportiv cel târziu la 15-16 ani. 

Tot în Cartea FRNPM este prezentată situaţia selecţiei secundare care “începe în jurul vârstei de 
14-15 ani, odată cu antrenamentul sportiv de performanţă. La această vârstă sportivii se hotărăsc 
ce vor face în continuare şi pierderile cele mai mari se găsesc la acest nivel. Considerăm necesar să 
atragem atenţia antrenorilor că nu trebuie să îndepărteze sportivii care doresc să continue 
pregătirea, pe baza unor criterii rigide, de performanţă în clasamentul naţional şi internaţional. S-
au observat multe cazuri în care sportivii care au avut o activitate modestă în copilărie au ajuns 
înotători de valoare la maturitate. Cazul Ioan Gherghel este un exemplu de sportiv care la vârsta 
junioratului nu a demonstrat o valoare deosebită, în schimb după 18-19 ani a arătat o creştere 
valorică,  care l-a propulsat în clasamentul mondial, ajungând şi la master la Campionatul 
European 2018, luând locul I la 100m fluture” [Iamandi, Ş., Tileagă, O.C., Boboc, V., Spârlea, D., 
2012, pp. 290-291]. 

Suntem de acord că “selecţia finală este etapa cea mai importantă a activităţii sportive de 
performanţă, aceasta este ultima etapă a unui foarte lung proces şi deschide drumul către înalta 
performanţă. S-a constatat la nivel mondial creşterea vârstei în performanţă. Acest lucru se 
întâmplă în toate sporturile, întrucât maturitatea organismului este deosebit de importantă ca şi 
talentul şi aptitudinile dobândite în timp la sportivi” conform FRNPM care recomandă antrenorilor 
să estimeze evoluţia sportivilor, să facă o pregătire treptat, gradual crescândă, să nu forţeze la 
vârste mici evoluţia sportivilor. În planificarea antrenamentelor şi a efortului depus de sportivi, tot 
timpul trebuie să se ţină cont de vârsta acestora [Jerry, R.T., Jack, K. N. 1996]. 

1.6.1 Selecţia juniorilor legată de performanţa în nataţie conform caracteristicilor de vârstă 

Selecţia trebuie înteleasă în primii 4 ani de pergătire, legată de procesul instruire-antrenament. 
Mijloacele prin metodele folosite în cadrul activităţii la înot trebuie structurate în aşa fel încât să 
deservească depistării rezervelor funcţionale ale înotătorilor, pentru ca la sfârşitul etapelor de 
pregătire sportivă, să cunoaştem şi să avem unele posibilităţi de prognoză privind evolutia 
acestora [Şalgău, S., Marinescu, GH. 2005]. 
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Selecţia copiilor pentru grupele de performanţă are loc la 5-7 ani, după însuşirea deprinderilor 
motrice de bază: plutirea, alunecarea şi respiraţia în apă [Groser, M., Neumeier, A. 1986].  

Prima verificare în scopul cuprinderii unor copii talentaţi în grupa celor pe care îi pregătim în 
eşalonul de performantă este selecţia iniţială. Datele medicale vor fi obligatoriu notate în fişele de 
evidenţă a antrenorilor. 

Evaluarea sportivilor trebuie făcută atât în mişcare cât şi în repaus, la cerere se pot adăuga 
evaluarea în apnee, voluntar sub apă [Şalgău, S.2001]. 

În cazul înotului, selecţia primară începe foarte devreme: 3-8 ani, ceea ce duce ca acest prim 
stadiu al antrenamentului să se încheie la maximum 13 -14 ani, deci cu 1-2 ani înainte de 
pubertate  [Borgogno, E., 1985]. 

Argumentarea antrenamentului de forţă specific în pregătirea înotătorilor de performanţă, 
categoria cadeţi şi juniori 
Antrenamentul de forţă pentru cadeţi şi juniori presupune asigurarea unui timp suficient de  
refacere după un antrenamentul predominant de forţă şi se recomandă evitarea alternării bruşte 
a încărcăturilor, evitarea exerciţiilor cu haltere de deasupra capului şi mai ales în timpul puseului 
de creştere la pubertate având în vedere efectul lor negativ, la nivelul coloanei. La această vârsta 
greutatea proprie este suficientă ca încărcătură pentru exerciţiile de forţă [Lyle, J. 2005]. Forţa 
omului poate fi definită ca fiind capacitatea proprie de a învinge o rezistenţă externă sau de 
acţiunea împotriva acesteia pe baza încordării majorităţii grupelor musculare şi reprezintă forţa 
generală. Conform [D, A. 1996], „forţa constă în capacitatea de a realiza eforturi de învingere, 
menţinere sau cedare în raport cu rezistenţa externă sau internă, prin contracţia uneia sau mai 
multor grupe musculare”. 

1.8 Planificarea pregătirii sportivilor 

1.8.1. Tipurile de planuri de pregatire 

Planificarea în pregătirea sportivă face diferenţa unui sistem foarte bine pus la punct, care 
cuprinde toate etapele de pregătire, de concurs, obiectivele de îndeplinit, perioadele de odihnă şi 
vizitele medicale. Planul de perspectivă, Olimpic, pe patru ani, cuprinde în funcţie de vârstele 
sportivilor, obiectivele de performanţă [Teodorescu, S. 2009]. 

Fiecare an de pregătire are obiective intermediare, pentru ciclul olimpic, iar îndeplinirea pas cu 
pas a acestor obiective rezolvă dezideratul final, general, de participare la Jocurile Olimpice.  

FRNPM prezintă planul de pregătire, care are aspecte ce cuprind o serie de parametri generali ca: 
numărul de zile de pregătire, numărul de zile de refacere sau de odihnă, numărul de 
antrenamente în apă, numărul de antrenamente pe uscat, numărul de ore de antrenament apă, 
numărul de ore de antrenament pe uscat, număr competiţiilor pe perioade, volumul anual de înot, 
volumul de înot pe antrenament sau pe oră, probe de control, vizita medicală şi controlul 
biochimic, obiectivele de performanţă pe fiecare macrociclu, obiective finale, competiţiile oficiale 
de anvergură. 

În concepţia lui Maglisho E.W. 2003, prezentată în Cartea FRNPM, planul anual este organizat pe 2 
sau 3 macrocicluri, corespunzătoare obiectivelor finale. 

Citând din cartea FRNPM considerăm foarte importantă “planificarea pregătirii şi în special 
alcătuirea planului anual de pregătire care trebuie să aibă la bază o serie de cerinţe metodice: 
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analiza rezultatelor obţinute în anul precedent, analiza îndeplinirii parametrilor planificaţi şi 
cauzele care au dus la neîndeplinirea acestora, datele personale ale sportivului în cazul planurilor 
individuale de pregătire, sau stadiul de pregătire al grupei în cazul copiilor şi juniorilor mici, 
formularea obiectivelor de timp şi loc pentru fiecare sportiv în cazul grupelor, de timp şi loc 
pentru planurile individuale, analiza prognozei medico-ştiinţifică în special pentru juniori mari şi 
seniori, date care vor obiectiviza planificarea pregătirii viitoare”. 

În nataţie în luna august au loc marile competiţii ale sezonului. Apoi pentru toate categoriile de 
vârstă, începând din septembrie începe perioada de tranzit finalizată în octombrie, când „începe 
perioada de pregătire, apoi de acumulare, precompetiţională la sfarşitul lui noiembrie şi 
competiţională în luna decembrie”. [Platonov, N.,K. 2015]. 

Planul pe macrociclu cuprinde planul săptămânal al fiecărei perioade. Acesta are scopul de a 
aprofunda pregătirea individuală a sportivilor, „menţinerea proporţiilor corecte între diferitele 
tipuri de antrenament, ca de exemplu de viteză, de forţă, de rezistenţă. Eforturile aerobe işi au 
preponderent locul în perioadele de tranzit şi pregătitoare. Eforturile de tip prag anaerob, VO2 
maxim, repetările pentru toleranţă la lactat, au loc în perioadele  macrociclu, dar după finalizarea 
perioadei de acumulare”.  [Bompa T.O. 2006 pp. 81-120]. 

Planul lecţiei de pregătire la antrenament prezintă individual specificul fiecărui antrenor. Gândirea 
inteligentă, raţională, adaptată condiţiilor specifice, cunoaşterea colectivului de sportivi, 
determină variantele lecţiilor de antrenament [Colibaba Evuleţ, D. Bota, I. 1998]. 

Periodizarea antrenamentului în cadrul planului de pregătire în probele de craul viteză cu 
specific anaerob, adaptat categoriilor de vârstă cadeţi şi juniori 

Perioada de tranziţie: 

În aceasta perioada se reduce substanţial efortul de orice gen. Se recomandă folosirea mijloacelor 
din alte ramuri sportive care pot oferi divertisment psiho-motric. 

Pentru unii sportivi, frecvent începatorii şi juniorii, care practică probe  de înot tehnice, aceasta 
perioadă este folosită şi pentru un studiu tehnic în scopul începerii înca de acum , a procesului de 
înlăturare a greselilor din tehnica probei de nataţie practicată. 

Perioada de pregătire de bază care cuprinde: pregătirea fizică generală şi specifică probelor de 
craul, perioada de acumulare în care se face volum mare cu intensitate mică şi medie. Perioada de 
menţinere, în care se scade volumul şi se măreşte intensitatea, specifică probelor competiţionale. 

Perioada precompetiţională, în care volumul efortului se adaptează specificului probelor 
competiţionale cu aspect anaerob. 

Perioada competiţională: 

Primul obiectiv al acestei perioade este realizarea unor performanţe înalte, superioare anului 
precedent. De asemenea, datorita unui anumit sistem de lucru, se urmareşte ca rezultate record 
să fie obţinute la anumite date, atunci când sunt programate concursurile de importanta majoră 
ale anului. 

Antrenamentul din partea a doua a sezonului competitional are drept cerinte : participarea la 
concursuri cu caracter local, obţinerea performanţelor record personal, scăderea treptată a 
volumului general de lucru, menţinerea intensităţii la parametrii înalţi la acele mijloacecare care 
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conduc la perfecţionarea tehnicii de concurs, dezvoltareaşsi consolidarea capacităţii anaerobe. 

1.8.3 Antrenamentul puterii şi conversia forţei la putere 

Calitatea de forţă convertită la putere în probele de înot reclamă următoarele aspecte: 
musculatura bine dezvoltată, în special a membrelor inferioare, a bratelor și a 
pereților   abdominali care ajută la rezistenţa musculară, anduranţa şi implicit la viteza specifică 
înotului reflectată în capacitatea de a se mișca și a acționa rapid, bine dezvoltată, viteza crescută a 
mișcărilor picioarelor și bratelor, rezistență la efort, rezistenţa în regim de viteza, rezistență la 
diverși factori psihici stresanți [Zatsiorski, V. 2002] 
Datorită influenţei calităţii forţei-putere în start şi întoarceri, care pot eficientiza rezultatul într-o 
cursă recomandăm antrenamentul pliometric al înotătorilor categoria cadeţi şi juniori pe uscat 
după cum concluzionează în urma unor cercetări  autorii Bishop D.C., Smith MF., Rigby HE., 2009, 
Potdevin FJ., Alberty ME., Chevutschi A., Pelayo P., Sidney MC 2011. 
Pregătirea în antrenament a startului şi întoarcerilor pentru probele de viteză, pe distanţe scurte, 
presupune introducerea în antrenamentul înotătorilor aflaţi la pubertate, a exerciţiilor pliometrice 
executate în cadrul pregătirii fizice nespecifice pe uscat  [Potdevin, F.J. 2011] şi [ Bisoph, D.C. 
2009]. 
În timpul antrenamentelor de forţă se poate folosi o rezistenţă adăugată în antrenament, de 
exemplu o paraşută prinsă de mijlocul sportivului înotător. Aceste antrenamente de dezvoltarea 
forţei specifice în apă trebuie efectuate  la intensitate mare aproape de viteza maximă [Schnitzler 
C., Brazier T., Button C., Seifert L., Chollet D. 2011] 
Antrenamentul forţei şi puterii se face cu programe operaţionale, cu cele mai eficiente mijloace de 
dezvoltare a forţei şi puterii la înotători. În urma dezvoltării forţei se “dinamizează pregătirea 
sportivă, în concordanţă cu tendinţele actuale ale nataţiei, în care forţa şi puterea sunt factori 
determinanţi”[ Suciu, M. A. 2015] 

1.9 Monitorizarea şi evaluarea în cadrul antrenamentului sportiv 

1.9.1 Definirea conceptului de monitorizare 

Procedeele tehnice ce se însuşesc în diferite probe de inot  trebuie să aibă cursivitate, forţă, să 
aibă eficienţă în timp, viteză, precizie, supleţe, expresivitate, amplitudine etc. Toate aceste calităţi 
se dobândesc printr-un proces îndelungat de antrenament, precum şi în funcţie de dezvoltarea 
fizică, dezvoltarea capacităţii de efort a organismului, dezvoltarea capacităţii neuromotorii şi 
psihice, duse până la limitele suportabilităţii umane [Teodorescu, S. 2009] 

1.9.2 Particularităţi ale monitorizării probelor de înot 

În înot, efortul, din punct de vedere fiziologic, este caracterizat ca un efort predominant aerob, 
exceptând probele de 50m şi 100m unde apare dominanta energogenă anaerobă. Monitorizarea 
probelor de înot craul, se realizează prin cronometrarea individuală pe distanţele parcurse în 
antrenament, conform adaptării la efortul specific şi a probelor de control periodice, raportate şi 
la rezultatele competiţionale, precum şi testările fiziologice la INMSB, cu evidenţă în caietul de 
antrenament, mai ales în ceea ce priveşte evoluţia rezultatelor la categoriile de vârstă cadeţi şi 
juniori. 

Cercetare longitudinală experimentală se poate face printr-o monitorizare cu urmatoarele testări 
pe parcursul pregătirii subiecţilor juniori înotători: 

1.9.3 Testarea dezvoltării morfologice 
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Metoda testării dezvoltării morfologice este menţionată de autorii IFRIM M.,1978, IONESCU A., 
1990, menţionând că este necesară înregistrarea acestora,  operând în acest fel cu ajutorul 
taliometrului, benzii metrice, centimetrului, cântarului de persoane şi a tijei rigide.  
S-a procedat la măsurarea următorilor parametri morfologici: 

A. Înălţimea (talia) se măsoară cu ajutorul taliometrului între vertex şi planul plantelor. 
Subiectul este aşezat în ortostatism, cu articulaţiile în extensie, astfel încât tija verticală 
a taliometrului să atingă călcâiele, şanţul interfesier şi coloana vertebrală în dreptul 
omoplaţilor. Capul va fi aşezat astfel încât o linie imaginară ce uneşte 

B. Unghiul extrem al ochiului cu marginea superioară a conductului auditiv extern să fie 
paralelă cu planul plantelor. Cursorul taliometrului va fi sprijinit pe vertex şi se va citi şi 
consemna valoarea în centimetri. 

C. Greutatea  corporală  se  măsoară  cu  ajutorul  cântarului  de  persoane (balanţa 
romană) şi se notează kilogramele şi gramele. 

D. Bustul se măsoară aşezând subiectul pe un scaun cu înălţimea cunoscută (50 cm), 
plasat în dreptul tijei taliometrului. Lungimea bustului reprezintă distanţa dintre linia 
ischioanelor şi vertex şi se măsoară în centimetri. 

 

E. Anvergura se măsoară, în centimetri, cu ajutorul unei tije rigide gradate, aşezată între 
punctele digitale. Pentru măsurare subiectul va fi aşezat în ortostatism, cu membrele 
superioare la orizontală şi cu toate articulaţiile în extensie [Bompa, T.O. 2001 p.282] 

1.9.4 Testarea capacităţilor funcţionale 

Testarea capacităţii funcţionale a interesat mulţi specialişti 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), Drăgan I. (1990), Gruja C. (1994). 

În lucrarea de faţă s-au folosit mai multe tehnici de măsurare: 

➢ pentru aparatul respirator » frecvenţa respiratorie; 

➢ pentru aparatul cardio – vascular » frecvenţa cardiacă şi testul Ruffier; 

➢ pentru capacitatea anaerobă » lactatul sanguin. 

Aparatele de măsurare folosite au fost spirometrul, cronometrul, banda metrică şi testul de sânge. 

