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INTRODUCERE

Modificdrile aparute de-a lungul anilor in structura calendarului competitional si rezultatele obtinute
de numerosi atleti de top au conturat treptat ideea ca multi sportivi nu reusesc sa obtind forma
sportiva la competitiile cheie. S-a mai sesizat faptul ca numarul sportivilor juniori care fac pasul catre
seniorat este din ce in ce mai mic, cum de altfel si procentul sportivilor care ajung printre elitele
mondiale scade considerabil de la an la an.

Perfectionarea procesului de antrenament sportiv poate avea loc doar in stransa legdtura cu
calendarul competitional, deoarece o importantd deosebitd se aloca strategiilor de participare in
concursuri. In ceea ce priveste probele de semifond, participarea in competitii poate fi prezentata sub
forma unui biciclu dat de aparitia si inmultirea concursurilor.

Continua dezvoltare a activitatii sportive, cresterea numarului de intreceri sportive, goana dupa
rezultate favorabile si emulatia creata de recompensarea financiara a noilor recorduri au determinat
inmultirea preocupadrilor teoretice si metodologice in legatura cu instruirea celor angrenati in sportul
de perfomanta.

Toate aceste demersuri ale teoreticienilor s-au materializat intr-un sistem de norme si cunostinte de
specialitate caracteristice procesului de instruire al sportivilor, cunoscut de-a lungul timpului sub
diferite denumiri si anume:

- Teoria si metodica antrenamentului sportiv;
- Teoria antrenamentului sportiv;

- Teoria si metodologia antrenamentului;

- Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv.

Argumentarea temei de cercetare

Dorinta de a aborda o astfel de directie in cercetare a prins contur pe parcursul a mai multor ani de
activitate in domeniul sportiv, mai exact 12, in care am practicat atletismul de performanta, fiind
alergdtoare de probe de semifond. Au urmat studiile de licenta si masterat la Facultatea de Educatie
Fizicd si Sport din cadrul Universitatii ,Dundrea de Jos” din Galati si cei 5 ani de experienta in calitate
de profesor de educatie fizica. Cu alte cuvinte, am crescut inconjuratd de sport, dezvoltand o pasiune
pentru imbinarea practicii cu teoria, sau invers. De-a lungul timpului, rezistenta a fost calitatea ce m-a
caracterizat cel mai bine si astfel, au urmat o serie de activitati de cercetare indreptate, bineinteles,
spre ceea ce am experimentat ca sportiva. Am realizat ca succesul nu era asigurat in totalitate de o
buna dezvoltare a acestei calitati motrice si cd el include mult mai mult.

Principalele minusuri din pregdtirea mea pentru proba de 1500 metri au fost, mai mereu, de natura
tehnica. M-am confruntat cu automatizarea anumitor greseli in realizarea pasului alergator de
semifond pe care le-am purtat permanent ca pe un ,bagaj” ce avea sa-mi ingreuneze orice
manifestare in timpul curselor. Am inteles ce inseamnad instalarea precoce a stdrii de oboseala
generatd de multitudinea de miscdri inutile care ,aveau grija” sa am parte de un consum maxim de
energie si nu de unul minim, ce avea sa asigure un randament crescut necesar obtinerii de rezultate
tot mai bune.



I nII Universitatea

Transilvania
[ ]| din Brasov

Asadar, prin propria practica si prin studierea referintelor bibliografice de specialitate, am constatat ca
in pregdtirea atletica destinata probelor de semifond accentul cade predominant pe imbunatatirea
indicilor calitatilor motrice, restructurarea eforturilor din antrenament, dezvoltarea capacitatii de efort
si cresterea rezistentei cardio-respiratorii. In antrenamente volumul de lucru este foarte mare,
antrenorii avand ca obiectiv principal parcurgerea cu succes a distantelor, in timpi bine stabiliti, fara a
monitoriza, in niciun fel, tehnica de alergare. De altfel, este bine cunoscut faptul cd, cel putin pe plan
national, nu se aloca o importanta suficient de mare pregatirii tehnice a acestor probe.

Prin consultarea literaturii existente, in care am urmdrit ce aspecte au fost evidentiate de catre
cercetadtorii din domeniu, am descoperit ca problematica adusa in prim plan de aceasta lucrare este
aproape deloc dezbatuta.

Pentru proba de 1500 m. am gasit reprezentative umatoarele teze de doctorat care atesta cele
afirmate mai sus:

1..,Modelarea pregatirii sportivelor de elita mondiala in probele atletice de semifond. Studiu de
caz Doina Melinte”, autor Doina Melinte.

2.,Contributii la studiul cauzelor si efectelor andurantei in alergdrile de semifond si fond,
atletism”, autor — Gabriela Szabo.

3..,Pregdtirea de forta a alergatoarelor de semifond in etapa madiestriei sportive superioare”,
autor lvan Paula.

4. ,Restructurarea eforturilor de antrenament in cadrul ciclului anual de pregadtire a alergatoarelor
de semifond junioare pentru obtinerea formei sportive”, autor Scurt Corneliu.

Din punct de vedere teoretic, aceasta lucrare isi propune sa identifice avantajele motrice si diferentele
performantiale care apar in urma parcurgerii unui program de pregdtire tehnica individualizat in
functie de necesitatile si particularitdtile atletilor, dupa identificarea cauzelor ce au stat la instalarea
greselilor de executie.

Pentru Romania, un astfel de studiu asupra eficientizarii tehnicii de alergare in probele de semifond
va fi 0 noutate toate punctele de vedere. Analiza efectelor motrice ce pot apdrea in urma unui astfel
de program de interventie corectiva ar reprezenta un aport important in domeniul cercetarii la nivel
national si poate, chiar international.

Originalitatea stiintificda a lucrarii este determinata de elaborarea unui model de program de
pregatire tehnicd pentru proba de 1500 m. ce isi propune sa amelioreze sau chiar sa corecteze
principalele erori apdrute, instalate sau automatizate in perioada de sprijin a pasului alergdtor de
semifond. De asemenea, un alt element de originalitate este reprezentat de posibilitatea
implementdrii analizei video si folosirii softurilor de ultima generatie in monitorizarea pregatirii
atletilor la orice nivel de practicare a acestui sport.
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CAPITOL | - FUNDAMENTAREA CONCEPTUALA TEORETICA S| METODOLOGICA A LUCRARII
1.1. Atletismul, sport de baza prin definitie

Atletismul poate fi privit, ca un "sistem de exercitii realizat sub forma alergarilor, sariturilor si
aruncarilor, naturale si stilizate, in scopul dezvoltarii specifice a calitatilor fizice si al obtinerii unui
rezultat superior in practicarea lor".

Potrivit conceptiei moderne, care sta la baza educatiei fizice si sportului, exercitiile atletice se
regasesc in toate programele si activitatile educatiei fizice scolare.

In sistemul de educatie fizica si sport al tarii noastre, in programele de dezvoltare a miscarii sportive,
atletismul are cea mai mare pondere. Importanta acordata acestui sport este evidentd chiar daca, in
continuare, prezentam doar cateva idei justificative:

se practica in aer liber si ajutd la intdrirea organismului si a sdnatdtii, mai ales prin
intermediul factorilor naturali de calire;

miscdrile naturale asigurd/dezvolta o motricitate cu importante laturi aplicative;

atletismul ca ramura sportiva, este disponibil si laindemana oricui de pretutindeni;

practicarea exercitiilor atletice educa calitati motrice cele mai importante (viteza,
rezistenta, forta, indemanare);

ajuta la formarea si pastrarea unei capacitati de munca ridicate pe o perioada indelungata
de timp.
in programul Jocurilor Olimpice figureazi ca sport cu peste 40 de probe, numar ce tinde si fie in
continud crestere. La Campionatele Mondiale de Atletism, cat si la Jocurile Olimpice participd atleti din
peste 160 de tari, fapt ce dovedeste cam cat este de raspandit ca si sport.
Privit ca un mijloc formativ al educatiei fizice, atletismul tinteste spre urmdtoarele obiective generale:
- imbunatatirea starii de sanatate prin cresterea rezistentei organismului la agentii patogeni,
prin dezvoltarea tonicitatii, troficitatii si supletii musculare, prin educarea rezistentei
cardio-respiratorii si mentinerea unei greutdti corporale optime;
- favorizarea dezvoltarii fizice armonioase si prevenirea sau corectarea deficientelor fizice;
- stimularea proceselor psihice, cognitive, volitive, afective, motivationale;
- dezvoltarea senzorio-motricitatii generale;
- formarea capacitatii de relationare cu mediul fizic;
- comunicare sociala.