➢ Frecvenţa respiratorie – reprezintă ciclul de respiraţie în unitatea de timp. Se măsoară prin 
metoda palpatorie, având valori medii în repaus de 12-18 respiraţii pe minut. Se măsoară 
în respiraţii pe minut. 

➢ Frecvenţa cardiacă – apreciază numărul contracţiilor miocardice în unitatea de timp ( puls / 
minut ).  Măsurătorile au fost făcute prin metoda palpatorie la carotidă, în ortostatism. 

➢ Testul Ruffier – denumit după autorul lui şi test de evaluare a condiţiei fizice, se bazează pe 
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reacţia frecvenţei cardiace la un efort standard (genuflexiuni), iar prin aplicarea unei 
formule rezultă un indice uşor de urmărit în dinamică. 

1.9. 5 Testarea pregătirii fizice generale şi specifice 

Gradul de apreciere a pregătirii fizice poate fi efectuat prin testări ce pot avea loc pe uscat sau în 
apă 

[Prochazka, V. 1991, Tschiene, P. 1991] citaţi în Cartea Federaţiei Române de Nataţie 2000.  

Testele ce se desfăşoară pe uscat sunt: 

A. Săritura în lungime de pe loc. Se măsoară în centimetri distanţa de la linia de plecare până la 
semnele lăsate de călcâie pe sol – poziţia de aterizare. Se permite o singură pendulare a 
braţelor. 

B. Alergarea de viteză 50 m. Se cronometrează de la începerea mişcării, în secunde şi zecimi de 
secunde. 

C. Mobilitatea coloanei vertebrale se măsoară aşezând subiectul pe un scaun de înălţime 
cunoscută (50 cm), în poziţie şezând. Se execută îndoirea trunchiului înainte cu braţele în jos, 
de-a lungul unei rigle cu punctul zero la marginea superioară a scaunului, notat cu plus ( + ) de 
la semnul zero către sol, iar cu minus ( - ) de la zero către partea superioară ( în sus ). Funcţie 
de locul unde executantul ajunge cu degetul mijlociu pe rigla gradată aplecând trunchiul 
înainte fără a îndoi picioarele din genunchi, se va citi numărul respectiv cu semnul plus sau 
minus. 

D. Mobilitatea scapulo-humerală Se măsoară din decubit ventral, bărbia atinge podeaua, braţele 
întinse înainte, degetele lipite, palmele în contact cu podeaua. La un semnal braţele se ridică 
cât se poate de sus fără a desface degetele şi fără a ridica bărbia. Se măsoară în centimetri 
distanţa dintre podea şi vârful degetelor. 

E. Test de evaluare a vitezei anaerobe (4 x 25m craul). Plecarea se face de pe blocstart, 
executantul parcurgând distanţa de 25m în procedeul craul, cu viteza maximă. Pauza între 
repetări a fost fixată la 1 minut şi 30 secunde. 

F. Test de evaluare a pragului anaerob (4 x 50m craul). Plecarea se face din apă, executantul 
parcurgând de 4 ori distanţa de 50m în procedeul craul, cu o pauză de 10 secunde între 
repetări. Se înregistrează timpii parcurşi. 

G. Test de evaluare a vitezei competiţionale (2X100m craul), probă propusă în mod special de 
noi să fie în limita pragului mixt anaerob. Startul se va da de pe blocstart, subiecţii 
parcurgând distanţa de 2x 100m în procedeul craul, pauză 1, 30 minute. Timpul se va 
înregistra în minute, secunde şi zecimi de secundă. Testările de la A la G sunt propuse de 
federaţie în Cartea FRNPM , 2000 [Marinescu, GH., Vasile L., Bălan V. 2010]. 
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1.10  Evaluarea şi pregatirea specifică pentru concurs 

Înalta performanţă finalizează selecţia sportivilor în mai multe etape. Iniţial selecţia primară 
se face la vârsta de 7-9 ani, sportivii prin natura sistemului de pregătire în care se  antrenează şi în 
funcţie de şcoala pe care o urmează, participă la aceste etape ale selecţiei care are ca scop final, 
înalta performanţă. Factorii care influentează evoluţia sportivilor, după FRNPM sunt: 
„perfecţionarea tehnicii,  alegerea probelor adecvate pentru concurs, posibilităţile şcolare ale 
sportivilor, eşalonarea timpului liber între şcoală şi antrenament, alte activităţi la alegere, gradul 
de antrenament acumulat de-a lungul anilor de pregătire, valoarea performanţelor atinse pănă la 
momentul evaluării, interesul şi ajutorul familiei pe tot parcursul anului, relaţiile antrenor – 
sportiv, pe toată perioada colaborării, valoarea grupei de sportivi din care face parte”. 

 

1.11 Concluzii Capitol 1 

În cadrul pregătirii înotatorilor juniori şi cadeţi se constată un conţinut al antrenamentului sportiv 
modern, care a devenit mai complex, mai cuprinzător, mai dinamic, în care învatarea inteligent 
motrică se bazează pe cercetarea teoretică şi metodologică în domeniul înotului din punct de 
vedere fiziologic şi biomecanic, metode de cercetare, calităţi motrice specifice şi coordinative cu 
particularităţi ale pregătirii necesare stabilirii raportul optim între pregătirea generală şi specială a 
înotătorului, mai ales în probele de craul pe distanţă scurtă. 

Importanţa abordării cercetării de faţă este semnalată prin studiul unei literaturi, publicaţii şi 
cercetări al unor specialişti în studiul interdisciplinar al unei solicitări morfo-funcţionale mai ales la 
vârsta cadeţi, juniori performeri în probele de înot craul, pe distanţe scurte, 50m şi 100m [Ifrim, 
M., 1993]. 

Analiza teoretică şi practică se bazează pe abordarea de biomecanică funcţională a sistemului 
anatomic în procedeul craul caracteristică elementelor esenţiale de bază de propulsie, echilibru şi 
unitatea relativă a unor segmente musculare participante la activitatea motrică a procedeului 
craul care favorizează înaintarea şi viteza deplasării în apă. 

Prin studiul teoretico-practic al acestor aspecte biomecanice specifice ne duce la concluzia că se 
poate aplica o cercetare la vârsta cadeţilor, juniorilor, în probele de craul pe distanţe scurte, care 
să consolideze pregătirea şi randamentul mijloacelor care vor fi abordate, atât pe uscat cât şi în 
apă, în care capacitatea de efort depinde de viteza nativă şi de îmbunătăţirea acesteia ca efect al 
acumulării de forţă, care este efectul puterii determinată la rândul ei de randamentul energetic 
muscular şi cardio-respirator. 

De asemenea în urma studiilor unor specialişti şi experţi am concluzionat că randamentul 
musculo-funcţional direct proporţional cu însuşirea corectă a tehnicii, cadeţi şi juniori în care 
pregătirea somato-funcţională şi psihică contribuie la abordarea unui program de antrenament cu 
rezultate înregistrate pe fişe individuale în cadrul unui institut medical abilitat la nivel naţional în 
domeniul sportiv de performanţă. 

Cercetarea în cadrul capitolului de mai sus ne îndreptăţeşte să spunem că în prim plan se situează 
selecţia, factorii fiziologici, tehnica, metodica şi perfecţionarea continuă pe bază de tehnologie şi 
aparatură modernă. 
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CAPITOL 2 

STUDIUL PRELIMINAR AL POSIBILITĂŢILOR DE RAŢIONALIZARE A PREGĂTIRII PROBEI DE CRAUL 
PE DISTANŢE SCURTE LA JUNIORII DE PERFORMANŢĂ 

2.1 Premise ale unor studii asupra temei de cercetare 

Partea teoretică şi metodologică abordată în prima parte are meritul de a stabili nivelul de 
cunoaştere şi de cercetare a temei abordate şi în acelaşi timp ne permite să reţinem ideile care 
stau la baza studiului precum şi premizele pe care se întemeiază ipotezele cercetării prezentate în 
lucrare. 
Pregătirea tehnică este cea mai importantă componentă în antrenamentul sportiv bazat pe un 
conţinut ştiinţific, interdisciplinar, specific al efortului fizic cu referire la o structură a mişcării 
bazată pe o biomecanică specifică probei. 
Proba de 100 metrii craul se manifestă ca o probă tehnica complexă care necesită o pregătire 
specifică analizată şi organizată din punct de vedere metodic după cerinţe moderne. 
Elementele tehnice sunt structurate pe specificul efortului implicând în mişcare lanţuri cinematice 
cu anumiţi parametri. 
Antrenamentul specific înotului este un proces deschis permanent, supus mecanismelor reglării 
specific tehnicii probei de tipuri feed-back. 
Publicaţii şi studii asupra temei cercetate : 
O premisă a fost teza de doctorat din anul 2015, al lui Suciu Marius Adrian,  “Eficientizarea forţei şi 
puterii, predictori ai performanţei la înot”, prezentată la Cluj, care dezvăluie premisele cercetării 
forţei la cadeţi şi juniori. 

Prognoza la înotători formulează obiectivele finale sau nivelul maxim de capacitate de 
performanţă (West DJ., Owen NJ., Cunningham DJ., Cook CJ., Kilduff LP.,  2011). 

 
2.2 Scop, ipoteze, obiectivele de cercetare preliminare 

Scopul cercetării: Constă în elaborarea unui program experimental de pregătire în vederea 
obţinerii unor parametri fizici de forţă-putere şi dezvoltare morfo-funcţională a unui înotător 
model de categorie cadet, specializat în procedeul craul, pe distanţe scurte, ale cărui rezultate 
direcţionează abordarea cercetării de bază. 

Ipoteza cercetării prelimare: Se porneşte de la premisa că pe baza unui impact de aplicare a 
unui program de pregătire adecvat în mediul acvatic coroborat cu pregătirea pe uscat se pot 
îmbunatăţi parametrii fizici şi morfo-funcţionali caracteristici efortului specific prin studiul unui 
subiect model, înotător cadet de performanţă, specializat în stilul craul, pe distanţe scurte, care să 
orienteze cercetarea de bază spre metode şi tehnologii moderne. 

Obiective: Studiul îşi propune: 

• Să monitorizeze şi să evalueze efectul aplicării unui program propus pentru îmbunătaţirea 
unora dintre variabilele fizice a unui înotător pe distanţe scurte şi prelucrarea rezultatelor. 

• Să urmarească efectul aplicării etapizate a programului propus în vederea eficientizării 
performanţelor în cadrul competiţiilor. 

Locaţia cercetării preliminare este bazinul didactic semiolimpic, din oraşul Câmpina. Subiectul 
cercetării preliminare este un înotător cadet, de la Clubul Sportiv Baracuda, antrenori profesor 
Cojocaru Ioana şi profesor Cojocaru Gabriel, pe o perioadă de 6 luni. 
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2.3 Metode de cercetare 

2.3.1 Publicaţii şi studii în cercetarea temei 

Studiul bibliografiei de specialitate a stat la baza fundamentării teoretice a lucrării, precum şi a 
întregului demers al cercetării şi a constat în studierea unor materiale cu caracter general, a unor 
lucrări de strictă specialitate, manuale, teze de doctorat, publicaţii, comunicări şi referate 
prezentate la sesiuni ştiinţifice. 
În cadrul studiului au fost introduse materiale bibliografice din literatura străină de specialitate de 
la autori precum: Zatsiorki, Ifrim, Gagea Adrian, Hay.J.G., Vitasalo J.T., Van Gheluwe. Totodată a 
fost important să se urmărească opiniile specialiştilor din domeniul sportului de performanţă, 
aplicate la mijloacele tehnice specifice privind obţinerea unor rezultate sportive optime în cadrul  
macrociclurilor de antrenament în nataţie. 
 

2.3.2 Metoda observaţiei pedagogice 

Observaţia pedagogică trebuie să fie riguroasă, exactă. Simple notări de execuţie tehnică pot 
deveni pretenţioase repere pentru viitoarele programe de pregătire şi competiţii. 
Prin această metodă s-a urmărit compararea subiecţilor cu modelul de referinţă şi cu cel din 
literatura de specialitate şi implicit aplicarea acestor variabile obţinute în timpul procesului de 
antrenament şi a concursurilor, reacţiile lor la solicitări de vizualizare video. 
Metoda observaţiei cuprinde trei etape: 
Etapa I – înregistrarea imaginilor video; 
Etapa II – prelucrarea imaginilor cu ajutorul software-lor; 
Etapa III – analiza de prelucrare, comparare şi interpretare a datelor. 
 
Metoda observaţiei a conturat în mare parte cercetarea deoarece elaborarea unor compoziţii pe 
software ne-a permis o observaţie riguroasă a fiecărei secvențe în parte pentru fiecare parametru 
cinematic determinat. 
Metoda observaţiei prin analiza video presupune permite raportarea datelor obţinute de la un 
anumit subiect model la sistemul de informaţii de care dispune cercetătorul, iar informaţiile 
despre fiecare caz determină îmbogăţirea sistemelor de cunoştinţe generale. 
Digitalizarea camerelor de filmat este de ultimă generaţie în prelucrarea informaţiei imagistice 
folosind avantajul calculatorului electronic în stocarea, redarea şi prelucrarea diversă a acestor 
informaţii prin programe soft performante.” 
Tehnicile utilizate în activităţile corporale sunt cele care cuprind ansamblul mişcărilor subiecţilor 
angrenaţi. Aici putem scoate în evidenţă tehnicile de înregistrare, rolul calculatorului şi tehnicile 
de analiză a imaginilor obţinute. 
Sarcina antrenorului este de a interveni pe parcursul pregătirii a modificării şi perfecţionării 
tehnicii datorită unor imagini pe secvenţe, ceea ce constituie o cale de a găsi cauzele cât şi 
mijloacele şi căile de progres. 
 

2.3.3 Metoda testării dezvoltării fizice şi morfo-funcţionale 

Metoda testării dezvoltării morfologice este abordată de autorii Astrand P.O. (1971, 1976), Ifrim, 
M., 1986, Ionescu N.A. (1988, 1989, 1990), datorită faptului că este obţinută prin înregistrări cu 
ajutorul benzii metrice, centimetrului, cântarului de persoane, a tijei rigide şi taliometrului. 
Recomandarea autorilor de mai sus este de a se înregistra următorii parametri morfologici: 

➢ Talia se măsoară cu ajutorul taliometrului între vertex şi planul plantelor cus ubiectul 
aşezat în ortostatism, cu articulaţiile în extensie. 
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➢ Greutatea este înregistrată în kg şi grame cu ajutorul cîntarului de persoanemăsoară  cu  
ajutorul  cântarului  de  persoane. 

➢ Compoziţia corporală cu indicele de masa corporală, exprimată procentual, detaliază masa 
activă şi excesul adipos. 

➢ Bustul subiectul se măsoară în poziţia de aşezat pe un scaun cu înălţimea de 50 cm, în 
dreptul taliometrului. Dimensiunea bustului exprimă distanţa dintre linia ischioanelor şi 
vertex măsurată în centimetri. 

➢ Anvergura exprimată în centimetri, pe o riglă gradate a distanţei între punctele digitale, în 
poziţie ortostatică cu membrele superioare la orizontală, cu articulaţiile în extensie. 

Recomandarea autorilor de mai sus este de a se înregistra următorii parametri funcţionali: 
➢ frecvenţa cardiacă 
➢ testul Ruffier, capacitatea de efort 
➢ frecvenţa respiratorie cu VO2 

Recomandarea autorilor de mai sus este de a se înregistra următorii parametri fizici specifici: 
➢ 4x 25m craul, cu pauză 30 secunde, calculată media aritmetică, conform cărţii FRNPM 
➢ Numar de ciclu de braţe sau cadenţa de vâslire în procedeul craul, pe distanţa de 100m 
➢ Performanţa pe distanţa de 100m craul, cu start, competiţional ( rezultate obţinute în 

competiţii oficiale) 
Înregistrarea parametrilor fizici nespecifici propuşi: 

➢ Alergare de viteză pe distanţa de 50m plat, cu start din picioare ( Astp) 
➢ Tracţiuni în braţe la bară fixă 
➢ Săritura în lungime de pe loc 
➢ Mobilitatea, din punct de vedere fizic, măsurată aplecând trunchiul înainte fără a îndoi 

picioarele din genunchi, peste planul orizomtal al scaunului, de-a lungul unei rigle. 
Citirea se face de la semnul zero către sol, cu plus sau minus. mobilitate coloana 
vertebrală, măsurată în centimetri stînd pe un scaun, flexia trunchiului cu membrele 
inferioare în extensie, fără flexie, cu măsurarea depăşirii planului orizontal de către 
membrele superioare, de-a lungul unei rigle cu puctul zero la marginea superioară a 
scaunului, pornind de la semnul zero către sol, notând valoarea în centimetrii a 
punctului atins cu degetul mijlociu pe rigla gradată. 
 

În fişele INMSB apar şi alţi parametrii funcţionali: 
➢ starea psihologică 
➢ testarea funcţională 

 
Aparatele prin care s-a măsurat sunt: cronometrul, banda metrică, pulsoximetru. 
 
2.4 Organizarea cercetării etapizate a unui înotător cadet specializat în probele scurte ale 
procedeului craul 
2.4.1  Organizarea cercetării preliminare 

Cercetarea preliminară estimează performanţele sportive ale înotătorilor juniori, din clubul 
Baracuda, Câmpina, cu rezultate notorii la competiţiile naţionale. 

Cercetarea experimental a fost efectuată pe parcursul a  în trei etape după cum urmează: 

Etapa I-a: studierea literaturii de specialitate şi a publicaţiilor cu referire la tema propusă, 
perioada 1.02.2017 -1.03.2017.  Observaţia pedagogică a fost principala metodă de cercetarea 
experimentală a temei. Literatura de specialitate a studiat lucrări care au avut tangenţă cu tema 
propusă. Din data de 10.03.2017 pâna în data de 25.04.2017 s-a desfăşurat etapa de pregătire 
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pretestare iniţială. 

Etapa a II-a a cercetării experimentului preliminar s-a efectuat prin testări iniţiale şi finale specifice 
nataţiei în probele de sprint în procedeul craul în perioada 25.04.2017 – 20.10.2017, asupra unui 
subiect înotător de performanţă în probele de sprint. 

Experimentul a început prin testarea nivelului de pregătire fizică şi morfofuncţională la Institutul 
Naţional de Medicină Sportivă Bucureşti cu înregistrarea parametrilor morfologici şi funcţionali în 
data de 27.02.2017. Între testarea iniţială şi cea finală, conform rezultatelor înregistrate la INMSB 
s-a efectuat un program motor de corectare a deficienţelor conform recomandărilor medicale 
primite ( anexa 5) 

Cercetarea experimentală s-a desfaşurat în cadrul antrenamentelor conform recomandărilor 
urmărind efectuarea programului motor de aplicare a unor mijloace specifice şi nespecifice, pe 
perioada cuprinsă între înregistrările la INMSB: 27.02.2017: 27.10.2017. (anexa 5) 

Etapa a III-a constă în finalizarea cercetării preliminare cu interpretarea şi analiza grafică a datelor. 
Concluziile şi aprecierele metodice pe parcursul experimentului au fost formulate în perioada 25 
iunie -25 august 2017. Rezultatele obţinute pentru fiecare testare au fost pot să orienteze 
cercetarea experimentală de bază în scopul optimizării activităţii de performanţă pentru juniorii 
specializaţi în probele de viteză. 

2.4.2 Etapele şi activitățile cercetării preliminare 

Din punct de vedere a succesiunii de parcurgere a procesului de cercetare, etapele şi activităţile 
sunt următoarele: 

1. stabilirea modelului din literatura de specialitate 
2. stabilirea logisticii de cercetare 
3. stabilirea activităţii de înregistrare şi analiza soft în cercetarea preliminară 
4. elaborarea programului de pregătire individualizată de optimizare a indicilor de dezvoltare 

fizică ţi a stării funcţionale conform datelor INMSB 
5. observarea subiectului pe parcursul experimentului 
6. analiza comparativă a rezultatelor obţinute de subiect în urma îndeplinirii programului de 

pregătire individualizat. 
În antrenament se repetă un număr mic de exerciţii. Mijloacele sunt puţine şi apropiate de 
specificul probei în acest fel permiţându-se o pregatire mai eficienta în vederea participării în 
competiţii. 
Selecţia obiectivă a mijloacelor se face pe bază de măsurători. Se iveşte necesitatea stabilirii 
gradului de corelaţie. Selecţia obiectivă se face prin metoda modelării a unui program de pregătire 
adecvatcare conform monitorizării şi evaluării în urma corecţiilor şi recomandărilor analizei 
INMSB. 
Etapa I- experiment din data de 25.04.2017, control INMSB 27.02.2017depistarea materialelor 
ştiinţifice utilizate în monitorizarea pregătirii tehnice. (anexa 5) 
Etapa II Stabilirea logisticii de cercetare utilizate în experimentul preliminar (Câmpina, Club 
Sportiv Baracuda) în data de 27.03.2017. 
Etapa III stabilirea subiecţilor 
Subiect model de referinţă Subiect preliminar (SPR), născut în 2004, talie 1.57 m, greutate, 45kg, 
performanţă la 100m craul timp iniţial 1.08.21 minute  în sezonul competiţional 2017 iar timp final 
1.06.52 minute. 
Scopul cercetării este de stabilire a testelor de evaluare în cadrul cercetării preliminare-pilot. 
Etapa IV elaborarea activităţi de monitorizare şi analiza video a subiectului de referinţă în 
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cercetarea preliminară (baza sportivă Câmpina, bazinul semiolimpic de nataţie). 
Etapa V elaborarea unui program de pregătire individualizată conform reyultatelor şi 
recomandărilor INMSB în vederea optimizării dezvoltării fizice şi stării funcţionale. 
Etapa VI observarea subiectului pe parcursul experimentului preliminar. 
Etapa VII Testare finală a început în data de 20.10.2017 conform rezultatelor INMSB finalizată în 
data de 27.10.2017 cu controlul INMSB (anexa 5) 
Etapa VIII analiza rezultatelor obţinute de subiect în urma îndeplinirii programului de pregătire 
individualizat, noiembrie-decembrie 2017. 

2.4.3 Elaborarea unui program motor individualizat pentru dezvoltarea fizică şi morfo-
funcţională 

Etapa experimentală a fost continuată după constatarea şi interpretarea rezultatelor INMSB care 
ne-au permis cunoaşterea, identificarea greşelilor de pregătire fizică în scopul de adaptare a unor 
măsuri de corectare a acestora. În scopul corectării s-a recurs la elaborarea unui program motor 
individual adecvat de pregătire fizică specifică probelor de natatie sprint în procedeul craul la 
cadeţi şi juniori. 
Programul motor de pregătire în nataţie, probe sprint, procedeul craul, se adresează unui model 
propus, care corespunde pregătirii fizice individualizate conform vârstei aplicat prin mijloace 
specifice şi nespecifice. 
Se porneşte de la gradul de generalizare privind caracterul specific al premiselor coordonatoare 
ale performanţei corespunzătoare vârstei. 
În colaborare cu antrenorul subiectului, acest program motor trebuie realizat cât mai fidel în 
raport cu modelul propus. 
Realizarea trebuie să aibă drept obiectiv adaptarea planului la condiţiile ambientale (bazin, 
temperatura apei, aparate de dezvoltare fizică, susţinătoare de efort,  condiţii de refacere neuro- 
musculară şi metabolică ). Nutriţia trebuie să fie în echilibru cu efortul la înotători . 
Metodele pentru corectarea dificultăţilor de pregătire specifică şi nespecifică au luat în calcul 
următoarel variante: 
Variaţia condiţiilor externe. Este vorba despre modificarea unor date şi dimensiuni ale mediului 
ambiant sau ale instalaţiilor de pregătire conform bazelor logistice: bazin, sală de forţă, instalaţii 
de refacere, recuperare). 
Exersarea cu controlul timpului. Timpii înregistraţi în timpul antrenamentelor au fost analizaţi şi 
comunicaţi sportivului, pentru a conştientiza necesitatea efortului specific, cu autocontrol al 
execuţiilor tehnice în cadrul pregătirii ( numărarea ciclului de vâsliri din braţe). 
Variaţia informaţiilor primite de sportiv pot fi amplificate sau simplificate fie modificând mediul 
înconjurător, sau recurgând la aparate simple: cronometru de perete, filmare, coordonare 
acustică din partea antrenorului, prin căsti la urechile înotătorului). 
Aceste informaţii de natură acustică, vizuală, tactilă, optică, chinestezică şi vestibulară au o 
importantă determinantă pentru controlul activităţii motrice în apă. 
Exerciţii de imitare a unor secvenţe motrice impuse se impune o execuţie selectivă pe părţile 
componente tehnice care să ducă la perfecţionare şi apoi execuţie globală. 
Pentru antrenarea capacităţilor coordinative, în regim de viteză este necesar a se atinge valori 
ridicate de forţă, în special forţa-viteză, prin conversie la puterea maximă. 
În cadrul programului motor de pregătire este recomandat sa se recurgă la antrenamente cu 
mijloace specifice şi nespecifice. 
Antrenamente specifice: 

➢ mijloace tehnice din proba de bază 
➢ mijloace tehnice analitice 
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➢ mijloace tehnice în condiţii îngreuiate (brăţări cu greutăti, vesta cu greutăţi, paraşută de    
diverse dimensiuni, flotor de plutire, labe de înot, palmare cu dimensiuni deverse) 

➢ mijloace cu variaţii de tempou cu efort anaerob şi aerob 
➢ mijloace tehnice combinate în parcurgerea unor distanţe variabile 
➢ mijloace tehnice efectuate în condiţii de efort anaerob 

 
Antrenamente nespecifice 
Dezvoltarea vitezei în condiţii variate ( sprinturi, starturi din poziţii diferite, cu handicap, cu 
efectuarea unor acte motrice într-un spaţiu delimitat, efectuarea unor sarcini contra timp) 
Dezvoltarea detentei pentru membrele inferioare, (forţă-viteză ) prin metoda pliometrică 
➢ combinaţii de sărituri pe loc şi în deplasare 
➢ sărituri peste obstacole (bănci de gimnastică, garduri, lăzi de gimnastică) 
➢ sărituri pe suprafeţe plane şi înclinate 
➢ sărituri efectuate în coordonare cu partener 
➢ sărituri cu coarda elastică 
➢ sărituri în circuit 
➢ sărituri în trasee aplicative 
Dezvoltarea forţei şi coordonării pentru membrele superioare, utilizând îngreuieri: 
➢ exerciţii cu benzi elastice 
➢ exerciţii cu mingi medicinale 
➢ exerciţii cu gantere 
➢ cu partener 
➢ tractiuni în braţe din atârnat 

 
Secvența a doua a experimentului preliminar 
Experimentul preliminar a fost reluat cu a doua testare în data de 15.10.2017 la bazinul 
semiolimpic Câmpina, în condiţii şi cu aceiaşi asistenţă tehnică : antrenor, doctorand şi cadru 
medical. 
Metodologia dezvoltării vitezei, îmbunătăţirea vitezei este un proces complex,  care trebuie să se 
bazeze pe un bun nivel de stăpânire a procedeelor tehnice sau al exerciţiilor. 

În vederea dezvoltării vitezei actele şi acţiunile motrice trebuie să îndeplinească următoarele 
cerinţe: 

➢ exerciţiul să fie bine însuşit; 

➢ exerciţii specifice fiecărei ramuri sportive; 

➢ durata exerciţiilor să fie stabilită în aşa fel, încât viteza să nu scadă spre sfârşitul 
acestuia; 

➢ pauzele dintre repetări să fie suficient de lungi pentru a permite revenirea şi 
recuperarea datoriei de oxigen. 

Îmbunătăţirea vitezei prezintă aspecte particulare impuse de fiecare ramură de sport, dezvoltarea 
ei realizându-se în corelaţie cu forţa, mobilitatea, rezistenţa, pregătirea tehnico-tactică. 
Sistematizarea metodelor de dezvoltare a vitezei este realizată, diferit în funcţie de profilul 
specialiştilor. Principalele metode de dezvoltare a vitezei sunt: 

Metode pentru dezvoltarea vitezei de reacţie simplă: 

➢ metoda repetărilor (globală şi pe părţi – fracţionată) 
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➢ metoda întrecerii 

➢ metoda senzoriometrică de dezvoltare a capacităţi perceperii timpului 

Metode pentru dezvoltarea vitezei de reacţie complexă: 

➢ metoda repetărilor, metoda jocului şi metoda întrecerii 

Metode pentru dezvoltarea vitezei de execuţie: 

➢ metoda repetărilor în tempo maxim pe părţi (fracţionată) 

➢ metoda repetărilor globale (repetarea integrală a acţiunii motrice) 

➢ metoda jocului 

➢ metoda întrecerii 

Metode pentru dezvoltarea vitezei de repetiţie: 

➢ metoda repetărilor în tempo maxim 

➢ metoda repetărilor în tempouri alternante 

➢ metoda jocului 

➢ metoda întrecerii 

2.5 Experimentul cercetării preliminare 
Desfăşurearea experimentului cercetării preliminare a avut loc în perioada 25.04.2017 – 
20.10.2017, timp în care pregătirea nespecifică şi spercifică conform planului motor propus a avut 
loc la Bazinul semiolimpic Câmpina, clubul sportiv  Baracuda. 
În data de 27.02.2017 a avut loc testarea iniţială la INMS Bucuresti. 
Ţinând cont de rezultatele testelor INMSB şi recomandările primare, a continuat pregătirea păna 
în data de 20.10.2017, cănd a avut loc testarea preliminară finală tot la Bazinul semiolimpic 
Câmpăina, clubul sportiv Baracuda. 
În data de 27.10.2017 a avut loc testarea finală la INMS Bucuresti. 
Desfăşurarea cercetării longitudinale a experimentului preliminar, 
Testare iniţială 
Spr = subiect preliminar 
Talie 1.57m, anul naşterii 2004 
Greutate  45 kg 
Anvergura 1.58m 
Rezultat probă 100m craul timp iniţial 1.08.21 minute 
Dezvoltare fizică : Creştere 2,3 cm ( din care bust 1,7cm; membre inferioare +0,6 cm) 
Mobilitate bună valoric 0.5cm 
Stare funcţională: corespunzătoare etapei de pregătire 
Frecvenţă cardiacă ( FCC) 92 
Testul Ruffier : 7 valoare M 
Săritura în lungime de pe loc: 1,48m 
Alergare de viteză pe 50m plat 8.0 secunde 
Tracţiuni la bară : 4 repetări 
Rezultate probe de control în apă 

4x 25 m craul (efort anaerob) 17,7 secunde 
Numar ciclu de vâslire braţe pe 100m în procedeul craul 96 

Performanţa în proba de 100m craul 1.08.21 în 2016 
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2.6 Program motor propus de pregătire nespecifică pe uscat (perioada 27.04.2017-15.10.2017) 
Conform recomandărilor INMSB, programul motor de pregătire nespecifică pe uscat, aplicat 
inainte de testarea iniţială este prezentat prin programul motor cu mijloace nespecifice. 
Programul propus de pregatire cu mijloace nespecifice pe uscat: 
Luni şi Miercuri – viteză de execuţie şi reacţie 
2x  4 x 10m alergare Pl  start picioare 90% din capacitatea totală 
2x  4 x 30m alergare Pl start picioare 95% din capacitatea totală 
1x 50m alegare Pl start picioare 98% 
Marti şi Joi  Forţa - putere pentru braţe şi membre inferioare 
Descriere circuit 
4x 10 -12 flotări,  4x5 tracţiuni bară , 4x 15m sărituri (cu extensie din poziţie flexie, stând pe scaun, 
nu flexie completă) pauză între repetări 30 secunde. Timp total pe circuit 7 minute, pauză între 
circuite 3 minute. Volum 3 circuite. 

 
2.7 Program motor propus de pregatire specifică în apă (perioada 27.04.2017-15.10.2017) 
Programul propus de pregatire specifică în apă, stilul craul, adecvat vârstei cadeţi şi juniori este 
după cum urmează: 
Luni 
A. Forţa - putere pentru braţe 

1. Înot craul cu palmare mici (flotori între picioare şi cerc de cauciuc la nivel de glezne)   
3x200m pauza 60 sec. 

2. Înot cu paraşuta înhamat de diverse mărimi, vâslit cu palmare 4x80m pauza 30 sec. 
3. Înot cu brăţari cu nisip, de diverse greutăţi,  la nivelul antebraţului, 4x 100m craul, pauză 

20 secunde. 
B. Forţa - putere pentru picioare 

1. Înot cu labe scurte 3x200m pauză 60sec. 
2. Înot cu brăţări de nisip la nivel de glezne (80-150gr). 8x50m pauză 30 sec. 
3. Forţa - putere pentru pentru trenul superior, centura pelviana 
4. Înot în tricou cu mâneca lungă 3x200m pauză 60 sec. 