1.3. Antrenamentul sportiv, delimitari conceptuale

in literatura de specialitate, conceptul de antrenament sportiv cunoaste diferite definitii.
~Antrenamentul este un proces pedagogic ce asigura perfectionarea intr-un anumit sport, ridicarea
capacitdtii generale de lucru a organismului si pregateste omul pentru munca si apararea patriei si se
realizeaza prin efectuarea exercitiilor fizice sistematice in conditiile unui regim de igiena si control
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medical” (Krestovnikov M. A., 1953), sau ,este procesul planificat al pregatirii sportivilor in vederea
realizdrii unor rezultate superioare” (Harre D., 1973).

Dup& Mihdild I. (2006, p. 14), ,antrenamentul sportiv nu este o descoperire recenta. in antichitate,
oamenii se antrenau sistematic in scopuri militare si sportive. Si astazi sportivii se antreneaza pentru
a realiza un anumit scop prin intermediul antrenamentului”.

Conceptul de antrenament sportiv poate fi interpretat ca ,un model al unui sistem dinamic complex,
ce se regleazd si autoregleaza, emite si receptioneaza informatii, este guvernat de legi si principii
cibernetice” (Teodorescu S., 2006, p. 15.), in timp ce antrenamentul ca activitate ,este un proces
pedagogic complex desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului sportivului
la eforturi fizice si psihice intense, implicate de participarea in concursuri, organizate la diferite ramuri
de sport” (Dragnea A., 1996, p. 355).

Matveev L. P., Novikov A. D. (1980, p. 336) subliniaza faptul ca antrenamentul sportiv reflecta
«pregdtirea sportivului construita dupa un sistem pe baza metodelor exercitiului”.

Dupa Nicu A. si colaboratorii (1993, p. 104), antrenamentul sportiv reprezinta ,un proces pedagogic
desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice,
tehnico-tactice si eforturile psihice intense in scopul obtinerii de rezultate inalte intr-una din formele
de practicare competitiva a exercitiilor fizice".

Conform celor precizate de Manno R. (1996, p. 26) antrenamentul este ,un proces complex de
interventie, al carui scop este invatarea si perfectionarea tehnicii, sub o formd simpla sau inlantuita,
pentru un individ, un grup sau o echipad si care vizeaza dezvoltarea calitdtilor fizico-psihice permitand
atingerea unor performante sportive maxime, tinand cont de particularitatile subiectului, grupului sau
echipei”.

Manno R. (1996, p. 26) considera ca antrenamentul este ,0 activitate sportiva sistemica de lunga
duratd, gradualizata in mod progresiv si individual”.

Gasim explicatii despre acest concept si in Dictionarul medical, unde Rusu V. (2007, p. 207)
mentioneaza cd antrenamentul simbolizeaza ,un exercitiu sistematic in vederea dezvoltarii fizice sau
in vederea realizarii unor performante speciale”.

Intrucat atingerea exigentelor sportului de performanta depinde in mare parte si de calitatile psihice
ale celor care-| practica se impune analizarea activitdtii de instruire a sportivilor si din aceasta
perspectiva.

Epuran M., Holdevici I., Tonita F. (2008, p. 62), apreciaza antrenamentul ca fiind ,pregatire, instruire,
educatie, pe scurt, formare si evident, conditie a performantei”.

Este firesc ca alaturi de alti specialisti sa acordam o atentie deosebita antrenamentului, intrucat prin
continut si duratd, realizeaza aproape integral pregdtirea sportivilor. Este in acelasi timp o activitate
instructivd, cu valente formative din cele mai eficiente.

Aceeasi autori mentionati anterior (2008, p. 215) afirma ca: ,urmarind realizarea adaptarii progresive
a fiintei umane la solicitdrile sportului, antrenamentul il invata pe sportiv sd se autoregleze, sa treaca
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din stadiul de conditionare asociationistd la cel de decizie rationald, la reglare de optimizare si
dezvoltare pana in stadiul de creatie”.

. Teoria antrenamentului sportiv este determinata biostiintific unde sunt valabile principiile si legitatile
biologiei si biomecanicii” (Drdagan I. 1988, p. 12-19; Rata G., Rata B. C., 2006, p. 318; Radut C., 1986,
p. 21-25).

Pentru intelegerea acestor legitati relative ale stiintei si teoriei antrenamentului se poate spune ca
acestea nu-si pot dezvolta si aplica cu succes teoriile si conceptele impotriva legitatilor valabile in
biomecanicd, biologie si in contradictie cu acestea. Adicd, ,biologia si biomecanica reprezinta campuri
conditionale in care se desfasoard anatrenamentul: lumea fizica pe deoparte si omul antrenandu-se
pe de o alta parte” (Donskoi D. 1959, p. 300; Gavrilescu D. I., 2010, p. 478; Gavrilescu D.l., Anton M.,
Timnea 0., 2007, p. 176).

Winfreid J. (1995, p. 22) spune ca: ,din cadrul disciplinelor partiale ale biologiei omului, pentru teoria si
stiinta antrenamentului, sunt foarte importante: fiziologia performantei, anatomia functionala,
biotipologia si neurofiziologia”.

In vederea analizei structurii si continutului antrenamentului sportiv s-au facut multiple cercetari
stiintifice de interes major de-a lungul timpului.

Platonov N.V. (1988, p. 245) este de pdrere ca: ,desi talentul este foarte important, capacitatea unui
sportiv de a se concentra in timpul antrenamentului si de a se relaxa in competitie poate face
diferentain atingerea unui obiectiv. Pentru a merge dincolo de talentul mostenit, forta sau potentialul
genetic, un sportiv trebuie sd se concentreze asupra adaptarii fiziologice in timpul antrenamentului”.

.Faza specifica unei discipline sportive a antrenamentului specializat, care apare in primii ani de
antrenament, este deosebit de importanta pentru toti sportivii de nivel national si sportivii de elitd,
care doresc sa obtind anumite efecte de pe urma antrenamentului” (Bompa T.0., 2006, p. 17).

Antrenamentul sportiv, ca perfectionare fizica a omului, este caracterizat printr-o mare specificitate,
datorata particularitatilor morfologice si functionale ale individului in functie de trasaturile efortului
competitional propiu fiecarei ramuri sportive. Specializarea adaptarii are loc predominant pe parcursul
junioratului, cand organismul se afla in continua dezvoltare.

De asemenea, tot in timpul junioratului, competitiile sunt din ce in ce mai numeroase si implica
aptitudinile motrice, abilitatile tehnico-tactice si procesele psihice care sunt foarte solicitate in functie
de particularitdtile ramurii de sport.

Sportivii nu se dezvolta si nu evolueaza brusc, iar antrenorii nu pot face minuni. Nu exista scurtaturi,
fapt ce explica ceea ce sustine Bompa T.0. ( 2002, p. 18) si anume cd ,adaptarea la antrenament este
suma transformarilor provocate prin exercitiu repetat, sistematic”.

Antrenamentul sportiv are mai multe componente (Grigore V., 2001, pp. 3-7; Nicu A,, si colab., 1993,
p. 530; Siclovan |, 1987, pp. 5-164; Todea S. F., 2001, pp. 31-53; Todea S. F., 2006, p. 284):

- pedagogica datorita metodei didactice;
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- biologica: prin intermediul efectelor inregistrate in ceea ce priveste latura functionald si a
celor prin care se realizeaza adaptarea a organismului uman solicitarile din timpul efortului
fizic;

- psihologica: prin implicarea trasdturilor de personalitate, morale, emotionale si de caracter
ale sportivilor implicati;

sociologica;

igienica;

etica: prin implicare sincera, conttientd, activa in procesul de pregdtire si in competitie, dar
si prin fair-play;

estetica: cu ajutorul educarii gustului pentru frumos.

Campul social al marii perfomante este cu totul deosebit de campul social in care isi desfasoara
activitatea alt grup uman, intrucat statutul actual al marii performante presupune o lunga si intima
convietuire dintre antrenor si grupul sportiv.

in performantd, afirma Serban M. (1982, p. 25), ,orice scdpare sau eroare, nesesizate la timp,
evolueaza rapid, angrenand cu ele mecanisme din ce in ce mai complexe si mai complicate”.