Miercuri 
A.Forţa - putere pentru braţe 

1. Înot cu palmare mari (flotor între picioare şi cerc de cauciuc la nivel de glezne) 2x200m 
pauză 60 sec. 

2. Înot cu paraşută, înhamat, de diverse mărimi, vâslit cu palmare, 6x80m pauză 30 sec. 
B.Forţa  - putere pentru picioare 

1. Înot cu labe lungi 3x200m pauză 60sec. 
2. Înot cu brăţări de nisip la nivel de glezne (80-150gr). 4x100m pauză 60 sec. 

C. Forţa  - putere pentru pentru trenul superior, centura pelviana 
1. Înot cu vestă cu greutate mică  3x200m pauză 60 sec. 

Vineri 
A.Forţa - putere pentru braţe 

1. Înot cu palmare medii (flotor între picioare şi cerc de cauciuc la nivel de glezne) 3x200m 
pauză 60 sec. 

2. Înot înhămat cu paraşută  de diverse marimi, vâslit cu palmare 6x80m pauză 30 sec. 
3. Forţa - putere pentru picioare 
4. Înot cu labe medii 3x200m pauza 60sec. 
5. Înot cu brăţari cu nisip la nivel de glezne (80-150gr). 6x80m pauza 45 sec 
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B.Forţa - putere pentru pentru trenul superior, centura pelviană 
1. Înot cu vestă cu greutate variabilă  3x200m pauză 60 sec. 
2. Împingereîin peretele bazinului din flexia picioarelor cu plutire în apă, 20x10m pauză 20 

sec. 
Evaluarea constă în faptul că pe parcursul pregătirii se cronometreaza timpul pe distanţele de mai 
sus pentru a se observa progresul. 
Evaluarea consta în faptul că pe parcursul pregatirii se cronometreaza timpul pe distanţele de mai 
sus pentru a se observa progresul. 
Testare finală Subiect preliminar (Spr. ) 

Dezvoltare  fizică : Creşte 2,5 cm ( bust 0,4 cm, membre inferioare 2,1 cm ) 
Talie: 159,5 m 
Greutate 46 kg 
Stare funcţională :  bună corespunzătoare etapei de pregătire 
Frecvenţă cardiacă ( FCC) 88 
Capacitate de efort, Testul Ruffier : 3 valoare B, clino-orto Bună 
Mobilitate bună Psihologic B 
Rezultate probe de control în apă : 
4x 25 m craul (efort anaerob) 17,0 secunde 
Numar ciclu de vâslire braţe pe 100m în procedeul craul 92 
Rezultate probe de control pe uscat 
Săritură în lungime fară elan: 1,54 m 
Tracţiuni braţe 7 
Alergare de viteză pe 50m plat: 7,8 sec 
Performanţa în proba de 100m craul timp 1.06.52 
Probe de control în apă : 

4x 25 m craul (efort anaerob): 

• testare iniţială 17,7 secunde 

• testare finală    17, 0 secunde 

• diferenţă 0,7 secunde/ 25 m 
Numar ciclu de vâslire braţe pe 100m în procedeul craul 

• testare iniţială  numar de cicluri braţe 96 

• testare finală numar de cicluri braţe 92 

• diferenţă numar de cicluri braţe 4 
 

2.9 Interpretarea grafică a rezultatelor cercetării preliminare 
 

Testarea preliminară iniţială şi finală, care cuprinde toate seturile de testări pe uscat nespecifice, 
specifice, în apă specifice, au fost făcute la INMSB şi la bazinul didactic Câmpina, în prezenţa 
antrenorului coordonator şi au dus la rezultatele prezentate în tabelul ce urmează. Analiza grafică 
a rezultatelor dezvoltării fizice iniţială şi finală din cadrul cercetării preliminare 
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Fig. nr. 14 Testare morfologică, Talie, iniţială şi finală 

 

                                                         
 

Fig. nr. 15 Testare funcţională, FCC, iniţială şi finală 
 

 
Fig. nr. 16 Testare funcţională, Ruffier iniţială şi finală 

 

 
     

Fig. nr. 17 Testare dezvoltare fizică specifică, în apă, media aritmetică 4x 25m craul,  anaerob,  
iniţială şi finală 

 

 
 

Fig. nr. 18 Testare dezvoltare fizică specific, în apă, 100m craul, iniţială şi finală 
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Fig. nr. 19 Testare fizică nespecifică pe uscat, alergare 50m plat, iniţială şi finală 
 

                                                     
Fig. nr. 20 Testare fizică nespecifică pe uscat, Tracţiuni, iniţială şi finală 

 

 
Fig. nr.21 Testare fizică nespecifică pe uscat, Săritura de pe loc,  iniţială şi finală 

 

 
Fig. nr. 22 Testare fizică nespecifică pe uscat ,  iniţială şi finală , experiment personal 
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În urma analizei grafice a testărilor experimentului preliminar se constată următoarele rezultate 
din care reiese diferenţa valorică dintre testarea iniţială şi finală : 

 
Table nr. 10 Testare preliminară iniţială şi finală, Subiect 

Preliminar 
 

  Talie cm 157 159,5 2,5 creştere 2,5 cm

Greutate 45 46 1 crşte 1 kg

Mobilitate 0.5 3.5 3 creşte 3 cm

Morfologic

Funcţional

Testare

Fizic 

specific în 

apă

Fizic 

nespecific 

pe uscat

Tractiuni nr

Performanţă 

100m craul 

4x 25m craul 

sec

FCC 

bătăi/minut

4 7 3
îmbunătăţire 3 

repetări

Săritură de pe 

loc cm
148 154 6 progres  6 cm

68.21 66.52 1.69
progres 1.69 

sec/100m craul

alergare 50m 

plat sec
8 7.8 0.2

îmbunătăţire 

0.3 sec

17.70 17.00 0.70
progres 0.7 

sec/25m craul

nr ciclu de 

vâslire
96 92 4 progres M 

Testul Ruffier 

valoric
7 3 4

îmbunătăţire de 

la M la B

Testare iniţială Testare finală Analiză rezultat Observaţii

92 88 5
îmbunătăţire 

FCC  5 

 
 
 

2.10 Interpretarea statistico-matematică a rezultatelor cercetării preliminare 
Interpretarea statistico-matematică a rezultatelor cercetării preliminare se poate realiza după mai 
multe variante. 
 

Tabel nr. 11 Variante de interpretare statistico-matematice, după BOLBOACĂ, S. D.  p. 7 

 
Varianta de interpretare a testului Stiudent utilizat în cercetarea preliminară nu poate fi aplicată 
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strict la un singur subiect deoarece condiţiile de aplicare sunt ca fiecărei observaţii iniţiale să îi 
corespundă o observaţie pereche finală iar diferenţele dintre valorile perechi sunt normal 
distribuite. 
Media diferenţei valorilor pereche este semnificativă dacă diferă de zero. 
Pentru ca diferenţa să fie semnificativă, asemenea tabelului Stiudent, se recurge la calcul 
procetntual al progresului şi îmbunătăţirii rezultatelor pe probele morfologice, funcţionale, 
pregătire fizică specifică în apă şi pregătire fizică nespecifică pe uscat. Pentru a constata eficienţa 
programului motor de pregătire între testarea iniţială (Ti) şi testarea finală (Tf). 
În concluzie s-a recurs la formula matematică de calcul a ratei de progres după cum urmează : 

(Tf- Ti)x 100% 
Ti 

      Formula este aplicată conform metodei de calcul matematic a ratei de progres conform 
specialiştilor Tṻdos Şt., Colibaba E. 1998, care au recurs la calculul metodei Cohen 1992, wikipedia 
2013. 
Testările pe subiectul preliminar, iniţial şi final, rezultate prezentate în tabelul anterior permit 
calcularea progresului procentual pentru fiecare probă în parte astfel: 

Table nr. 12 Rezultatele procentuale de dezvoltare la probele fizice nespecifice pe uscat, 
morfologic şi funcţional 

  

Calcul procentual al 
progresului 

  Ti-Tf % 

Fizic nespecific 
pe uscat 

alergare 50m plat 
sec 

0.2 0.2x100%/8=2.5% 

Tractiuni nr 3 3x100%/4=75% 

Săritură de pe loc 
cm 

6 6x100%/148=4.05% 

Mobilitate 3 3x100%/0.5=600% 

Morfologic 
Talie cm 2.5 

2.5x100%/157=1.59
% 

Greutate 1 1x100%/45=2.22% 

Funcţional 
FCC/ bătăi /min 5 5x100%/92=5.43% 

Ruffier 4 4x100%/7=57.14% 

 
Tabel nr. 13 Rezultatele procentuale de dezvoltare la probele fizice specifice în apă 

 
  Calcul procentual al progresului 

  

Ti-
Tf 

% 

Fizic specific 
în apă 

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

nr ciclu de 
vâslire 

4 4x100%/96=4,16% 

Performanţă 
100m craul sec 

1.69 1.69x100%/68.21=2,47% 
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2.11 Concluzii Capitol 2 
Se constată progresie în ceea ce priveşte parametrii fizici şi morfo-funcţionali, după 

aplicarea programului motor de pregătire fizică, între testarea iniţială şi testarea finală, conform 
diferenţelor prezentate prin analiza grafică, matematică şi procentuală. 

Considerăm că ipoteza de lucru este confirmată prin rezultatele cercetării experimentale.  
Recomandăm ca cercetarea să fie continuată cu un eşantion de subiecţi performeri în 

probele de viteză la procedeul craul, la vârsta cadeţi şi juniori şi cu testări conform fişelor 
individuale înregistrate la INMSB în care apar înregistrări privitoare la dezvoltarea morfologică ( 
talie, greutate) dar şi înregistrări funcţionale (capacitate respiratorie, cardiacă, test Ruffier, 
mobilitate). 

Considerăm că datele înregistrate pot să conducă către o cecetare longitudinală 
deschizând calea înregistrării unor parametrii specifici probelor de sprint în înot procedeul craul.  
 
 
CAPITOL 3 
 
STABILIREA ŞI VERIFICAREA CARACTERISTICILOR CERCETĂRII EXPERIMENTALE DE BAZĂ ASUPRA 
DEZVOLTĂRII MORFO-FUNCŢIONALE LA ÎNOTĂTORII JUNIORI ŞI CADEŢI SPECIALIZAŢI ÎN 
PROCEDEUL CRAUL, PE DISTANŢE SCURTE  
Caracteristicile cercetării experimentale de bază asupra influenţei dezvoltării morfo-funcţionale la 
înotătorii juniori şi cadeti specializaţi în procedeul craul, pe distaţe scurte 

Pe parcursul pregătirii cât şi în competiţii din cauza unor erori tehnice şi a pregătirii 
funcţionale la înotătorii de performanţă, nu sunt corectate încă de la vârsta de cadeţi şi juniori, 
necesită a fi rezolvate prin aplicarea în antrenament a unor tehnologii moderne prin aparatură de 
tehnologie modernă care facilitează analizarea şi reglarea  efortului specific al înotătorilor 
specializaţi pe procedeul craul, pe probe scurte.  

Rezultatele înregistrate cu ajutorul acestor aparate pot sa constitue informaţii importante în 
stabilirea unui program optim de pregătire cu efecte asupra  rezultatelor viitorilor performeri.  

Studiul de faţă a pornit de la ideea că pregătirea în procedeul craul, pe distanţe scurte  se 
bazează pe utilizarea unei tehnici corecte şi eficiente aplicată cu un efort minim funcţional şi a 
unei dezvoltări fizice şi morfo-funcţionale progresive conform vârstei, individualizat şi 
personalizat.  

 
3.1 Premisele cercetării operaţionale de bază 

În urma cercetării în cadrul studiului preliminar de pregătire a unui subiect specializat în 
proba de craul, pe distanţe scurte şi a confirmării ipotezelor de lucru se poate aborda un program 
adecvat pregătirii la vârsta juniorilor şi a cadeţilor cu aplicări de pregătire şi testări cu aparatură 
modernă care ne poate crea o perspectivă novatoare în individualizarea pregătirii înotatorilor de 
performanţă la această categorie. 

Ipoteza demersului preliminar a fost confirmată şi recomandă aplicarea planului motor 
specializat şi individualizat pentru obţinerea unui progres atât în dezvoltarea morfo-funcţională şi 
în performanţă în probele scurte în procedeul craul, cu o cercetare mai aprofundată la care să se 
apeleze şi la tehnologie modernă, care poate constitui o continuare a cercetării şi bioactivizării la 
nivel de seniori.   

Scopul general al cercetării de bază constă în obiectivizarea pregătirii fizice şi morfo-
funcţionale prin înregistrarea parametrilor din cadrul testărilor pregătirii specifice şi nespecifice 
ale căror rezultate pot să realizeze o planificare corespunzăroare efortului specific vârstei cadeţi şi 
juniori, pentru obţinerea performanţelor.  
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3.2 Ipotezele cercetării experimentale de bază 

1. Presupunem că prin înregistrarea şi analiza parametrilor fizici şi morfo-funcţionali  pe 
simulatorul WEBA SPORT cu programare a execuţiilor tehnice ale procedeului craul în 
cadrul pregătirii planificate a forţei şi puterii corelate cu viteza, cadenţa şi corectarea 
amplitudinii mişcării de vâslire poate facilita un transfer motric optim de la pregătirea 
pe uscat în mediul acvatic, la categoria cadeţi şi juniori înotători de performanţă 
specializaţi în procedeul craul pe distanţe scurte.  

   
2. Se porneşte de la premisa că pe baza unui program motor de pregătire fizică şi morfo-

funcţională pe uscat cu mijloace specifice şi nespecifice se poate îmbunătăţi 
performanţa în apă în proba de 100m craul, la nivel de cadeţi şi juniori, care poate 
confirma o rată de progres, prin evaluarea palmaresului competiţional al subiecţilor. 
Prin înregistrările la INMSB şi rezultatele obţinute atât în probele fizice cât şi a 
parametrilor morfo-funcţionali se poate aprecia un calcul estimativ al prognozei 
performanţei anuale.  

 
Obiectivul operațional al cercetării de bază este orientat pe înregistrarea datelor dezvoltării 
fizice, morfologice şi capacităţilor funcţionale obţinute în testarea la INMS Bucureşti precum şi a 
unor parametri înregistraţi în probe specifice pregătirii în nataţie în apă şi pe uscat.   
 
Obiectivele specifice operaționale: 

➢ Înregistrările parametrilor fizici şi morfo-funcţuinali sunt evaluaţi grafic pe fiecare subiect 
în parte.  

➢ introducerea unui program motor de pregătire specific şi unul nespecific pe uscat şi în apă 
în perioada cuprinsă între testarea iniţială şi testarea finală 

➢ eficientizarea principalelor mijloace ale programului motor relevate prin rezultatele finale 
şi performanţele subiecţilor în competiţii 

      Subliniem necesitatea elaborării şi propunerii acestui model către FRNPM cu perspectiva de 
perfecţionare la nivel de seniori, întrucăt prin prognoza performanţei se poate aproxima evoluţia 
sportivă viitoare.  
 
3.3 Metodologia cercetării de bază  
3.3.1 Metoda observaţiei pedagogice a urmărit compararea subiecţilor cu modelul de referinţă 
din cecetarea preliminară. 
      Metoda observaţiei cuprinde trei etape: 
Etapa I – înregistrarea imaginilor video; 
Etapa II – prelucrarea imaginilor cu ajutorul software-lor; 
Etapa III – analiza de prelucrare, comparare şi interpretare a datelor. 
      Digitalizarea camerelor de filmat este de ultimă generaţie în prelucrarea informaţiei imagistice 
folosind avantajul calculatorului electronic în stocarea, redarea şi prelucrarea diversă a acestor 
informaţii prin programe soft performante. 
      Tehnicile utilizate în activităţile corporale sunt cele care cuprind ansamblul mişcărilor 
subiecţilor angrenaţi. Aici putem scoate în evidenţă tehnicile de înregistrare, rolul calculatorului şi 
tehnicile de analiză a imaginilor obţinute. 
     Sarcina antrenorului este de a interveni pe parcursul pregătirii a modificării şi perfecţionării 
tehnicii datorită unor imagini pe secvenţe, ceea ce constituie o cale de a găsi cauzele cât şi 
mijloacele şi căile de progres.   
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3.3.2 Metoda testării capacităţilor funcţionale 
      Tehnicile specifice de măsurare sunt: 

➢ frecvenţa respiratorie, pe minut  

➢ frecvenţa cardiacă, pe minut (FC) 
➢ testul Ruffier, capacitatea de efort anaerob, calificativ ( slab “S”, mediu “M”, bun “B”, 

foarte bun “FB”) 
Metoda testării pregătirii fizice specifice în apă: 
➢ Viteza anaerobă, 4 x 25m craul, cu pauză de 1,30 minute 
➢ Viteza anaerobă la pragul aerob, 4x 50m craul, cu pauză 2 minute  
➢ Viteza pe distanţa de concurs, 100m craul, secunde 
➢ Cadenţa, numar cicluri vâslire brate pe distanţa de 100m craul. 

 
3.3.3 Metoda testării pregătirii fizice specifice pe uscat: 

➢ Simulator de înot Weba Sport 
➢ Pulsoximetru digital 
Metoda testării pregătirii fizice nespecifice pe uscat: 
➢ Tracţiuni în braţe 
➢ Abdomen, din şezând, flexia trunchiului pe picioare în 30 secunde 
➢ Săritura în lungime fără elan  
➢ Alergare de viteză pe 50 metri plat  (Astp) cu start din picioare 
Metoda testării morfologice: 
➢ Talie 
➢ Greutate 
➢ Anvergură 
➢ Bust 
➢ Indicele de masă corporală ( IMC), formula de calcul : Greutate(kg)/Talie(m)la pătrat 
 

      Aparatele de masurare prin care s-au înregistrat parametrii cercetării experimentale sunt: 
cronometrul, banda metrică , simulatorul WEBA Sport, aparat Puls oximetru pulsometru digital, 
spirometru, alte aparate de la INMS Bucuresti. 
 
3.3.4 Metoda tehnicilor de înregistrare 
Tehnica de înregistrare pe aparatul simulator WEBA Sport (anexa 6)SWIM ERGOMETER este un 
produs nou, care oferă sportivilor cea mai bună simulare a stereotipului de mișcare al înotului 
pentru testare și instruire. Complexitatea mișcărilor mărește forța musculară și flexibilitatea 
membrelor  superioare. Oferă o pregătire optimă cardio vasculară. Gama nelimitată de rezistență 
este dată de turbina de deplasare a aerului. Acest sistem de pauză între tracţiuni permite 
utilizarea ERGOMETERULUI SWIM independent de vârstă sau nivel de fitness. Sarcina este reglată 
de efortul de tragere. Poziția de lucru este reglabilă pentru înălțimea corpului sportivului. 
      SWIM ERGOMETER  este o mașină de antrenament optimă și rentabilă, prevăzută cu o unitate 
electronică PERFORMANCE MONITOR (Dispozitiv de afișare) pentru monitorizarea timpului, a 
vitezei de deplasare, a forței și a puterii. Monitorul primește semnale de la senzorii de măsurare a 
tensiunii pentru măsurarea exactă a forței și puterii.  
      Weba Sport este un simulator de înot care are un dispozitiv de afişare conceput pentru a fi 
ghidat de meniuri și este auto-explicativ. Prin intermediul sistemului de meniuri este posibilă 
ajustarea tuturor parametrilor, schimbarea înregistrărilor de date ON / OFF, selectarea afișajului 
dorit în timpul lucrului și transferarea datelor înregistrate pe un PC pentru o analiză ulterioară 
într-un mod simplu,  utilizând software-ul primit la achiziţie în pachet. Când dispozitivul este 



 

IOSUD UTBv- SDI 

 

 39 

conectat la un computer se poate regla din software intensitatea, se poate memora activitatea  şi 
se pot urmării instuctiunile efectuate pe Swim Ergo în modul Remote.  
      Pe monitor instruirea poate fi monitorizată. Există șase moduri disponibile cu valoarea afișată: 

• putere (Watt)                                lungimea cursei braţului în vaslire (cm) 
• viteza (km / h)                               timp / 100m 
• timp / 500m                                   Forța (N) 
 

3.3.5 Tehnica de înregistare pe aparatul Pulsoximetru:  pulsometru digital (anexa 7) 
      Pulsoximetrul pentru deget este bazat pe tehnologia digitală şi este destinat măsurării 
saturatiei de oxigen din sange si a pulsului. 
      Caracteristicile sunt : ușor pentru transport și ușor de utilizat ( se fixeaza usor pe deget). Are 
doua directii de citire a display-ului/interfetei. Are afișaj LED.  Oprire automata atunci cand nu e 
utilizat deloc timp de 8 secunde.  Un singur buton de operare (on/off)   

• Limite măsurare oximetru: 35-100% 

• Limite măsurare puls: 30-250 BPM 

• Pulsul este măsurat în BPM 

• Oximetru măsoara în procente % 
Dimensiuni produs: 57mm * 31mm  * 30.5mm  
Greutate - aprox: 54 g (inclusiv baterie de 2 * AAA) 
       
Tehnica de înregistrare cu camera video Sony HDR-CX360VE 
 
      Tehnica de înregistrare a imaginilor a fost posibilă datorită camerei de luat vederi, camera 
video Sony HDR-CX360VE, Cameră video Full HD cu memorie flash, până la 13 h Full HD în 
memoria de 32 GB, obiectiv superangular, zoom optic 12x, foto 7,1 MP, ecran de  
7,5 cm, captură la calitate foarte ridicată în condiţii de lumină scăzută cu Exmor R. Obiectiv 
superangular, sunet surround pe 5.1 canale, funcție GPS.  
Accesorii: cablu USB, drivere USB, software Picture Motion Browser (PMB), acumulator NP-FV50, 
Cablu AV Multi (fără cablu S), adaptor c.a. AC-L200. 
      Camera înregistrează o secvenţă de imagini la viteză foarte mare şi o redă la o viteza mică, 
permiţând utilizatorilor să vadă, măsoare şi analizeze evenimente desfăşurate la o viteză mult mai 
mare decât cea percepută de ochiul uman. Este o cameră portabilă de mare viteză echipată cu un 
display color TFT de mari dimensiuni. Rata de scanare de 200 cadre/sec, flexibilitatea în utilizare, 
portabilitate. 
 
3.3.6  Metoda experimentală , studiul de caz 

      Metoda experimentală de bază constă în abordarea complexă, multilaterală a 
comportamentului motric a unui eşantion de subiecţi,  înotători de performanţă la nivel naţional, 
cu scopul de colecta informaţii asupra unui comportament tehnic evoluat şi cu rezultate asupra 
dezvoltării fizice şi morfo-funcţionale, în scopul unei prognozări statistice a palmaresului 
individual.  
      Cercetarea experimentală de bază, este realizată prin metoda longitudinală individualizată, pe 
un eşantion de subiecţi juniori performeri în nataţie pe distanţe scurte, în etape prin testarea 
iniţială, aplicarea în pregătire a unui program motor şi testarea finală, cu prelucrarea datelor.    
      Studiul de caz pe eşantionul de subiecţi este utilizat pentru a pune în evidenţă aspecte 
semnificative, menţionate în fişele medicale INMSB, utile în cunoaşterea ştiinţifică a 
comportamentului fizic şi al evoluţiei stării funcţionale (neuromuscular – forţă- putere fibră 
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musculară, membre superioare, membre inferioare, capacitate de efort) precum şi dezvoltarea 
fizică (masa musculară activă, atitudine musculo- scheletală), inclusiv în procesul elaborării 
teoretice a unui program de pregătire în activitatea motrică de antrenament specific categoriei de 
vârstă cadeţi şi juniori de performanţă, la nivel naţional. 

 
3.3.7 Metoda statistico-matematică de prelucrare şi interpretare a datelor 

Mean – Media aritmetică, reprezintă valoarea care indică tendinţa centrală a caracteristicii 
a eşantionului studiat şi se determină ca raport între suma Xi a valorilor caracteristicii și numărul 
de subiecți n, conform relaţiei de mai jos: 

N

x
x


=
 

Media aritmetică este un indicator sintetic, a cărei valoare semnifică tendinţa centrală a valorilor, 
un etalon de referinţă pentru poziționarea valorică în cadrul eşantionului. 
Pe baza rezultatelor obţinute în testărişi a interpretării comparative grafice se pot calcula 
următorii indicatoristatistico-matematici cu mijloace matematice dintre care cele de statistică. 
Media aritmetică calculează însuşirile comune ale unei grupări dar şi media aritmetică a testărilor 
repetate la antrenament şi concurs. Ea este un parametru al tendinţei centrale. Utilizarea practică 
a indicatorilor tendinţei centrale poate fi pusă în evidenţă numai prin calcularea dispersiei. 
Dacă dispersia este mai mare vom întâlni valori mult deosebite de medie pe când la colectivul de 
dispersie mică valorile acestea tind să se grupeze în jurul mediei. Dintre indicatorii de dispersie s-a 
luat în calcul: 
Eroarea mediei este dependentă de volumul eşantionului, numărul N de subiecţi  şi de abaterea 
standard a distribuţiei. Se calculează cu relaţia: 

N
mx


=

 
StDev – Abaterea standard, reprezintă indicatorul împrăştierii valorilor unei caracteristici 

faţă de media lor aritmetică.  
Abaterea standard  ( ) se obține prin extragerea rădăcinii pătrate din raportul ce are la 

numărător suma pătratelor diferențelor dintre valorile caracteristicii măsurate și media lor 
aritmetică iar la numitor numărul   n-1, adică, numărul de subiecți minus 1: 

Într-o distribuţie normală 95% din rezultate se încadrează între –2,13σ şi +2,13σ, iar 99% 
din rezultate se situează între –2,95σ şi +2,95σ, iar intervalul de încredere sau limitele între care se 
află valoarea reală a mediei unei distribuţii pentru populaţia teoretic infinită în raport cu 
aproximaţia ei din cadrul unui eşantion sunt: 









+−

N
x

N
x


13,2;13,2

 cu probabilitatea de 0,95 ( 95% ) sau la pragul de semnificaţie 
de 0,05. 
 
Coeficientul de variabilitate exprimă în procente raportul dintre abaterea standard ( σ ) şi media 

aritmetică ( x ) şi ne oferă măsura gradului de omogenitate a grupei sau a grupelor şi face posibilă 
compararea grupelor măsurate cu unităţi de măsură diferite.  
Cu cât coeficientul de variabilitate ( V ) este mai mic cu atât gruparea datelor în jurul mediei 
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aritmetice este mai pronunţată. 
 
Testarea statistică a diferenţei între rezultatele obtinute conform formulei Fischer STIUDENT :   

   unde: 
▪ t este valoarea variabilei criteriului Stiudent din tabelul Fisher 

▪ x este media arithmetică a valorii grupei experimentale,  

▪ m este amplitudinea standard a valorii medii a grupei experimentale  

Dacă diferenţa este semnificativă, în tabela lui Stiudent, valoarea variabilei “t” la coloana b 
=n . Dacă “t” calculat este mai mare decât cel din tabela lui Stiudent la pragul de libertate egal cu 
“n ” şi la pragul de semnificaţie de 0,05, atunci diferenţa este semnificativă şi din punct de vedere 
statistic. Dacă “t” calculat este mai mic decât cel din tabela lui Stiudent, atunci diferenţa este 
nesemnificativă (Tabel Fischer al variabilei T, criterii Stiudent, Statistical Mthods for Reserch 
Workers, Edinburg) 
Intervalul de semnificaţie ( W ) se obţine după formula: 

pxSW =
 

Unde : W = intervalul de semnificaţie 
             S = abaterea standard 
              p – din tabela lui Fischer 
  Indicatorii statistici ai eşantionului permit stabilirea unor intervale de semnificaţie sau de 
“încredere”, intervale în care se va situa, cu un anumit risc precizat de a greşi, valoarea 
indicatorilor populaţiei. 
 Riscul, pe care îl numim “conştient”, este precizat de pragul de semnificaţie. 
El precizează şansele de a greşi situând valoarea indicatorului populaţiei întregi în limitele 
“intervalului de semnificaţie”. Pragul cel mai nepretenţios, admis de ştiinţa activităţilor corporale, 
este de 95% ( p = 0,05 ). 
Abaterea standard ( σ ) este indicatorul dispersiei  şi se calculează după formula: 
 
 

 sau K

XX minmax −
=

       ( după Masalgin L.P.) unde  

=maxX
rezulatul maxim din grupă 

minX = rezultatul minim din grupă 
K= coeficientul din tabel a Ermalaeva 

Eroarea standard, se calculeză după formula: 
                                                   E =    
 yi = valorile înregistrate pentru variabila dependentă (în cazul exemplului 100 m); 
 yi* = valorile estimate pentru variabila dependentă i; 
 p  = numărul de subiecți, p = 4 
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 k = numărul variabilelor independente , k = 5 
sau : Eroarea standard este dată de radical din raportul dintre : suma pătratelor valorilor reziduale 
și n-k-1. Cu cât valoarea lui E este mai mică ecuația de regresie oferă o predicție cât mai bună.  
      Metoda calculului ratei de progres conform aplicării cu succes a formulei de calcul aritmetic 
procentual, a indicelui de eficienţă stabilit în publicaţii de specialitate (Colibaba E., 1998, pp.174-
175), (Tṻdos, Şt.,  Mihăilă., I., 2006, pp.124-125)  sursă wikipedia. 
      Metoda de calcul aritmetic procentual a ratei de progres: Tf -Ti totul împărţit la Tf şi  rezultatul 
înmulţit cu 100, utilizată în scopul obţinerii prognozei ratei de progres în performanţă.  
   Operaţionalizarea antrenamentului are la bază un proces continuu de monitorizare în cadrul 
competiţiilor şi în cadrul antrenamentului de pregătire, pentru a se îmbunătăţi şi menţine  
performanţa incluzând înregistrări video, telemetria, notarea procedurilor din  
pregătire: pulsul, cronometrarea, măsurarea performanţei fizice şi biologice. Stocarea datelor 
acumulate sunt organizate  pentru a putea fi utilizate.  
      Prezentarea stadiului actual al cercetării care cuprinde: 

• Pregătirea diagramei cercetării şi urmărirea printr-un program a fiecărei etape în cadrul 
cercetării; 

• Socializarea cu subiecţii oferind informaţiile activităţii de cercetare 
 

• Înştiinţarea permanent a subiecților implicaţi în cercetare asupra valorilor determinate 
experimental cu rezultate pozitive sau negative 

• Întregistrarea şi stocarea informaţiilor în cadrul unor statistici. 

• Se realizează o legătură strânsă cu subiecţii implicaţi în cercetare privind modelarea 
conştientizată a activităţii motrice specifice 

• Întocmirea tabelelor cu datele înregistrate individualizat pe etape 
      Evaluarea în procesul de antrenament este dependentă de trei factori:   antrenor, sportiv şi 
pregătirea sportivă din cadrul antrenamentelor în urma unei strategii pe baze ştiinţifice 
contemporane. 
      Evaluarea în cadrul cercetării de bază în cadrul experimentului nostru este privită : 

➢ din punct de vedere al participării în cadrul competiţiilor 
➢ din punct de vedere al procesului de pregătire; 
➢ din punct de vedere al rezultatelor individuale ale sportivului înotător 

      Principalele repere ale procesului de pregătire în proba de nataţie pe distanţe scurte, în 
procedeul craul, vor fi monitorizate astfel: 

• parametrii fizici şi biologici implicaţi în acţiunea motrică specifică probei de nataţie 

• evoluţia rezultatelor la fiecare parametru în parte pe fiecare subiect 

• evoluţia rezultatelor obţinute în antrenamente şi competiţii 
      Cercetarea se desfăşoară la bazinul didactic Câmpina, în cadrul Clubului Sportiv de nataţie 
Baracuda, antrenor Gabriel Cojocaru şi Ioana Cojocaru, pe subiecţi din cadrul clubului. Nivelul 
subiecţilor este categoria cadeţi şi juniori, vârsta 13-15 ani, performeri la nivel naţional. 
Experimentul cercetării de bază cuprinde patru subiecţi, un junior şi trei cadeţi, participanţi la 
competiţii naţionale şi internaţionale.  
Datele personale se găsesc în fisele INMSB şi tabelele din cercetarea de bază. 
 