1.5. Antrenamentul sportiv, proces complex de adaptare

O scadere accentuatd a valorilor din antrenament ar conduce la lipsa adaptarii, iar antrenorii au
sarcina de a gdsi un raport eficient intre parametrii efortului (volum, intensitate, complexitate) prin
folosirea cumpatatd a mijloacelor pe care le au la dispozitie.

Alexandrescu D. si Neamtu M., (2000 pp. 268-277) afirmd ca ,adaptarea reprezinta perfectionarea
functiilor si modalitatilor de adaptare la efortul specific probei. In cadrul antrenamentului, solicitarea
trebuie sa creasca progresiv”.

Dragnea C. A. si Teodorescu M. S. (2002, p.162) sustin ca “prin adaptare are loc o reducere a
raspunsului fata de un stimul din mediu (exercitiul fizic cu durate si intensitati care fi dau atributul de
stimul ce produce modificari)”.

Bompa T. 0. (2002, p. 11) spune ca ,adaptarea la antrenament este suma transformarilor provocate
prin exercitiu repetat, sistematic”. Autorul mentioneaza ca ,aceste schimbari provin din solicitdrile
sportivilor din punct de vedere fiziologic in urma efortului pe care il sustin”.

Adaptarea reprezinta interactiunea organismului sportivului cu factorii existenti in mediul
inconjurdtor. Dupa Platonov N. V. (1988, p. 5), aceasta este de doua feluri: ,de scurtd durata si
nestabila si de lunga durata”.

1. Adaptarea de scurta durata si nestabila are loc in timpul sau dupa efectuarea unor exercitii din
antrenament. Se desfdasoara pe parcursul a trei faze:

- cresterea frecventei cardiace, VO, prin stimularea principalelor organe si sisteme care
asigurad activitatea;

- activitatea trebuie sa aibe loc la un nivel constant denumit si ,starea stabild” (stare
fiziologica care face posibild suportarea de catre organism a unei incarcaturi mari de lucru
fard a se produce modificari majore);

- tulburarea homeostaziei, a echilibrului.
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2. Adaptarea de lunga durata apare pe fondul sustinerii unor eforturi mari si foarte mari care produc
hiperfunctia organelor si a sistemelor implicate. Aceasta adaptare se desfasoara astfel:
- se mobilizeaza sistematic resursele organismului in urma procesului de antrenament (se
cumuleaza adaptdrile de scurta duratd);
- se creste gradual si planificat efortul menit sa produca transformari intense structurale si
functionale in organe si tesuturi;
- in urma dobandirii unei cantitati suficiente de resurse energetice se instaleaza adaptarea
stabila indelungata.
Procesul de adaptare constd, asadar, in totalitatea modificarilor produse in organismul uman (fizice,
psihice si fiziologice) in urma influentelor eforturilor depuse in antrenamente.

Efortul din antrenamentul sportiv constituie dupa Manno R. (1996, p. 14.) un excitant sau un stimul
extern de o anumita "tdrie, data de volum, intensitate, durata, complexitate, ambiantd, etc. cu
influentd directd asupra homeostaziei, care se modifica datorita modului de reactie al organismului”.

Homeostazia reprezinta starea de echilibru fiziologic si biologic a organismului uman aflat in repaus
(homeostazie: homeios = asemanadtor; stazis = stare).

Fiecare sportiv se diferentiaza de ceilalti prin diversitatea reactiilor de adaptare determinate de
particularitatile genetice. Conform autorului Bondoc-lonescu Dragos (2006, p. 31), fenomenul de
adaptare la efort este conditionata este puternic influentat de:

calitatile innascute ale sportivilor si nivelul atins in pregatire;

asigurarea existentei continuitatii in pregatirea atletilor;

efectuarea unor eforturi care scot organismul din starea de homeostazie si produc starea
numita obosealg;

asigurarea unui echilibru intre restabilire si refacere.
1.5.1 Adaptarea organismului in alergarile de semifond

in atletism, adaptabilitatea reprezintd o formd de bazi fiind intalnitd si sub denumirea de
antrenabilitate. Important este ca antrenamentele sa se succeada in intervale regulate si sa aiba ca
obiectiv prioritar realizarea fazei de adaptare a organismului la solicitarile antrenamentelor
anterioare.
in prezent, in antrenamentul sportiv modern, un rol foarte important il are respectarea cu strictete si
punerea in practica a unor principii metodice, fiziologice si nu in ultimul rand biochimice. Utilizarea
acestor reguli si principii a dus la conturarea structurii probelor de semifond prin stabilirea unor
parametri caracterisitici. in aceste conditii s-au facut posibile planificarea, programarea si masurarea
exactd a efortului de antrenament din pregdtire si constatarea eficientei lucrului efectuat care
influenteaza performanta.
Factorii care determind performantele in alergdrile de semifond sunt urmatorii:
- structura morfologica (somaticd) a alergdtorilor: indltime, greutate, indicele de nutritie si
varsta;
- nivelul atins in pregatirea fizicg;
- stadiul atins in pregdtirea tehnicd, care la nivelul probelor de semifond poate ajuta in
economisirea energiei;
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- pregdtirea tactica, atunci cand pregdtirea teoreticd este cea pe care se sprijind
manifestarea diferitelor tactici;
- rezistenta psihica necesara parcurgerii multitudinii de antrenamente solicitante si
participarea cu succes in concursuri.
Madsurarea si cuantificarea acestor factori prin probe si norme de control, ajutd negresit la dirijarea
optima a procesului de pregatire si concurs.

Cand vorbim despre parametrii efortului specifici probelor de semifond, amintim: volumul de lucru,
intensitatea si duritatea executiei.

Volumul ca si parametru al efortului se poate exprima prin distante parcurse, durata sau timpul total
de lucru, numadr de executii etc.

Intensitatea se refera la calitatea efortului si este data de viteza de deplasare si tempoul de lucru.
Duritatea executiei este reprezentata de pauzele dintre executii, sau altfel spus de spatierea fazelor
de efort.

Eficienta si calitatea procesului de pregatire este asiguratd de raportul dintre volum, intensitate si
duritate. Antrenorii au datoria de a-si insusi cunostinte despre procesul de adaptare, in scopul dirijarii
efortului in antrenamentul sportiv.

Tmbunété’girea capacitatii de efort se face prin inregistrarea si evaluarea unor stari fiziologice (F.C, F.R.,
V0O2), pentru a constata toleranta la efortul maximal. Evitarea eforturilor excesive este o conditie
esentiala pentru obtinerea adaptarii.

De remarcat ca procesul de adaptare se desfasoara in timpul pauzelor de refacere si recuperare si nu
in timpul efortului. Daca nivelul de pregdtire al atletilor este ridicat atunci adaptarea trebuie sa se
realizeze prin eforturi specifice, stabilind cu exactitate timpul alocat efortului si cel destinat odihnei si
refacerii. De-a lungul ciclul anual de antrenament solicitdrile vor creste progresiv, insa se va tine cont
de faptul ca adaptarea se poate obtine doar in conditii de continuitate in pregatire.

Planificarea intr-un an de pregatire atletica a mai mult de una sau douad perioade de tranzitie, ce tin
mai mult de doud-patru saptamani si cu efort sub 30-40% din cel realizat in perioada competitionala,
influenteaza negativ adaptarea.

Pentru alergatorii semifondisti, scaderea intensitdtii ofera posibilitatea majorarii cantitatii de efort.
Elementul principal de progresie in dezvoltarea rezistentei generale (capacitate aerobd) este volumul,
dar acesta trebuie corelat in permanenta cu intensitatea, care joaca un rol important in dezvoltarea
rezistentei specifice (capacitate anaeroba) si in pregadtirea sportivilor pentru proba de 1500 m.

Obtinerea neintreruptd a unor timpi ce reprezinta recorduri nationale sau mondiale din ultimii ani este
conditionatd de marirea sistematica a eforturilor de pregdtire si a exigentei antrenamentelor. Orice
antrenament trebuie sa impuna obligatoriu acele cerinte care caracterizeaza si anticipeaza intr-un
anumit grad, sau aproape complet, performanta de concurs (Tschiene P., 2002, p. 22).

In acest fel se cunoaste principiul coincidentei dinamice dintre exercitiile de antrenament si caracterul
premiselor energetice ale exercitiilor competitionale.

Conroy B. si Earle R.W. (2005, p. 22) se referd la adaptarea fiziologicd, afirmand ca ,sportivii i
antreneazad variate sisteme fiziologice pentru a se adapta cat mai bine si a-si imbunatati performanta.
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Acest antrenament trebuie sa fie specific pentru rezultatul dorit, deoarece corpul poate fi expus la
variatii mari ale intensitatii si duratei exercitiilor, dar in general tipul sau stilul de exercitiu dicteaza
modificdrile ce apar in muschi sau in alte structuri de tesuturi conjunctive. Aceasta relatie este
cunoscuta drept specificitate”.

Antrenamentul sportiv face ca organismul sportivului junior sa se adapteze treptat la solicitarile
sustinute de efort prin ridicarea capacitatii functionale, mai ales ca marile functiuni la aceastd varsta
suntin curs de dezvoltare.

“Efortul fizic aplicat in mod regulat, reprezinta un stimul extrem de puternic in vederea adaptarii.
Obiectivul major al antrenamentului este inducerea unei adaptari specifice in vederea imbunatatirii
rezultatelor sportive. Acest lucru necesita un program de antrenament, minutios planificat si
executat. Din punct de vedere practic, se considera cd urmatoarele patru trasaturi ale procesului de
adaptare sunt de maxima importanta pentru antrenamentul sportiv: intensitatea stimulului
(supraincarcarea), acomodarea, specificitatea, individualizarea”. (Zatsiorsky M. 2002, p. 6).

Pentru ca adaptarea sa fie eficienta este obligatoriu sa se aibe in vedere marirea capacitatii
functionale a sportivului, folosindu-se exercitii adecvate, care sa expunad sistemele neuromuscular si
cardiovascular la un nivel mai ridicat decat cel obisnuit.

Corpul sportivului junior fiind solicitat in antrenament declanseaza ca raspuns procesul de adaptare,
fiind pregadtit sa parcurga solicitdrile la care este supus.

Dupa Bompa T. (2002, pp. 11-12) "nivelul de adaptare se reflecta in capacitdtile de performanta.
Adaptarea la antrenament este suma transformarilor provocate prin exercitiu repetat, sistematic.
Aceste schimbari structurale si fiziologice decurg din solicitarea specifica la care sportivii 1si supun
organismele prin activitatea pe care o fac, in functie de volumul, intensitatea si frecventa
antrenamentelor adaptata la categoria de alergdtori juniori. Pregadtirea fizica este profitabila numai
atata timp cat forteaza organismul sa se adapteze la stresul efortului. Daca stresul nu constituie o
solicitare suficientd, adaptarea nu are loc”.

Consideram importante, in adaptarea din cadrul pregadtirii sportive, cele trei tipuri de invatare si
anume:

- invatarea motricg;

- invatarea propriu-zisg;

- invatarea motricd inteligenta.
Mihdilescu L. si Mihdilescu N. (2006, p. 59) citandu-I pe autorul Ardelean sustin ca invatarea motrica
in atletism reprezinta “procesul organizat de perfectionare a comportamentului motric, achizitionat
pe cale naturala, din domeniul alergarii, sariturii i aruncarii, cu scopul adaptarii la noi exigente, ca si
invatarea si perfectionarea unor componente motrice specifice — tehnica exercitiilor din atletism”.

Invatarea perceptiv motrica se referd la modificarea conduitei de adaptare a unui raspuns permanent
in conditii noi care impun precizie mai mare sau finete a raspunsului preexistent.

Putem spune ca adaptarea motricd a atletilor este reprezentata de schimbarile comportamentului in
functie de conditiile din antrenamente si competitii. Deci, invatarea perceptiv motrica face trimitere la
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executarea miscarilor atletului pe baza informatiilor proprioceptive si de echilibru. Sportivul trebuie sa
fie capacitat cu indici superiori de coordonare a miscarilor propriilor segmente in spatiu si timp.

in procesul de adaptare motrici se afli doud metode de abordare a deprinderii motrice (Mihilescu L.
si Mihailescu N., 2006, p. 60):

a.metoda imitatiei, in care se imita deprinderea motrica a probei sportive si se aduc corectari
simple in cadrul executiei sportivului;
b.metoda demonstratiei, explicatiei, practicii, corectarii, care se bazeaza pe:
- demonstratia actiunii motrice insotita de explicatia concreta;
- vizualizarea inregistrarilor si transpunerea lor in practica;
- timpul pentru executia practicd, in care se observa cele mai mici detalii asupra executiei
corecte sau gresite a tehnicii;
- aprecierea actiunilor corecte si oferirea de indicatii metodice privind corectarea greselilor in
momentul actului motric;
- permiterea unei practici suplimentare si corectarea mai amdnuntita.

Daca tinem seama cd in cadrul pregdtirii, nu toti atletii isi insusesc la fel de repede noile miscari,
trebuie sd organizam lectiile astfel incat sa nu franam progresul atletilor mai motrici i totodatd, sa nu
micsoram increderea in posibilitatile proprii la cei care prind mai greu miscarile noi (Neamtu M.,
Bondoc I.D., Scurt C. si Nechita F. 2008, p. 121).

Totalitatea deprinderilor motrice se invata pe parcursul vietii, predominant in perioada copildriei si
mai ales in activitatile de instruire special organizate.

Acestea se insusesc prin repetare continud, care conduce la formarea stereotipurilor dinamice si a
reflexelor conditionate pe baza conexiunii ce are loc in anumiti centri din scoarta cerebrala.

Carstea Ghe. (2000, p. 67) este de parere ca ,elementele componente ale unei deprinderi motrice se
inlantuiesc logic, depind unele de altele si se combina rational. Ele nu sunt rezultatul unei simple
insumadri. Elanul, prin alergare, pentru o sdritura in lungime sau in indltime determina calitatea batdii
si desprinderii; acestea, la randul lor, determina calitatea zborului etc.”.

Acelasi autor (2000, p. 67) sustine ca ,deprinderile motrice sunt unice si ireversibile, adica nici o
executie nu seamdna cu alta si elementele componente se inldntuiesc intr-un singur sens (elan-
bdtaie si desprindere-zbor-aterizare, la orice sariturd, de exemplu)"”.

Ca si parte a activitatii umane voluntare, deprinderile motrice se consolideaza si se perfectioneaza
neregulat. Dupa fixare se vor efectua cu indici superiori de repeziciune, cu usurintd, precizie,
coordonare si cu un consum minim de energie.

Asadar, insusirea deprinderilor motrice in procesul instructiv educativ sau in sport este un fenomen
cunoscut sub denumirea de ,invatare motrica”. Se remarca anumite trasaturi particulare ale invatarii
motrice, in functie de mai multe variabile, cum ar fi:

- particularitatile celor care invatg;

- timpul alocat invatarii;

- nivelul atins in pregadtire al celui care se ocupa de procesul de invatare;
- cerintele invatdrii pe diferite etape.
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in acest indelungat proces de invitare, deprinderile motrice se pot insusi gresit din punct de vedere al
mecanismului de executie, dar acest lucru nu trebuie sa fie permis in lectiile de educatie fizica scolara
sau lectiile de antrenament sportiv. in educatie fizic si sport invitarea motrici are sarcini formative
clare:
- formarea "scolii elementare" a miscarilor;
- insusirea unui bagaj de exercitii care sa fie utilizate in pregatirea organismului pentru efort
(sau incdlzirea acestuia), exercitii pentru dezvoltare fizica generald si armonioasa, exercitii
pentru imbunadtatirea indicilor de dezvoltare a aptitudini motrice;
- formarea si perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice necesare vietii si activitatii
sportive de orice tip.

Concluzionand, invatarea motrica se refera la formarea unei deprinderi motrice (in cazul de fatd aceea
de a alerga) gradual, sistematizat, ingtr-un timp definit. in acest proces longitudinal un rol deosebit de
important il au cunostintele teoretice de specialitate.