3.5 Etapizarea cercetării de bază  

      Testarea în cadrul cercetării de bază cuprinde înregistrări a unor rezultate fizice şi morfo-
funcţionale în cadrul unor probe specifice şi nespecifice în trei etape:  

➢ Iniţial, perioada martie 2018, în urma testărilor de la INMSB şi a probelor specifice şi 
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nespecifice probelor de nataţie pe distanţe scurte în procedeul craul, propuse în cadrul 
cercetării.  

➢ Intermediar, perioada mai-iunie 2018, cu respectarea unui program motor propus în 
pregătirea fizică şi biologică specifică şi nespecifică în proba de nataţie cercetată 

➢ Final, perioada august – ianuarie 2019, cu înregistrarea rezultatelor obţinute în cadrul 
cercetării cu interpretarea grafică şi analiza statistico-matematică a valori parametrilor 
şi rezultatelor obţinute în cadrul pregătirii şi a performanţelor în competiţii.  

3.6 Organizarea şi desfăşurarea cercetării experimentale de bază propiu-zisă prin probele 
propuse 

Model propus de optimizare a pregătirii din punct de vedere morfo- funcţional al înotătorilor 
juniori şi cadeţi specializaţi în procedeul craul, pe distanţe scurte. Între testarea iniţială şi testarea 
finală s-a aplicat un program motor propus de comun acord cu antrenorul Gabriel Cojocaru, clubul 
Sportiv Barracuda Câmpina.  

Tabel nr. 14 Ciclu săptămănal, Plan motor de pregătire fizic şi funcţional     
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Cercetarea de bază cuprinde următoarele probe: 

Testare pregătire fizică pe uscat, nespecifică iniţială ( TI) şi finală (TF), în perioada 28.03.2018 -
24.10.2018 

Tracţiuni la bara fixă Abdomen pe 30 
secunde 

Alergare STP de 
viteză pe 50m plat 
(secunde) 

Săritură în lungime de pe 
loc (m) 

Testare pregătire fizică pe uscat specifică iniţială ( TI) şi finală (TF) pe aparatul simulator nataţie 
WEBA Sport, în perioada 28.03.2018 -24.10.2018 

      Putere 
(W) 

Forţă (N) Viteză medie Km/h Cadenţă braţe 
100m craul 

Testarea dezvoltării morfologice iniţială (TI) şi finală (TF), în perioada 28.03.2018 -24.10.2018 

Înalţime (m) Greutate (kg) Anvergură (m)  Bust (cm) 

Testarea capacităţii funcţionale iniţială ( TI) şi finală (TF), în perioada 28.03.2018 -24.10.2018 

Frecvenţă respiratorie Frecvenţă cardiacă Testul Ruffier 

 Prezentarea pregătirii specifice şi nespecifice în cadrul cercetării experimentale de bază  

 Etapa cercetării de bază porneşte de la rezultatele INMSB din martie 2018, care ne+a 
premis cunoaşterea nivelului de pregătire fizică individuală în scopul de a se elabora un program 
motor individual pe fiecare subiect în parte conform stadiului de juniorat.  
( anexa 6) 
 Se porneşte de la gradul de generalizare privind caracterul specific al premiselor 
coordonatoare ale performanţei corespunzătoare vârstei, stabilit în colaborare cu antrenorul 
subiecţilor şi cu acordul acestuia.  

Programul este axat pe aplicarea unor metode pentru corectarea dificultăţilor de pregătire 
specifică şi nespecifică luate în calcul şi menţionate în urma testărilor iniţiale. În vederea obţinerii 
unor performanţe optime la aceasta categorie de vârstă s-a propus şi s-a  
aplicat pe parcursul pregătirii un plan de pregătire pe microcicluri axate pe perioadă 
precompetiţională şi competiţională. ( anexa 9 ) 

Se recomandă a se preciza condiţiile externe care se referă la dimensiuni ale mediului 
ambiant şi ale instalaţiilor de pregătire conform bazelor logistice: bazin, sală de forţă, instalaţii de 
refacere, recuperare la care se adaugă ca o noutate şi actualitate aparatul simulator WEBA 
Sport.Acesta selectează pe langă pregătirea fortă-putere specifică procedeului craul a 
segmentelor musculare a membrelor superioare şi parametrii specifici probelor scurte : viteza 
medie şi cadenţa. 

Exersarea cu controlul timpului şi comunicarea rezultatelor fiecărui sportiv în parte pentru 
a conştientiza necesitatea efortului specific, cu autocontrol al execuţiilor tehnice în cadrul 
pregătirii ( numărarea ciclului de vâsliri din braţe).   
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      Variaţia informaţiilor primite de sportiv pot fi amplificate sau simplificate fie modificând 
mediul înconjurător, sau recurgând la aparate simple: cronometru de perete, filmare, coordonare 
acustică din partea antrenorului, prin căsti la urechile înotătorului pentru controlul activităţii 
motrice specifice în apă. 
      Exerciţii de imitare a unor secvenţe motrice impuse cu ajutorul aparatului simulator WEBA 
Sport, realizează o execuţie selectivă pe părţile componente tehnice ale membrelor superioare, 
care să ducă la perfecţionare şi apoi execuţie globală a procedeului craul înotat în apă, ajutând la 
antrenarea capacităţilor coordinative, în regim de viteză necesar a se atinge valori ridicate de 
forţă, în special forţa-viteză, prin conversie la puterea maximă. Aparatul dispune de sistem de 
înregistrare a efortului care trebuie dezvoltat gradat pentru acomodarea cu ritmul de concurs.  
      În cadrul programului motor de pregătire este recomandat să se recurgă la antrenamente cu 
mijloace specifice şi nespecifice. 
      Antrenamente de pregătire fizică prin mijloace specifice  

1. mijloace tehnice din proba de bază, efectuate în anumite stiluri : alunecare craul, craul cu 
frecvenţa de concurs, craul cu respiraţie la 7,5,3, braţe 

2. mijloace tehnice analitice segmentar şi global 
3. mijloace tehnice în condiţii îngreuiate (brăţări cu greutăti, vesta cu greutăţi, paraşută de 

diverse dimensiuni, flotor de plutire, labe de înot, palmare cu dimensiuni deverse) 
4. mijloace cu variaţii de tempou cu efort anaerob şi aerob 
5. mijloace tehnice combinate în parcurgerea unor distanţe variabile 
6. mijloace tehnice efectuate în condiţii de efort anaerob şi la limita pragului aerob 

      Antrenamente de pregătire fizică prin mijloace nespecifice 
Îmbunătăţirea vitezei în condiţii variate ( sprinturi, starturi din poziţii diferite, cu handicap, cu 
efectuarea unor acte motrice într-un spaţiu delimitat, efectuarea unor sarcini contra timp) 
      Dezvoltarea detentei pentru membrele inferioare, (forţă-viteză ) prin: 

1. combinaţii de sărituri pe loc şi în deplasare 
2. sărituri peste obstacole (bănci de gimnastică, garduri, lăzi de gimnastică) 
3. sărituri pe suprafeţe plane şi înclinate 
4. sărituri efectuate în coordonare cu partener 
5. sărituri cu coarda elastică 
6. sărituri în circuit 
7. sărituri în trasee aplicative 
8. sărituri introduse în ştafete 
9. Dezvoltarea forţei şi coordonării pentru membrele superioare, utilizând îngreuieri 
10. exerciţii cu benzi elastice 
11. exerciţii cu mingi medicinale 
12. exerciţii cu gantere 
13. cu partener     
14. tractiuni în braţe din atârnat  

Secvența a doua a experimentului cercetării de bază 
      Experimentul de bază a fost reluat cu a doua testare în data de 1.08.2018 la bazinul 
semiolimpic didactic Câmpina, în condiţii şi cu aceiaşi asistenţă tehnică : antrenor, doctorand, 
conducător de doctorat şi cadrul medical.  
      Metode pentru îmbunătăţirea vitezei de reacţie simplă: 

• metoda repetărilor (globală şi pe părţi – fracţionată); 

• metoda întrecerii; 

• metoda senzoriometrică de dezvoltare a capacităţi perceperii timpului. 
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      Metode pentru îmbunătăţirea vitezei de reacţie complexă: 

• metoda repetărilor; metoda jocului; metoda întrecerii 

      Metode pentru îmbunătăţirea vitezei de execuţie: 

• metoda de îmbunătăţire a vitezei de execuţie a rostogolirii la peretele bazinului, cu 
dezvoltarea capacităţii dermato-tactile la contactul cu suprafaţa peretelui 

• metoda repetărilor în tempo maxim pe părţi (fracţionată); 

• metoda repetărilor globale (repetarea integrală a acţiunii motrice); 

• metoda jocului; 

• metoda întrecerii pe distanţe scurte corespunzătoare competiţiilor 

      Metode pentru îmbunătăţirea vitezei de repetiţie: 

• metoda repetărilor în tempo maxim 

• metoda repetărilor în tempouri alternante 

• metoda jocului 

• metoda întrecerii 

      Precizăm că la vârsta de 12-16 ani, gesturile şi viteza de reacţie ating valori apropiate de cele 
ale adultului de aceea şi pregătirea este modelată similar cu cea a adultului adaptată la categoriile 
de vărstă cadeţi şi juniori înotători de performanţă. . 
Forţa sistemului muscular al înotătorilor depinde de: 

• grosimea muşchiului 

• numărul fibrelor musculare care iau parte la acţiune 

• posibilitatea de coordonare a grupelor musculare 

• avantajul mecanic oferit de pârghiile utilizate şi de direcţiile în care se acţionează, iar 
programul de pregătire se axează pe : forţa dinamică, forţa statică, forţa explozivă 
(detenta), forţa absolută, forţa relativă, obţinută prin solicitarea concomitentă a 
componentei nervoase şi a celei musculare, pentru fiecare exerciţiu cu eforturi maximale şi 
supramaximale corespunzător vârstei.  

Programul motor de pregătire este propus a fi inclus individualizat conform planului anual de 
pregătire prezentat în anexa 8.  
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      3.7 Testarea morfo-funcţională şi fizică din punct de vedere al activităţii motorii şi biologice 
în cadrul cercetării experimentale de bază cu interpretarea rezultatelor cercetării 

3.7.1 Testarea pregătirii fizice pe uscat nespecifice si specifice Subiect 1 

Tabel nr.15 Testarea pregătirii fizice nespecifice şi specifice pe uscat, Subiect 1   

TESTARE INIŢIALĂ ŞI FINALĂ 

  

Testare pregatire fizică pe uscat 
nespecifică 

Pregatire fizică pe uscat specifică 
WEBA SPORT  100m 

Tracţiuni 
Abdome
n 30 sec 

Alergar
e 50m 

Săritur
ă de pe 
loc 

Putere       
( W)  

Forţă 
(N) 

Viteză 
medie 
km/h 

Cadenţă 

TI 8 24 7.3 2 9 19 1.1 100 

TF 14 28 6.8 2.4 15 26 1.7 92 

Interpretarea rezultatelor testării pregătirii fizice pe uscat nespecifice: 

1. Tracţiuni : TI 8, TF 14, creştere cu 6 . Calcul procentual este 75% 

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

3. Alergare 50m plat: TI 7,3, TF 6,8, îmbunătăţire cu 0,50 Calcul procentual este 
6,85% 

4. Săritură de pe loc: TI 2, TF 2,40, îmbunătăţire cu 0,40. Calcul procentual este 
20% 

Calculul îmbunătăţirii pregătirii fizice pe uscat nespecifice, subiectul 1: 

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

Interpretarea rezultatelor testării pregătirii fizice pe uscat specifice, simulator WEBA Sport: 

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

2. Forţă (N) TI 19, TF 26, îmbunătăţire cu 7. Calcul procentual este 36,84% 

3. Viteză medie TI 1,1 TF 1,7, îmbunătăţire 0,60. Calcul procentual este 54,55% 

4. Cadenţă TI 100 TF 92, îmbunătăţire cu 8. Calcul procentual este 8% 

Calculul îmbunătăţirii pregătirii fizice pe uscat specifice, subiectul 1: 

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

Testarea dezvoltării morfologice Subiectul 1 

Tabel nr. 16 Testarea dezvoltării morfologice iniţială şi finală Subiectul 1 

Testarea dezvoltării morfologice  

  
Înalţime 
(m) 

Greutate 
(kg) 

Anvergură 
(m)  

Bust 
(cm) 

TI 1.73 60.00 1.80 87.00 

TF 1.82 61 1.82 90 
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Interpretarea rezultatelor dezvoltării morfologice: 

1. Înălţime TI 173 TF 182 creştere de 9. Calcul procentual este 5,20% 

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

3. Anvergură TI 180, TF 182, creştere de 2. Calcul procentual este 1,11% 

4. Bust TI 87 TF 90, creştere cu 3. Calcul procentual este 3,45% 

Calculul îmbunătăţirii dezvoltării morfologice: 

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

Testarea capacităţii funcţionale Subiectul 1 

Tabel nr. 17 Testarea capacităţii funcţionale initială şi finală Subiectul 1 

Frecvenţă 

respiratorie 

în repaus

Frecvenţă 

cardiacă în 

repaos

Testul 

Ruffier

TI 16 59 6

TF 15 58 0.6

Testarea capacităţii funcţionale 

 

Interpretarea rezultatelor dezvoltării capacităţii funcţionale 

1. Frecvenţa respiratorie în repaus TI 16 TF 15, îmbunătăţire cu 1. Calcul procentual este 
6,25% 

2. Frecvenţa cardiacă în repaus TI 59 TF 58. Calculul procentual este 1,69% 

3. Testare Ruffier TI 6, TF 0,6, îmbunătăţire 5,40. Calcul procentual este 90% 

Calculul îmbunătăţirii capacităţii funcţionale Subiectul 1: (6,25%+1,69%+90%):3=32,64% 

Testarea pregătirii fizice specifice în apă Subiectul 1 

Tabel nr. 18 Testarea pregătirii fizice specifice în apă iniţială şi finală Subiectul 1 

 
Test viteză 
anaerobă 
4X 25 M 

Test prag 
aerob 4X 
50M 

Test viteză 
competiţională 
2X 100M 

Testare Funcţională 

Puls în 
repaos 

Vo2 Max 
Puls 
după 
efort 

Revenire  
timp 
minute 

Puls după 
revenire 

TI 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 dezvoltării pregătirii fizice în apă  

1. Test viteză anaerobă : 4x25m craul cu pauză 1,30 min. TI 13,70 TF 11,60, îmbunătăţire cu 
2,10. Calcul procentual este 15,33% 

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

3. Test viteză competiţională 2x 100m craul cu pauză 3 minute, TI 62 secunde, TF 57,50 
secunde, îmbunătăţire cu 4,50 sec. Calcul procentual este 7,26% 

Calculul îmbunătăţirii pregătirii fizice specifice în apă Subiectul 1: 
(15,33%+13,44%+7,26%):3=12,02% 
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3.7.2 Testarea pregătirii fizice pe uscat nespecifice şi specifice Subiect 2 
Tabel nr. 19 Testarea pregătirii fizice pe uscat nespecifice şi specifice Subiect 2 

TESTARE iniţială şi finală subiect 2 

  

Testare pregatire fizică pe uscat 
nespecifică 

Pregatire fizică pe uscat specifică 
WEBA SPORT  100m 

Tracţiun
i 

Abdome
n 30 sec 

Alergare 
50m 

Săritur
ă de pe 
loc 

Putere       
( W)  

Forţă 
(N) 

Viteză 
medie 
km/h 

Cadenţ
ă 

TI 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 testării pregătirii fizice pe uscat nespecifice: 

1. Tracţiuni : TI 6, TF 11, creştere cu 5 . Calcul procentualeste 83,33% 

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

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

4. Săritură de pe loc: TI 1,70, TF 2,10, îmbunătăţire cu 0,40. Calcul procentual este 
23,53% 

Calculul îmbunătăţirii pregătirii fizice pe uscat nespecifice, subiectul 2: 

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

Interpretarea rezultatelor testării pregătirii fizice pe uscat specifice, simulator WEBA Sport: 

1. Putere (W) TI 7, TF13, îmbunătăţire cu 6. Calcul procentual este 85,71% 

2. Forţă (N) TI 16, TF 23, îmbunătăţire cu 7. Calcul procentual este 43,75% 

3. Viteză medie TI 0,9 TF 1,4, îmbunătăţire 0,50. Calcul procentual este 55,56% 

4. Cadenţă TI 108 TF 98, îmbunătăţire cu 8. Calcul procentual este 9,26% 

Calculul îmbunătăţirii pregătirii fizice pe uscat specifice, subiectul 2: 

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

 
Palmaresul cu rezultatele în competiţie, în probele de înot 50m liber şi 100m liber, în anul 2017, 
2018 şi februarie 2019, exprimată în secunde, este prezentat în tabelul următor:  

Tabel nr. 31 Testarea competiţională în proba 50m liber şi 100m liber, individual, 2017, 2018, 
2019 

ANUL 

SUBIECŢI Proba 50 m liber/sec. Proba 100m liber/ sec. Proba 50 m liber/ sec. Proba 100m liber/sec. Proba 50 m liber/sec. Proba 100m 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

S4 35 81 33 74 32 72

2017 2018 2019
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Analiza matematică pentru cei patru subiecţi, în cadrul probelor de 50m liber şi 100m liber, între 
anii 2017 şi 2018: 

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

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

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

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

Analiza matematică pentru cei patru subiecţi, în cadrul probelor de 50m liber şi 100m liber, între 
anii 2017 şi 2019: 

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

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

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

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

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

ANUL 

SUBIECŢI 
 50 m liber/ 

%

100m liber/  

%

50 m   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 11.11 3.03 2.7

Medie 

eşantion 5.37 6.28 9.21 8.41 4.05 2.27

PROGRES 2017-2018 PROGRES 2017-2019 Progres 2018-2019

 
1. Subiectul 1, din anul 2017 până în anul 2018, rata de progres în proba de 50m liber este de 

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

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

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

4. Subiectul 4, din anul 2017 până în anul 2018, rata de progres în proba de 50m liber este de 
5,71%. Din anul 2017 până în anul 2019, rata de progres în proba de 50m liber este 8,57%. 
Subiectul 1, din anul 2017 până în anul 2018, rata de progres în proba de 100m liber este 
8,64%. Din anul 2017 până în anul 2019, rata de progres în proba de 100m liber este de 
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11,11%.  