1.6. Transferul si interferenta in invatarea motrica in pregdtirea atletilor

Carstea Ghe. (2000, p. 72), afirma ca ,in cadrul antrenamentului sportiv, conform principiului
sistematizarii i continuitatii, ceea ce se executd tematic in activitatile curente (lectia de antrenament)
trebuie sa se sprijine pe ceea ce s-a insusit anterior si sa pregdteasca continutul tematic al
activitatilor urmatoare/viitoare. Deprinderile motrice deja insusite pot avea fie o influenta pozitiva, fie
una negativd, asupra deprinderii care se invata in activitatea curenta, in functie de mecanismul de
executie al acesteia din urma. Influenta (pozitiva sau negativd) este prezentd numai in cazurile cand
se repeta, in activitdtile curente, deprinderile deja insusite de subiecti. Atunci cand influenta este
pozitivd, fenomenul se numeste transfer si este foarte bine daca poate fi valorificat la maximum, in
functie de competenta profesionald a antrenorului”.

Totescu A. (1973, p. 76) spune ca ,din punct de vedere fiziologic, transferul deprinderilor se poate
explica prin faptul cd, la construirea unui nou sistem de miscari, sistemul functional care se formeaza
inglobeaza coordonari motrice existente si in functie de modul in care acestea corespund obiectiv
arhitecturii actului motric, transferul deprinderilor va fi pozitiv sau negativ, total sau partial”.

Pozitivitatea unui transfer al deprinderilor apare si este utilizat in insusirea unor actiuni motrice
asemanatoare, de exemplu: bataie-impulsie la saritura in lungime cdtre bataie-impulsie la saritura in
indltime.

Interferenta reprezinta influenta negativa in invatare si se referd la faptul ca procesul nou este
impiedicat de cel vechi. Cauzele ce pot sta la aparitia interferentei sunt:

- lipsa unei pregatiri multilaterale;

- nivel scazut de dezvoltare al calitatilor si aptitudinilor motrice;

- deprinderi motrice insusite gresit sau lipsa consolidarii acestora;

- greseli metodice in organizarea procesului de instruire.

in invatarea motricd un rol esential il are procesul de reglare.
in conceptia autorilor Dragnea A. si Teodorescu M. S. (2002, p. 160) reglarea presupune ,un ansamblu
de actiuni (transformari) aplicate de un subsistem, numit mecanism de reglare, altui subsistem, numit
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obiect al reglarii” si ,incepe in momentul initial al pregatirii atletice, atletul aflandu-se intr-o anumita
stare si se incheie intr-un moment ulterior, atletul aflandu-se in pragul realizarii celui mai important
obiectiv al pregatirii atletice, marcand astfel o alta stare”.

In opinia autoarei Rata G. (2005, p. 39) "reglarea are la baza analiza cantitativa si calitativa a fiecarei
operatii anterioare, gasirea greselilor si indepdrtarea acestora”.

Transferul in procesul de invdtare al deprinderilor motrice asigurd continuitate in pregatire. Se
produce o constientizare a sportivului in directia mecanismul de efectuare al deprinderilor ce urmeaza
a fiinsusite. De altfel, apare ca o necesitate ca materialul nou ce urmeaza a fi invatat sa se desprinda
din ceea ce a fost abordat in pregatire anterior.

Interferenta apare ca urmare a planificarii pregatirii la voia intamplarii sau pe motiv ca deprinderile
specifice unei probe ce au fost deja invatate au ajuns la un nivel de automatizare, in defavoarea altei
probe inrudite.

Este recomandat ca in pregdtirea atletilor sa se tina cont de toate aspectele ce pot contribui la
invdtarea eficientd, constienta si corecta a deprinderilor in ceea ce priveste mecanismul de executie,
astfel incat sa se inldture de la cele mai mici varste eventualele greseli de executie ce ar putea fi cu
greu inldaturate mai tarziu.

1.7. Particularitati morfologice si functionale ale atletelor junioare

Varsta junioratului | coincide cu perioada post pubertara a dezvoltdrii individului. Este o etapa de
consolidare a insusirilor morfologice si functionale. Procesul de crestere al taliei fetelor este stopat.
Din punct de vedere al greutatii apar modificari determinate de cresterea diametrelor si perimetrelor
organismului, devenind apropiata ca valoare de cea a omului tandr. Tulburarile aparute pe fond
endocrinologic inceteaza.

Aparatul locomotor se caracterizeaza prin faptul ca la nivelul coloanei vertebrale se inchide canalul
sacral, iar oasele membrelor superioare si inferioare cresc si definitiveaza pocesul de osificare intr-o
manierd lentd. Incep si fie aseminitoare ca structurd si rezistentd cu cele ale adultului. Subtierea
cartilajelor de conjugare semnaleaza inceputul osificarilor si sfarsitul cresterii in indltime. in ceea ce
priveste volumul, toracele este cel care se dezvolta predominant in raport cu celelalte membre.

Sistemul nervos continua sa se dezvolte prin permeabilitatea sinapselor, existand in aceasta perioada
un echilibru intre excitatie si inhibitie; iradiere si concentrare.

Tnvé’garea deprinderilor motrice este facilitatd de faptul ca plasticitatea si receptivitatea sunt mari.
Analizatorii sunt de asemenea apropiati de cei ai adultului ca si maturizare, insd pe plan functional se
afla la un nivel inferior. Rezistenta analizatorilor si a sistemului nervos central este mai scazutd, motiv
pentru care oboseala se instaleaza mai rapid decat in cazul adultului.

Aparatul cardiovascular incepe sa se dezvolte rapid, astfel ca volumul si greutatea miocardului suntin
crestere. Frecventa cardiaca, tensiune arteriala, volumul sistolic, debitul cardiac se apropie ca valori
de cele ale unui adult. Inima dupa varsta de 19 ani atinge maximul in ceea ce priveste dezvoltarea,
devenind capabild sa raspunda eficient la orice tip de solicitare.
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Aparatul respirator continua sa se dezvolte, dar putem constata modificari ale cavitatii nazale,
laringelui si a numarului de fibre pulmonare. Se imbundtateste ventilatia pulmonara, scade frecventa
respiratorie, creste amplitudinea miscdrilor respiratorii, iar consumul maxim de oxigen se mdreste
constant. Creste capacitatea aerobd, etapa post-pubertara fiind una favorabila eforturilor de

rezistenta.
1.8. Fiziologia atletismului in probele de semifond

Muraru A. (2005, p. 17) e de parere ca ,sistemul nervos central reorganizeaza si dirijeaza in
permanentd activitatea organelor, sistemelor si functiilor organismului”. Acelasi autor (2005, p. 17)
considera cd ,stimularea prin efort (exercitii) mareste capacitatea organismului de a -descompune-
substraturile si de a -furniza- energia necesara, care constituie factorul fundamental al procesului de
antrenament prin care se asimileaza si se adapteaza organismul la cerintele performantei”.

Bompa T. (2002, pp. 11-12) este adeptul faptului ca ,o performantd de inalt nivel este rezultatul
multor ani de antrenament intens, metodic si bine planificat. In tot acest timp, sportivul incearcd si-si
adapteze functiile organismului la cerintele specifice ale sportului ales. Nivelul de adaptare se reflecta
in capacitatile de performanta. Cu cat gradul de adaptare este mai mare, cu atat performanta este
mai bund. Timpul necesar pentru a se instala un grad inalt de adaptare depinde de complexitatea
deprinderii si de dificultatea fiziologica si psihologica a probei sau sportului. Cu cat sportul este mai
dificil sau complex, cu atat timpul de pregdtire necesar pentru adaptarea neuromusculara si
functionald este mai indelungat”.

Probele atletice de semifond sunt probe de o mare complexitate din punct de vedere al adaptarii
organismului la efortul depus, astfel impunandu-se un timp de pregatire mai lung, inca de la varsta
junioratului, deoarece este o cerinta de adaptare neuromusculara si functionala specifica.

Demeter A. (1972, p. 20) afirma ca ,din punct de vedere al intensitatii efortului, probele de semifond
pot fi situate pe cea de a treia treapta — eforturi de intensitate mare. Ca durata ele variaza intre 1-5
minute, iar ca aspect biochimic sunt eforturi mixte, anaerobe si aerobe. Dificultatea probelor consta
tocmai in acest aspect fiziologic si biochimic al metabolismului care reclamd o bund capacitate
anaerobd, cu un nivel superior al limitei datoriei de oxigen si totodata o eficienta crescuta si o
adaptabilitate rapida a sistemului cardiorespirator la cerintele foarte mari ale acestor eforturi”.

Asadar, daca in probele de 600 si 800 de metri atletii care au un metabolism ce tinde spre latura
anaerobd sunt avantajati, la proba de 1500 de metri avantajul este de partea atletilor ce imbina
echilibrat metabolismul anaerob cu cel aerob.

Rezultatele superioare in proba de 1500 de metri sunt garantate intr-o mare masurd de eficienta si
calitatea aparatelor cardiovascular si respirator, efortul fiind unul de tip cardiorespirator.

1.8.4. Metodele folosite pentru dezvoltarea capacitatii de efort in probele de semifond

Cele mai utilizate metode pentru dezvoltarea capacitatii de efort in probele de semifond sunt:
- metoda alergdrii neintrerupte, de durata sau metoda maraton care are ca particularitate un
volum crescut de alergare zilnica in conditii variate.
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- metoda antrenamentului variabil clasic cu unele variante: metoda antrenamentului cu
intervale, fartlek, etc.Se bazeaza pe modificarea intensitatii efortului ca principal element
de progresie.

Pentru dezvoltarea capacitatii de efort anaerob cea mai utilizatd metoda de dezvoltare este cea a
repetdrilor. Mentionez ca aceasta metoda a fost folositd si ca mijloc pentru dezvoltarea rezistentei.

Nu am omis nici metoda competitionala ce cuprinde totalitatea concursurilor, verificarilor si probelor
de control, fiind cea care produce cele mai mari modificari in organismul sportivilor la toate nivelele.

in privinta mijloacelor si metodelor de pregétire mai sus amintite se poate afirma cd sunt specifice
alergdtoarelor de semifond, fiind indreptate spre sfera dezvoltdrii calitatilor motrice in principal. In
aplicarea metodelor, in literatura de specialitate, sunt descrise exercitii cu ingreuiere si in conditii
ingreuiate care sunt la fel in actiunile motrice ale alergatoarelor (alergdri in pantd, pe trepte, exercitii

speciale in panta).

Obiectivul principal a fost acela de a realiza o selectie cat mai atenta si corecta a exercitiilor folosite in
programul de interventie corectivd, deoarece am dorit sa obtinem o eficienta maxima. La fel de
important a fost si procesul intocmirii dozarii mijloacelor stabilite.

Stabilirea metodelor si mijloacelor de lucru a urmarit:
- ameliorarea deficientelor de tehnica instalate in perioada de sprijin a pasului alergatorului
de semifond;
- cresterea capacitatii specifice de lucry;
- cresterea nivelului de pregatire functionala prin imbunatdtirea randamentelor aparatelor
circulator, respirator, locomotor etc.

1.10. Caracteristicile pregatirii atletice la varsta junioratului si continutul antrenamentului sportiv

Junioratul se caracterizeaza prin faptul ca la aceasta varsta obiectivul dominant este acela de finaliza
procesul de formare multilaterala a sportivului, inzestrandu-| si cu o motivatie puternica pentru
performanta. Este o perioadd de acumalare, de experienta si de anticipare a viitoarei activitati
competitionale la seniori.

Tntregul proces de pregdtire se bazeaza pe necesitatea gasirii unui echilibru intre dezvoltarea psiho-
fizica si pregdtirea tehnico-tactica specifica probei de 1500 de metri. Prin urmare, se impune
realizarea pregatirii tehnice si tactice in conditii superioare cat mai apropiate de competitie. Pregatirea
propiu zisa a fiecdrui atlet este raportata exclusiv la cerintele competitionale.

Indiferent despre ce sport vorbim, individual sau colectiv, desfasurat in aer liber, salda sau bazin, in
contact direct sau nu cu adversarul, cu sau fara obiect de joc, fete sau baieti, copii, juniori sau seniori,
programul de pregdtire trebuie sa contind toate componentele fundamentale ale instruirii: fizica,
tehnica, tactica, teoretica si psihica sau psihologica.

in continuare voi aborda, din punct de vedere teoretic, toate aceste componente, I3sand-o pe cea
tehnica la final, intrucat subiectul acestei lucrari se concentreaza asupra acesteia.
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1.10.1. Pregatirea fizica

Este una din componentele esentiale ale procesului de antrenament sportiv, determinand obtinerea
unor rezultate favorabile in intrecerile sportive si contribuind la formarea sportivilor de mare
performanta.

Atunci cand vorbim despre pregatirea fizica trebuie sa pornim de la definitia acesteia. Astfel, in tot
mai multe lucrari de specialitate ale urmatorilor autori, Geoffrey H., Dyson G. (1965), Epuran M.
(1982), Dragnea A. (1991), Alexe N. (1993), Manno R. (1996), Bota C. (1997), Predescu T., Ghitescu G.
(2001), intelesul principal al pregatirii fizice este formulat ca fiind nivelul de dezvoltare al capacitatilor
motrice ale omului atins in practicarea exercitiilor fizice.

Pe parcursul antrenamentului, sportivul are de rezolvat multiple sarcini cu un pronuntat caracter fizic,
motiv pentru care trebuie sa dispuna de o ,rezervd” energetica considerabila. Numai printr-o buna
pregadtire fizica se poate ajunge la acest surplus de energie, potential care ii creeazd sportivului o stare
de confort, iar in momentele dificile il ajutd sd gaseasca cele mai bune solutii de rezolvare a situatiilor
ivite.

Pregatirea fizica are drept scop asigurarea unui ,fond” de priceperi si deprinderi motrice, cresterea
indicilor morfofunctionali ai organismului si dezvoltarea calitatilor motrice.

Bompa T. O. (2002, p. 48) apreciaza ca ,pregadtirea fizica se afla la baza piramidei activitatii de
instruire, fundament pe care se poate construi o noua performanta”.

.Factorul fizic este cel care asigura ,suportul energetic” necesar pentru orice manifestare tehnico-
tactica a sportivilor, dar si elementul de ,rezistenta” |a solicitdrile intense din timpul antrenamentelor
sau competitiei si care, tratat necorespunzadtor, poate duce la perturbarea factorului psihologic”

(Bastiurea E., 2014, p. 76).

Lipsa unei bune conditii fizice are drept efect instalarea precoce a starii de oboseald, fenomen ce
influenteaza de cele mai multe ori, calitatea executiilor tehnice si claritatea ideilor tactice.

Pregdtirea fizica este necesara tuturor esaloanelor de instruire, numai cd modul de realizare este
influentat de particularitatile de varsta ale sportivilor. Si procentajul alocat fiecdrei componente a
antrenamentului este diferit, grupele de incepatori necesitand un procent mai mare de pregatire fizica
in raport cu pregdtirea tehnica si tacticd, in schimb ce pentru celelalte grupe de sportivi raportul se
schimba.

In abordarea probelor de semifond, pregdtirea fizica are o mare insemnatate. Pe fondul unei bune
pregatiri fizice, toate celelalte componente ale continutului antrenamentului sportiv se pot manifesta
cu mai multa usurinta.

Arnauld H. (2004) ii atribuie pregatirii fizice ,rolul de a reechilibra corpul sau de a-l intdri, stiut fiind
faptul ca un organism neechilibrat sau fragil este un organism cu un risc mare de accidentare”.

In toate sursele bibliografice de specialitate gésim acest tip de pregtire impartit in doud categorii:
pregdtire fizica generala (P. F. G.) si pregdtire fizica specifica (P. F. S.).

Pregdtirea fizicd generald si multilaterala este definita ca fiind un proces ce are ca obiectiv
imbunatatirea indicilor calitatilor motrice si dezvoltarea fizica armonioasa a organismului.
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Acest obiectiv se poate realiza prin exercitii de prelucrare analitica si globala a segmentelor corpului, a
marilor functii ale organismului si a calitatilor motrice.

Reprezinta activitatea practica prin care se are in vedere formarea si asigurarea unei capacitati de
lucru optime in conditiile efectudrii unui efort fizic.

Dragnea A. (1996) este de parere ca pregdtirea fizicd generala ,asigura dezvoltarea calitatilor motrice
de baza si a capacitatilor functionale ale organismului, in general; imbogateste fondul general de
deprinderi motrice; asigura dezvoltarea armonioasd a indicilor morfo-functionali ce conditioneaza
practicarea ramurii de sport”.

Pregatirea fizicd generala apare in ponderi diferite, in functie de experienta sportivului. Astfel, in
instruirea sportivilor semifondisti incepdtori, importanta pregatirii fizice generale si resursa temporala
acordata acesteia este mai mare decat in cazul atletilor deja consacrati. Cu cat ramurile de sport sunt
mai diversificate, cu atat pregadtirea fizica generala este mai variata.