Analiza ratei de progres calculată procentual, pe grupul eşantion, pe anul 2017 -2018  
1. În proba de 50m liber este de 5,37%. 

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

Analiza ratei de progres calculată procentual, pe grupul eşantion, pe 2 ani 2017 -2019. 
1. În proba de 50m liber este de 9,21%. 

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

3.8 Analiza şi interpretarea rezultatelor cecetării de bază   

3.8.1 Interpretarea grafică a rezultatelor cercetării Subiect 1 

 

Fig. nr.23 Testare pregătire fizică pe uscat nespecifică, iniţială şi finală, subiectul 1 

 

Interpretarea grafic comparativă scoate în evidenţă că în urma aplicării programului motor în 
pregătirea nespecifică pe uscat se observă un progres între TI şi TF pe fiecare testare, 
confirmând calculul procentual din tabelele anterioare, astfel :  

• Tracţiuni creştere cu 6 repetări, procentual 75% 

• Abdomen creştere cu 4 repetări, procentual 16,67% 

• Alergare viteză STP, 50m PL îmbunătăţire 0,5 sec, procentual 6,85% 

• Săritură în lungime de pe loc progres cu 0,40m, procentual 20% 
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Fig. nr.24 Testare pregătire fizică pe uscat specifică, iniţială şi finală, subiectul 1 

Interpretarea grafic comparativă scoate în evidenţă că în urma aplicării programului motor în 
pregătirea specifică pe uscat înregistrată cu simulatorul WEBA Sport, se observă un progres 
între TI şi TF pe fiecare testare, confirmând calculul procentual, astfel :    

• Putere îmbunătăţire cu 6 W, procentual 66,67% 

• Forţă creşte cu 7N, procentual 38,84% 

• Viteză medie km/h îmbunătăţire cu 0,6, procentual 54,55% 

• Cadenţa se îmbunătăţeşte cu 8  

• vâsliri pe 100m craul, procentual 8% 

 

Fig. nr.25 Testare dezvoltării morfologice, iniţială şi finală, subiectul 1 

Interpretarea grafic comparativă a dezvoltării morfologice în urma calculelor înregistrate la 
INMSB între TI şi TF prezintă următoarele rezultate: 

• Înăltime (talie) creştere cu 0,9 m, procentual 5,20% 

• Greutatea creşte cu 1 kg, procentual 1,67% 

• Anvergura creşte cu 0,2m, procentual 1,11% 
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• Bustul creşte cu 3 cm, procentual 3,45% 

Constatăm că indicele de masă corporală este iniţial 20,05, final 18,42 , rezultă o 
îmbunătăţire cu 1,63.  

 

Fig. nr. 26 Testarea capacităţii funcţionale, iniţială şi finală, subiectul 1 

Interpretarea grafic comparativă a dezvoltării capacităţii funcţionale înregistrată la INMSB 
între TI şi TF scoate în evidenţă următorii parametri: 

• Frecvenţa respiratorie în repaus ameliorată cu o unitate, procentual 6,25% 

• Frecvenţa cardiacă în repaus ameliorată cu o unitate în bătaie, procentual 1,69% 

• Testul Ruffier îmbunătăţit 5,40, procentual 90%, indicativ FB 

 

Fig. nr.27 Testarea dezvoltării fizice specifice, în apă, iniţială şi finală, subiectul 1Interpretarea 
grafic comparativă a dezvoltării fizice specifice în apă, cu probe  de testare propusă în 
contribuţie personală, relevă următoarele rezultate: 

• Viteză anaerobă 4x 25m, cu pauză 1,30 minute ameliorată cu 2,10 secunde, 
procentual 15,33%  

• Viteza în prag anaerob 4x50m craul cu pauză 2 minute, ameliorată cu 4,10 secunde, 
procentual 13,44% 

• Tstul de viteză competiţională 2x100m craul cu pauză 3 minute, ameliorată 4,50 
secunde, procentual 7,26% 

3.9Analiza comparativă statistico-matematică a datelor cercetării de bază 

Metoda de calcul aritmetic procentual a ratei de progres pentru fiecare subiect calculată astfel: Tf 
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-Ti totul împărţit la Tf şi rezultatul înmulţit cu 100, utilizată în scopul obţinerii prognozei ratei de 
progres în performanţă.   

Tabel nr. 33 Analiza comparativă statistico-matematică, cu rata de progres medie a eşantionului 
de subiecţi cercetaţi, pe parcursul cercetării experimentale :  

Pregătire fizică 

pe uscat 

NESPECIFICĂ

Pregătire fizică pe 

uscat SPECIFICĂ 

WEBA Sport

Morfologic
Capacitatea 

funcţională

Pregătire fizică 

SPECIFICĂ în 

apă

S1 29,63% 41,52% 2.86% 32.64% 12.02%

S2 33.98% 48.57% 2.23% 35.31% 7.57%

S3 42.93% 51.18% 2.92% 26.11% 4.22%

S4 48.18% 57.13% 3.98% 27.78% 5.81%

Total  RATA 

PROGRES
38,68% 49,60% 3% 30,46% 7,41% 25,82%

(29.63+41.52+2.86+32.64+12.02):5=23.73%

Total 

(33.98+48.57+2.23+35.31+7.57):5= 25.53%

(42.93+51.18+2.92+26.11+4.22):5=25.47%

(48.18+57.13+3.98+27.78+5.81):5=28.57%

 

Analiza comparativă statistico-matematică a rezultatelor procentuale ale subiecţilor pentru 
fiecare mod de testare , cu rata de progres medie a eşantionului de subiecţi cercetaţi este: 

1. Testare pregătire fizică pe uscat nespecifică, medie eşantion : 38,68%   

2. Testare pregătire fizică pe uscat specifică cu simulatorul WEBA Sport, medie eşantion: 
49,60% 

3. Testarea dezvoltării morfologice, medie eşantion, 3%:  

4. Testarea dezvoltării capacităţii funcţionale, medie eşantion: 30,46% 

5. Testarea pregătirii fizice specifice în apă, medie eşantion: 7,41% 

Total rată progres pregătire fizică specifică şi nespecifică pe eşantionul de subiecţi din cercetare: 
25,82% 
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Se recomandă a se recurge la calculul variabilei T, din testul Stiudent, cu probabilitate la prag de 
0,05 pentru a se constata confirmarea ioptezelor cercetării.  
Tabel nr. 34 Calcului indicatorilor statistici Ti-Tf, (variabila T 2,776) probabilitate la prag de 0,05 T 
Stiudent  
 

Tracţiuni 4,5±0,18 4,25 1,04 9,75±0,10 9,05 1,02 3,86 > 0,05

Abdomen         

(30 sec)
20,5±0,31 3,25 5,05 24,75±0,19 4,09 5,05 11,75 > 0,05

Mobilitate 

coxo-femurală 

(cm)

3,25±0,27 5,5 2,66 8,75±0,24 1,07 2,72 9,5 > 0,05

Indicatorii statistici la probele de dezvoltare fizică nespecifică

                       Testare iniţială                      Testare finală

Indice Xi ±m σ V% XF ±m σ V% t p

Alergare 50m 

(sec )
6,8±0,04 0,16 1,9 7,20±0,03 0,11 1,31 1,93 > 0,05

Săritura  în 

lungime(cm)
163,5±0,36 9,8 0,98 170,3±0,30 1,15 0,75 30,7 > 0,05

Indicatorii statistici la probele funcţionale

Testare iniţială Testare finală

Indice Xi ±m σ V% XF ±m σ V% t p

Frecvenţa 

respiratorie
18,25±0,30 2 8,2 16,25±0,24 1,07 6,65 2,9 > 0,05

Testul Ruffier 7,25±o,24 5,95 8,16 1,3±0,19 0,80 8,23 11,26 > 0,05

Indicatorii statistici la testele de pregătire fizică specifică

Testare iniţială Testare finală

1,63 6,96 > 0,05
Frecvenţa 

cardiacă
62,5±0,36 2,25 1,89 60,25±0,29 1,34

V% t p

4x25 m craul 14,725±0,10 1,475 3,26 13,25±0,09 0,35 3,01

Indice Xi ±m σ V% XF ±m σ

4,66 > 0,05

** t   - calculat  între cele două testări, ti şi tf

> 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

4x50 m craul 32,475±0,90 2,86 1,45 29,615±0,10 0,30 1,20 5,92

LEGENDĂ:  *  p -  cel din tabelul lui Stiudent la pragul de semnificaţie ≥  0,05 , t ≥ 2,09 

 
 
Indicatorii statistici la probele de dezvoltare fizică nespecifică pe eşantionul cercetării a 

înregistrat: 
1. Tracţiuni: 

• Valoare medie la testarea iniţiala de 5,5, iar la cea finala de 10,75.  

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 5,25.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 10,05.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 5,86, pentru p>0.05, valoare mai 
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mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 
 

2. Abdomen (30 sec): 

• Valoare medie la testarea iniţiala de 21,5, iar la cea finala de 25,75.  

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 4,25.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 5,09.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 12,75, pentru p>0.05, valoare mai 
mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

3. Mobilitate coxo-femurală (cm) 

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 5,5 cm.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 1,07.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 9,5 pentru p>0.05, valoare mai mare 
decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

4. Alergare 50m (sec) 

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 0,16 sec.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 5,09 sec.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 3,93, pentru p>0.05, valoare mai 
mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

5. Săritura în lungime (cm) 

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 11,8 cm.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 5,09.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 31,7, pentru p>0.05, valoare mai 
mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 
 

6. Frecvenţa respiratorie (resiraţii / minut) 

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 2 respiraţii.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 1,07. 

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 2,9, pentru p>0.05, valoare mai mare 
decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

7. Testul Ruffier (valori/ calificativ)  

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 5,95.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 0,80.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 11,26, pentru p>0.05, valoare mai 
mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

8. Frecvenţa cardiacă (bătăi/ minut) 
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• Valoare medie la testarea iniţiala de 62,5, iar la cea finala de 60,25.  

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 2,25 respiraţii.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 1,34.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 6,95, pentru p>0.05, valoare mai 
mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

9. Mobilitate coxo-femurală (cm) 

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 5,5 cm.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 1,07.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 9,5 pentru p>0.05, valoare mai mare 
decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

10. Putere (W) 

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 5,75 W.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 10,648.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 17,25, pentru p>0.05, valoare mai 
mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 
 

11.  Forţă relativă (N) 

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 7 N.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 10,62.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 21, pentru p>0.05, valoare mai mare 
decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

12.  Viteză medie (km/h) 

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 0,5 km/h.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 0,79.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 2,9, pentru p>0.05, valoare mai mare 
decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

13.  Cadenţă (vâsliri pe 100m) 

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 9,5 vâsliri pe 100m .  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 8,76.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 28,5, pentru p>0.05, valoare mai 
mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

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

• Valoare medie la testarea iniţiala de 14,72, iar la cea finala de 13,25.  

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 3,26 secunde.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 0,35.  
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• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 4,66, pentru p>0.05, valoare mai 
mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

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

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

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 2,88 secunde.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 0,30.  

• Valoarea testului tf-Stiudent la acesta probă a fost de 5,92, pentru p>0.05, valoare mai 
mare decât t–tabel, ceea ce respinge ipoteza nulă. 

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

• Valoare medie la testarea iniţiala de 66,35, iar la cea finala de 61,33.  

• Progresul mediu înregistrat între cele două testari fiind 5,02 secunde.  

• Abaterea standard la aceasta proba de control între cele doua testari a fost de 1,29.  
 

3.10Confirmarea ipotezelor cercetării experimentale elaborate 

1. În baza înregistrărilor din cadrul cercetării de baza şi analizei parametrilor fizici şi morfo-
funcţionali şi fizici specifici procedeului craul obţinuţi cu simulatorul WEBA Sport, coroboraţi cu 
rezultatele de viteză, cadenţă şi forţă putere cu îmbunătăţirea prin corectare video a tehnicii toate 
obţinute în probele specifice în apă s-a constatat prin prelucrarea statistico-matematic atât 
individual cât şi în grup o rată de progres în care “tf” este >  decât variabila t -Stiudent, (2,776 
probabilitate), la prag de semnificaţie >0,05 ceeea ce  duce la confirmarea indeplinirii ipotezei 1. 

2. S-a constatat că programul motor propus de pregătire fizică şi morfo-funcţională cu mijloace 
specifice şi nespecifice în apă şi pe uscat aplicat în urma testărilor iniţiale în cadrul INMSB, pe o 
perioadă etapizată pe 6 luni, individual şi în grup, continuată până în anul 2019 şi-a dovedit 
eficienţa în urma evaluării rezultatelor obţinute prin probele testate în ceea ce priveste 
îmbunătăţirea performanţelor în procedeul craul pe distanţa de 100m.  Rezultatele probelor de 
viteză dovedesc eficienţa pregătirii relevată în urma testării finale în cadrul INMSB, confirmând 
îndeplinirea ipotezei 2.  

3. În urma analizei comparative statistico-matematică a datelor cercetărilor de bază se constată că 
rata de progres referitoare la probele pe uscat şi pregătire fizică pe uscat nespecifică de 38,66% , 
pregătirea fizică pe uscat specifică WEBA Sport de 49,60%, creşterea capacităţii funcţionale de 
65% şi pregătirea specifică 7,41% nu sunt influenţate de dezvoltarea morfologică care a crescut în 
6 luni cu 3%, specific vârstei cadeţi-juniori. Explicaţia că pregătirea specifică în apă are o rată de 
progres mai mică decât restul parametrilor de pregătire pe uscat este faptul că mai intervine în 
evoluţia rezultatelor presiunea şi temperatura apei. 

4. Participarea la competiţiile naţionale în perioada 2017-2018 în care s-a aplicat programul de 
pregătire propus de autor în colaborare cu antrenorul centrului preolimpic Baracuda Câmpina, a 
confirmat înregistrarea de rezultate cu performanţe  îmbunătăţite valoric, în anul 2019 ca urmare 
a continuării pregătirii fizice anterioare pe uscat, cu aparatul Weba Sport şi în apă, pe o perioadă 
de pâna la 10 luni de pregătire. Rezultatele s-au îmbunătăţit valoric la nivel de performanţă 
corespunzătoare stadiului II de antrenament, în competiţii nationale şi international, cu o rată de 
progres care recomandă utilizarea programului abordat, astfel încât se poate face o prognozare 
către înaltă performanţă la nivelul categoriei tineret şi seniori.   
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Progresul individual de performanţă este reliefat în palmaresul competiţional 2017, 2018, 2019.  

Tabel nr. 35 Palmares rezultate (în sec.) în competiţii, în anul 2017, 2018, 2019, evidenţă 

ANUL 

SUBIECŢI 
50 m 

liber/sec. 

100m 

liber/ sec.

50 m    

liber/ sec. 

100m 

liber/sec.

50 m 

liber/sec.

100m 

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

S4 35 81 33 74 32 72

2017 2018 2019

 

Confirmarea progresului individual este reflectat în palmaresul competiţional individual prezentat 
în graficul de mai jos : 

 

Fig. nr. 43 Reprezentarea grafică a rezultatelor la proba 50m liber, în secunde, pentru 
fiecare subiect, pe anii 2017, albastu, 2018,roşu, 2019, gri 

 

Fig. nr. 44 Reprezentarea grafică a rezultatelor la proba de 100m liber, în secunde, 
pentru fiecare subiect, pe anii 2017, 2018, 2019 
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      Progresul în secunde pe eşantionul subiecţilor la proba 50m liber pe anul 2017-2018, este de 
1,75%. Progresul în secunde pe eşantioinul subiecţilor la proba de 100m liber pe anul 2017-2018 
este de 4,50%. Progresul în secunde pe eşantionul subiecţilor la proba 50m liber pe anul 2017-
2019, este de 3,00%. Progresul în secunde pe eşantioinul subiecţilor la proba de 100m liber pe 
anul 2017-2019 este de 6,00%. Progresul în secunde pe eşantionul subiecţilor la proba 50m liber 
pe anul 2018-2019, este de 1,25%. Progresul în secunde pe eşantioinul subiecţilor la proba de 
100m liber pe anul 2018-2019 este de 1,5%. 

Tabel nr. 36 Progresul în secunde, pe anul 2017-2018, 2017-2019 şi 2018-2019, pentru fiecare 
subiect şi media pe grupul eşantion 

ANUL 

SUBIECŢI 
 50 m 

liber/sec

100m liber/ 

sec.

50 m   

liber/ sec.

100m 

liber/sec.

 50 m 

liber/sec.

100m liber/ 

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

S4 2.00 7.00 3.00 9.00 1 2

Medie 

eşantion 1.75 4.50 3.00 6.00 1.25 1.50

PROGRES 2017-2018 PROGRES 2017-2019 Progres 2018-2019

 

Concluzii Capitol 3 

      În urma înregistrării procentuale a ratelor de progres, a subiecţilor experimentului se poate 
aborda o prognoză a viitoarelor potenţiale rezultate, dacă pregătirea fizică are impact asupra 
capacităţilor funcţionale. Prognoza procentuală de progres în performanţă pe un an, la proba de 
50m liber este de 5,37 %, iar prognoza procentuală de progres în performanţă pe un an, la proba 
de 100m liber este de 6,28%. Calcul rezultat în perioada 2017-2018.   

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

ANUL 

SUBIECŢI 
 50 m liber/ 

%

100m liber/  

%

 50 m liber/ 

%

100m liber/  

%

S1 3.44 4.76 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 

eşantion 5.37 6.28 4.05 2.27

PROGRES 2017-2018 Progres 2018-2019

 

CAPITOL 4 

CONCLUZII FINALE ÎN URMA CERCETĂRII EXPERIMENTALE DE BAZĂ 

      Cercetarea a pornit de la formularea ipotezelor de lucru experimental longitudinal pe un 
eşantion de patru întotători cadeţi şi juniori performeri cu rezultate notorii la nivel de Campionat 
Naţional al acestei categorii de vârstă în stadiul II de pregătire.  

1. Rezultatele obţinute în cadrul probelor prin testării în urma aplicării  programului 
motor cu mijloace specifice şi nespecifice iniţial şi final recomandate în urma constatării 
controlului medical la INMSB au relevat rata de progres individual confirmat prin 
parametrii obţinuţi cât şi performanţele în competiţii.  



 

IOSUD UTBv- SDI 

 

 61 

2. S-a constatat în urma studiului fişelor medicale INMSB că fiecare sportiv luat 
individual are un progres substanţial morfo-funcţional diferit de la individ la individ luat 
procentual în ceea ce priveşte anumite carenţe care au necesitat un program motor aplicat 
personalizat. În urma rezultatelor constatăm confirmarea ipotezei 2.   

3. Cercetarea a fost elaborată pe 5 tipuri de testări din care 3 nespecifice pe uscat şi 2 
specifice ( unul pe uscat la simulatorul WEBA Sport şi unul în apă, care a dus la rezultate 
similare comportamentului fizic specific în apă asemanător cu cele înregistrate pe 
simulatorul WEBA Sport). Fiecare testare a cuprins patru parametri pentru fiecare subiect 
astfel încăt în total au fost 19 probe individuale, atât iniţial cât şi final, evaluate în cadrul 
cercetării experimentale de bază. În urma testărilor monitorizate şi evaluate valoric şi 
procentual cele 152 de rezultate au contribuit la o analiză obiectivă şi precisă a stadiului de 
pregătire fizică şi funcţională a sportivilor înotători cadeţi şi juniori specializaţi în probele 
de viteză a procedeului craul. Rezultatele au confirmat ipoteza 1 din cercetarea de bază.  

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

      În urma cercetării experimentale în baza temei abordate, prin studiul literaturii de specialitate 
şi a unor rezultate obţinute prin experimente în cadrul unor publicaţii de specialitate din domeniul 
înotului la nivel de copii, cadeţi şi juniori. S-a constatat că progresul în performanţă necesită o 
abordare a pregătirii corect abordate ţinând cont  de nivelul solicitării în cadrul efortului specific 
corespunzător probelor competiţionale şi vârstei sportivilor. 

      În urma studiului s-a constatat că efortul depus în mediul acvatic în timpul antrenamentelor 
are specificitatea sa de adaptare a organelor şi a marilor funcţiuni, care este necesară pentru a se 
ajunge la cel mai înalt nivel al capacităşii funcţionale specifice, în scopul de a se obţine 
performanţa sportivă la această vârsta.   

      Pe baza progresiei rezultatelor în pregătirea de performanţa, se poate aborda o prognozare la 
nivelul de maturitate sportivă, deoarece la nivelul seniorilor se face pregătirea optimă şi cu 
eficientizare pe baza acumulărilor anterioare a calităţilor şi deprinderilor motrice încă de la vârsta 
cadeţilor şi juniorilor.  

În acest scop s-au structurat informaţii din domeniul anatomiei, biomecanicii, fiziologiei, 
psihologiei şi metodicii de pregătire specifică în nataţie la nivelul juniorilor cu aplicare în 
performanţa şi înaltă performanţă.   

     Remarcăm că studiul se referă la caracteul evolutiv al pregătirii sportive în probele de înot pe 
distanţe scurte în cadrul căruia creşterea indicilor de înaltă tehnicitate se bazează pe 
antrenamentul abordat prin cercetare cu aparatură şi materiale novatoare care să ducă la 
optimizarea pregătirii fizice şi morfo-funcţionale coerspunzătoare noutăţilor înotului 
competiţional.   

      Pe parcursul cercetării experimentale s-a urmărit valorficarea pregătirii fizice şi tehnice prin 
dezvoltarea calităţilor şi deprinderilor motrice specifice care au îmbunătăţit parametrii morfo-
funcţionali conform datelor obţinute după testarea finală la INMSB şi interpretarea statistico-
matematică a rezultatelor obţinute din cercetarea personală, atât individuală cât şi colectivă. Rata 
de progres, în anul 2017-2018, pentru fiecare subiect la proba de 50m liber şi 100m liber este 
prezentată grafic in imaginea de mai jos. 
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Fig. nr. 45 Rata de progres pentru fiecare subiect la proba de 50m liber şi 100m liber, comparativ 
anii 2017-2018, albastru, şi 2017-2019, roşu. 

 

 

 

 

 

RECOMANDĂRI ŞI CONTRIBUŢIE PERSONALĂ ÎN CERCETARE 

      În urma concluziilor desprinse din cercetarea experimentală de bază se elaborează 
următoarele recomandări: 

1. Înregistrarea stării morfo-funcţionale prin control medical specializat în medicina sportivă 
atât initial cât şi final prin aplicarea etapizată a unui program motor individualizat conform 
constatărilor şi indicaţiilor din fişa medicală este necesară, în activitatea de pregătire, mai 
ales la categoria de vârstă cadeţi şi juniori în stadiul II de pregătire prespecializată, pentru 
a se prognoza viitoarele probe şi rezultate la nivel de stadiul III şi IV în pregătirea 
competiţională.  

2. Ca o constatare şi recomandare personală este necesară evaluarea individuală a 
parametrilor specifici obţinuţi cu ajutorul simulatorului WEBA Sport şi eficientizarea 
performanţelor în proba de viteză, 100m craul.  

3. Pe baza rezultatelor în competiţii în perioada 2017-2018-2019, care sunt o consecinţă a 
pregătirii pe uscat şi în apă cu mijloace specifice şi nespecifice, se poate elabora o 
prognoză a viitoarelor performanţe, pornind de la date măsurabile sau relativ măsurabile, 
experimate în procent al progresului, în cadrul antrenamentului sportiv, concretizate prin 
performanţe motrice ale indicilor funcţionali specifici vârstei, corespunzător înotătorilor 
cadeţi şi juniori, care alcătuiesc un model al viitorilor performeri de tineret şi seniori, 
conform dinamicii performanţelor. Prognozarea se face şi sub aspecte medico-biologice şi 
psiho-pedagogice conform fişelor medicale anuale relevante în probele somato-
funcţionale care este necesar să fie corelate cu evoluţia performanţelor înotătorilor 
angrenaţi în pregătire. 

Constatăm ca o exprimare a părerii noastre că progresul din punct de vedere al 
dezvoltării morfologice nu are impact definitoriu asupra parametrilor funcţionali optimi 
rezultaţi în urma cercetării şi obţinerii performanţelor sportive exacte prognozate.  
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4. Ca o contribuţie personală recomandăm aplicarea unui program motor individualizat de 
pregătire cu mijloace nespecifice şi specifice atât pe uscat cât şi în apă pentru a obţine o 
eficientizare maximă a efortului în probele de viteză la înotătorii cadeţi şi juniori.  

Tabel nr. 38 Propunere de program de pregătire fizică la nivel de cadeţi şi juniori, 
propunere autor 

6
REZISTENŢĂ 

ANAEROBĂ

Tabel nr. 37 Propunere de program de pregătire fizică la nivel de cadeţi şi juniori

4x 25m craul, pauză 30 sec.

2. 6x AGS, frecvenţă maximă 10m, se trece în AC. , 20m, P.45 sec
1

VITEZĂ-

FORŢĂ

Pt. braţe, forţă- putere deltoizi

REZISTENŢĂ 

ANAEROBĂ

4

2. 4x 30 sec, din culcat facial, pe bancă, sprijin până la pelvis, 

forfecare picioare verticală la 20cm, frecvenţă maximă, P. 30 sec

3. 6xAFGC,(pendularea gambei în flexie pe coapsă) fecvenţă 

maximă 10m, se intră în alergare accelerată maxim 20m, P. 45 sec

Antrenament pliometric cu sarcină de viteză forţă (detentă)

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

Exerciţii de îmbunătăţire 

a calităţilor motrice, 

pregătire specifică în apă

1. 4x 4 repetări pozitie planşă lateral (dreapta/ stânga), sprijin pe 

antebraţ, flotări spre înainte, p. 90 sec

Pt. picioare, extensorii coapsei

3x 3 repetări Naveta, alergare 90% din viteză, 5x 10m, dus- întors, 

pauză mică 10 sec., pauză mare 90 sec. între serii 

4. Idem 3 cu menţinere 3 sec., pe fiecare pas în poziţie flexie unghi 

90 de grade, 4x 10m, P. 60 sec

Calităţi motrice 

specifice cu 

probleme la 

cadeţi şi juniori

Exerciţii de îmbunătăţire a calităţilor motrice, pregătire 

nespecifică PE USCAT

VITEZĂ

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

2. 6x stând în ghemuit, la 3-4 m de partener, mingia medicinală de 

2 kg, prinsă în palme, cu braţele întinse, ridicarea energică cu 

spatele drept şi extensia la nivel de picioare, aruncare în unghi de 

45 de grade, către partener, P. 45 sec

3. 6x arunacre minge medicinală, 2 kg, spre înapoi, poziţie de 

plecare aplecat în faţă, cu îndoire spre ghemuit, mingea balansată 

între picioarele flexate, ridicare în extensie, cu aruncare peste cap. 

După eliberarea mingiei se continuă cu săritură înainte pe lada cu 

40cm înălţime, P. 90 sec
2

3. 4x 30 sec, din culcat facial, pe bancă, sprijin până la pelvis, 

forfecare picioare, cu săculeţi, 250 grame, verticală la 20cm, 

frecvenţă maximă, P. 30 sec

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

1. stand pe ladă, înălţime 40-60 cm, cu pic. depărtate la lăţimea 

umerilor, cu vârfurile pe muchie, cădere de pe ladă, aterizere pe 

pic. Imediat după ateritare se execută săritură cu traiectorie înaltă, 

unghi 45 drade, în lungime, 4x 6 repetări, P. 30 sec. 

2. idem cu 1, desprindere de pe ladă, aterizare pe ambele pic. 

Execuţie rapidă la contact cu solul, aterizare pe ambele pic., pe o 

ladă la distanţă de 1,20m cu înălţime de 40cm,  4x 6 repetări, P. 30 

sec. 

Pt. braţe, lucru în extensie, în sus pe verticală

1.  6x stând cu mingea medicinală, 2kg, deasupra capului, pas 

înainte şi arunacre puternică cu ambele braţe, în unghi 45 grade 

spre partener la distanţă 3m, P. 30 sec

2x 100m craul, pauză 1,30 sec. 

4x 50m craul paută 1 min. 

 
 

5. Calculul ratei de progres în probele de pregătire pe uscat şi în apă, cu mijloace specifice şi 
nespecifice, ne relevă o bună corespondenţă în ceea ce priveşte dezvoltarea calităţilor 
motrice necesare probei de craul pe distanţe scurte. Calculul trebuie luat în evidenţă în 
prognozarea evoluţiei viitoarelor performanţe.   
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STUDIUL ASUPRA OPTIMIZĂRII MORFO-FUNCŢIONALITĂŢII PENTRU ÎNOTĂTORII JUNIORI ŞI CADEŢI 
SPECIALIZAŢI ÎN PROCEDEUL CRAUL, PE DISTANŢE SCURTE 
Conducător științific:                                                                                               Doctorand: 
Prof. Univ. Dr. Ionescu Bondoc Dragoș                                                                Natheir FAISAL AL NUMAN  

REZUMAT 
      Lucrarea elaborată se bazează pe cercetarea experimentală pe un eşantion de înotători cadeţi şi juniori 
performeri cu rezultate notorii la nivel de Campionat Naţional al acestei categorii de vârstă. Rezultatele 
obţinute în cadrul probelor prin testării în urma aplicării  programului motor cu mijloace specifice şi 
nespecifice iniţial şi final recomandate în urma constatării controlului medical individual la INMSB au 
relevat rata de progres individual confirmat prin parametrii obţinuţi cât şi performanţele în competiţii. 
Cercetarea a fost elaborată pe 5 tipuri de testări, din care 3 nespecifice pe uscat şi 2 specifice (unul pe 
uscat la simulatorul WEBA Sport şi unul în apă) care au avut rezultate similare comportamentului fizic 
specific în apă. În urma testărilor monitorizate şi evaluate valoric şi procentual cele 152 de rezultate au 
contribuit la o analiză obiectivă şi precisă a stadiului de pregătire fizică şi funcţională a sportivilor înotători 
cadeţi şi juniori specializaţi în probele de viteză a procedeului craul. Pe baza rezultatelor în competiţii în 
perioada 2017-2018-2019, care sunt o consecinţă a pregătirii pe uscat şi în apă cu mijloace specifice şi 
nespecifice, se poate elabora o prognoză a viitoarelor performanţe, pornind de la date măsurabile sau 
relativ măsurabile.     
      Prognozarea se face sub aspecte medico-biologice şi psiho-pedagogice conform fişelor medicale anuale 
relevante în probele somato-funcţionale care este necesar să fie corelate cu evoluţia performanţelor 
înotătorilor angrenaţi în pregătire. 
 
Cuvinte cheie: morfo-funcţional, pregătire fizică şi funcţională, înot craul, viteză, cadeţi-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. Ionescu Bondoc Dragoş                                     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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