Despre pregatirea fizica specifica, Dragnea A. (1996) spune ca este un ,continut orientat cu precadere
spre dezvoltarea capacitatii de efort specific unei ramuri de sport, precum si a calitatilor motrice
combinate prioritar si diferentiat implicate, determinand in ultima instanta randamentul specific”.

Pregatirea fizica specifica nu poate inlocui minusurile provocate de lipsa unei pregatiri fizice generale,
fapt care a fost dovedit deja in practica sportiva si argumentat in foarte multe articole si cercetari din
domeniul nostru de activitate.

In concluzie, obiectivul de prim rang al pregatirii fizice specifice este acela de a asigura continua
dezvoltare fizica in raport cu caracteristicile fiziologice si metodice ale sportului practicat.

Intre cele doua tipuri de pregadtire fizica existd o legatura puternicd, conditionandu-se una pe alta.

1.10.2. Pregatirea teoretica

Implica analiza si studiul mai multor probleme ce vizeaza antrenamentul sportiv ca proces. Prin
intermediul acestei componente se doreste ca fiecare sportiv sa fie implicat constient si activ in
drumul catre Tnalta performantd. Se situeaza printre elementele care compun ,antrenamentul
invizibil”.

Alexe N. si colaboratorii (1993) definesc pregdtirea teoretica ca fiind “ansamblul informatiilor insusite
de sportiv in vederea cunoasterii si explicarii principiilor, regulilor si metodelor care determina
cresterea capacitatii sale de efort si de performantd, ca si anticiparea concursului urmator pentru
abordarea lui adecvata”.

Prin intermediul unei bune pregdtiri teoretice fiecare sportiv castiga avantajul de a deveni propriul sdu
consilier. Toate cunostintele asimilate vor oferi posibilitatea autoobservarii si autocontrolului
metodologiei antrenamentului.

Pregdtirea teoreticd indeplineste numeroase sarcini:
- comunicarea obiectivelor din competitii si de pregdtire (deriva din primele);
- explicarea acestora pentru a fi intelese si ulterior acceptate de cdtre sportiv;
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- cresterea gradului de participare activa a sportivului la Tnvatarea de durata a tuturor
deprinderilor, priceperilor si cunostintelor legate de dinamica solicitdrilor fizice sau psihice,
rolul eforturilor, legitatile supracompensadrii si refacerii, maniera de programare si
planificare a antrenamentului, modalitati de dobandire a formei sportive sau necesitatea
dezvoltdrii calitdtilor motrice;

- importanta dezvoltarii calitdtilor intelectuale pentru a reusi sd valorifice in competitii tot ce
a fost supus invatarii, in functie de conditiile concrete care apar.

Antrenamentul modern apeleaza la urmatoarele mijloace prin care se urmadreste folosirea factorului
intelectual:
- studierea unor probleme legate de geneticd, morfologie, fiziologie, biomecanica, biochimie,
pedagogie, psihologie, sociologie adaptate si raportate la realitdtile sportive din prezent;
- realizarea unui jurnal de autocontrol pentru consemnarea datelor legate de frecventa
cardiacq, durata totala si calitatea somnului, greutate, capacitate vitala etc;
- cunoasterea unor informatii de baza despre alimentatie, igiena individuald, refacerea
organismului dupa efort, recuperare, etc.
- consultarea sportivului si implicarea lui in elaborarea planificarii calendarului competitional
siin stabilirea obiectivelor de performantd;
- cunoasterea permanenta a locurilor de clasare a sportivilor, a echipelor de top si a
performantelor;
- adaugarea in ciclul saptamanal a lectiilor care sa evidentieze factorul intelectual.

Insusirea si folosirea unor cunostinte teoretice este esentiald in instruirea sportivilor la orice varsta.
Pentru dobandirea cunostintelor cu aspect teoretic din antrenamentul sportiv este bine ca atletii sau
sportivii (in cazul altor sporturi) sd aiba acces la expertizele realizate de antrenori.

1.10.3. Pregatirea psihologica

A devenit un factor dezbatut, predispus perfectiondrii si punerii in valoare in competitii. Aceasta nu se
refera doar la factorii morali si de vointd, deoarece ii implica si pe cei intelectuali si atitudinali.
Impreuna alcituiesc manifestarile psihicului uman. Este o components ce sté la baza procesului de
instruire si educare cu scopul participdrii cu succes in competitii.

Alaturi de mijloacele din antrenamentul sportiv, pregdtirea psihica conduce la madrirea capacitatii
psihice, fapt ce oferd sansa desfasurdrii unor actiuni eficiente pentru obtinerea randamentului si
rezultatelor in concursuri.

Capacitatea sportivului de a suporta volumul mare de munca si intensitatea eforturilor din
antrenamente se datoreazad, in primul rand, unei bune pregatiri psihice.

Antrenorii au devenit tot mai constienti de importanta acestei componente, mai ales in
antrenamentele atletilor alergatori de semifond si din acest motiv cauta in permanentda metodele si
mijloacele necesare realizdrii acesteia. Existd in cartile de specialitate o serie de reguli minimale legate
de acest aspect.
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Intr-o prima instantd, antrenorii trebuie sa prezinte interes vizavi de totalitatea fenomenelor psihice
ale sportivilor, sa fie la curent cu noutdtile din domeniu si sa isi insuseasca metodele eficiente de
cunoastere a propiilor sportivi (realizarea de fise individuale, observatia sistematicd, convorbirea,
aplicarea periodica testelor de tip chestionar etc.).

In cele mai multe cazuri, aceasta pregatire psihologica nu poate fi realizata doar de catre antrenor.
Meritele unui specialist, cum ar fi psihologul, sunt de necontestat pe aceasta latura, mai ales daca
vorbim de sportul de mare performanta.

Asadar, o sarcind importanta ramane pe umerii celui care conduce procesul instructiv-educativ si
anume aceea de a atribui ponderea necesara fiecdrei componente a antrenamentului astfel incat, la
final, sportivul sa fie foarte bine pregatit fizic, tehnico-tactic, teoretic si psihic.

1.10.3.1 Structura pregatirii psihologice a alergatorilor de semifond

Din cauza lipsurilor din ce in ce mai frecvente, sportivii nu-si pot pune in valoare posibilitatile tehnice
si functionale asa incat sa obtind un randament mare in timpul antrenamentului, imbunatatindu-si,
astfel, rezultatele in concursuri.

Pregatirea psihologicd, conduce la dezvoltarea celor mai solicitate laturi ale psihicului din proba, cele
care fac capabila obtinerea de rezultate de top.

Pregdtirea psihologica de baza are ca cerinta principala formarea personalitatii sportivilor, in ceea ce
priveste caracterul cat si atitudinea. Atletii trebuie sa exprime o atitudine clara vis-a-vis de
punctualitate, seriozitate, autoperfectionare si progres.

Pregatirea psihologica care vizeaza probele de semifond are ca scop principal dezvoltarea celor mai
solicitate calitati si insusiri psihologice:
- calitati din sfera intelectualitatii: gandire si atentie;
- calitati din aria afectivitatii: rezistenta la emotiile distructive in situatii dificile de stres,
increderea in propria persoana sentimentul responsabilitdtii, modestia;
- calitati specifice zonei sportive: altruismul, guvernarea sinelui, disciplina, darzenia,
perseverenta, dorinta si mentalitatea de invingator;
- calitati din sectorul trasdturilor de personalitate: atitudine si aptitudini fata de probg,
calitati temperamentale de tip sangvin, trasaturi de caracter care imbina calitatile de vointa
si constiinta morala cu orientarea.

Dezvoltarea gandirii atletilor s-a concretizat in particularitdtile ce au condus la influentarea
performantelor. Analiza activitatilor din antrenament sau concurs, facuta individual, impreuna cu
antrenorul sau cu intreaga comisie, contribuie pe deplin la extinderea gandirii. Gandirea rapida,
corecta are o rata mare de succes atunci cand se educa in cadrul antrenamentelor sau a concursurilor
pentru perfectionarea capacitatii de efort, a tacticii in conditii variate, cu adversari de valori egale sau
diferite, pe vreme favorabila sau nefavorabila.

Atentia nu se poate dezvolta dintr-o datd, ci treptat. Introducerea elementelor noi in antrenamentul
de bazd, schimbarea sistematica a exercitiilor folosite sau a locului in care se executd, starnirea
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curiozitatii si tendinta spre noutate sunt numai cateva mijloace care au sprijinit cresterea continud a
interesului, conducand la imbundtatirea atentiei.

Competitiile sau antrenamentele cu caracteristici apropiate de concursuri, au caracter dominant in
formarea perceptiilor specializate, spatiale si temporale. Pregatirea psihologica pentru concurs a
semifondistilor a cuprins cateva etape numite si stdri de preparatie.

Dispunerea se realizeaza stabilind clar performanta dorita la urmatorul concurs, creand in acelasi
timp cadrul propice prin care sd se persevereze pand ce are loc obtinerea rezultatului programat.

Anticiparea este reprezentata de modul in care se vor comporta alergatorii pe viitor, in scopul obtinerii
rezultatului urmadrit. Mijloacele folosite in realizarea anticiparii sunt informative si privesc aspectele
legate de conditiile intrecerii (data, locatie, ambianta):
- conditiile participdrii: regulament si sistem de desfasurare;
- rivali: numarul, particularitdtile individuale si gradul lor de pregatire;
- perspectiva din care actioneaza adversarii;
- gradul de pregatire propriu si comanda operationala in care sarcina hotardtoare o are
experimentul mintal prin care se cautd solutiile optime pentru diferitele scenarii intalnite
pe tot parcursul competitiei.

Angrenarea trebuie realizatd astfel incat odata intrati in competitie, sportivii sa fie constienti de
sarcinile ce le revin si sd fie convinsi totodata ca vor obtine rezultatul propus. Apare si mobilizarea
pentru declansarea tuturor energiilor acumulate:

- angrenarea intelectual-afectiva se realizeaza prin trairea intrecerii;

- angrenarea motrica are loc prin descrierea miscarilor, sau prin exercitiile speciale folosite la
incdlzire, cele care reproduc miscdrile esentiale realizate de sportivi in situatii reale de
competitie;

- angrenarea 1in exercitiu presupune probarea practica a solutiilor recomandate
(antrenament cu tema tactica).

Aplicarea traseului de urmat depinde de proiectare si dispunere, dar nu reprezinta o redare identica,
intrucat nu toate informatiile initiale corespund cu situatia prezenta.

in competitii se produc des reprogramari, restructurari, schimbadri de tendinte si directii. Toate aceste
neajunsuri pot fi rezolvate doar daca sportivii dispun de o baza larga de resurse si metode de
executie.

Analiza reprezintd atat cadrul de precizare a notiunilor indispensabile experientei personale a atletilor
care urmeaza sa fie valorificate in viitorul apropiat, cat si studiul comportamentului diferitelor stari de
pregatire, a punctelor tari sau a slabiciunilor acestora. Atletii de semifond necesita o buna pregatire
psihologica pe toate cele trei planuri: de baza, speciala si de concurs.

Pregdtirea psihologica a acestora are in vedere particularitdtile motivatiilor, autoaprecierii,
evidentierea profilului de vointa ale firii, starilor emotionale si afectivitatea functiilor psihice de rang
nalt.

Factorii distinctivi ai probelor de semifond sunt volumul starilor emotionale, razboiul purtat impotriva
efectelor negative si incordarile de vointa canalizate pentru invingerea adversarului, perceptiile de
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timp in rationalizarea eforturilor, importanta gandirii practice completata de cea tacticd, importanta
ritmului impus, auzului, atentiei pentru identificarea momentului prielnic de atac, sau a altor aspecte

care privesc “ducerea trenei”, asteptarea sau declansarea sprintului de |a final.
1.10.4. Pregatirea tactica

Tactica nu poate fi aplicatd de catre sportivi, fard o bund pregatire fizicd, tehnicd, teoretica si
psihologicd. Insusirea notiunilor tactice presupune cunoasterea de citre atleti a tuturor actiunilor
motrico-tehnice ce trebuie executate pe parcursul antrenamentelor si competitiilor, fapt pentru care
orice antrenor trebuie sa asigure dezvoltarea capacitatii de intelegere a acestora.

Dificultatea si complexitatea actiunilor tactice, concepute si planificate de catre antrenor, fac din
actiunea de instruire o activitate complexd care are drept fundament procesul de gandire de care
depinde viitoarea performanta.

Pregdtirea tactica dispune de multe componente (actiunea individuald, combinatia tacticd, sistemul
de joc, schema tacticd, circulatia tactica, planul tactic), numai ca alegerea acestora tine de dorinta
fiecarui antrenor de a implementa cat mai multe ,idei” tactice.

1.10.4.1. Continutul pregatirii tactice in cursa de 1500 de metri

La competitii nationale si internationale, concurenta a crescut considerabil. Rezultatele bune nu au
intarziat sa apara, iar victoria este tot mai mult conditionata de tactica cursei. Tactica din competitii
este influentata de: forma sportivad, dispozitia, componenta participantilor la cursd, tactica folosita de
adversarii principali, etc.

Un rol foarte important il au si starea pistei, conditiile climatice, modul de organizare si desfdsurare a
competitiei: serii, semifinale si finale. La marile competitii (campionate europene, mondiale sau Jocuri
Olimpice) in functie de multitudinea participantilor pot avea loc 2-3 curse la probele de semifond.
Atunci cand competitiile au loc pe etape, alergatorul cauta sa se califice in etapa urmadtoare si trebuie
sa foloseasca una din cele doua tactici posibile.

Dacd vorbim de o cursa pentru rezultat, sportivul va prelua initiativa hotarand propriul tempo ridicat,
lipsindu-i pe ceilalti de sansa de a accelera spre final si in acelasi timp se va preocupa de pdstrarea
unei capacitati de a finaliza alergarea in tempo-ul stabilit. Este o tactica care necesitda o buna forma
sportiva si dispozitie de concurs.

A doud tactica posibila este reprezentatda de alergarea in scopul obtinerii victoriei. Se intalneste
predominant in competitiile de obiectiv. in aceste situatii, conteazi ca atletul sa faci fatd unui tempo
de alergare impus de adversari, iar spre sfarsitul cursei apare ca o cerinta obligatorie pozitionarea in
imediata apropiere a liderului pentru valorificarea finalului ce va fi decisiv.

in functie de proba, sprintul final se desfasoarad pe distante diferite. La 1500 de metri incepe cu 300-
350 de metri inainte de sosire. Cu cat alergatorii se simt mai bine pregatiti, cu atat se poate declansa
mai devreme. Capacitatea de finis a sportivilor de elitd, in ultimii ani competitionali, a evoluat, acestia
putand sa alerge ultimii 400 de metri in 60-61 secunde. Pentru a anticipa si contracara sprintul
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puternic al adversarului, alergatorul in tactica de conducere a cursei trebuie sa aibe in vedere cateva
situatii posibile.

Fiecare distantd de alergare are portiuni mai anevoioase, pe care orice atlet le poate simti mai grele
din cauza oboselii in continud crestere. Aceste portiuni sunt exploatate de catre liderul cursei care va
incerca sa se desprinda de restul plutonului apeland la sprinturi si la marirea tempo-ului pentru a
reduce posibilitatile de finig ale adversarilor.

In proba de 1500 de metri este considerata dificild portiunea dintre 600 si 1000 de metri.

La indemana sportivilor experimentati mai existd si variante de modificare a vitezei cu ajutorul unor
sprinturi scurte si dese. Presupunand cd adeversarul nu mai are resurse pentru repetarea sprintului,
momentul oportun pentru ,atac” este atunci cand acesta finalizeaza accelerarea pentru a-I ajunge pe
cel care conduce cursa, eliminand distanta dintre ei.

In ceea ce priveste cursele de calificare viteza este mai redusa. In astfel de curse sportivii pregatesc
un finis ce va avea loc pe o portiune mai lungd, inca de la debutul celei de-a doua jumatati a cursei.

Existd, asadar, multe variante tactice. Alegand planul tactic necesar, se realizeaza si graficul alergarii,
mai ales cand se opteazd pentru varianta tactica de conducere a cursei pentru obtinerea rezultatelor
de top.

Daca vorbim despre o tactica pentru castig trebuie sa se mdreasca mult viteza pe portiunea finala.
latd cateva reguli general valabile de care atletii semifondisti trebuie sa tind seama in timpul cursei:

sa evite alergarea “inchisa in pluton”;

sa alerge langa bordura pentru a nu putea fi depasit prin interior;

alergarea se va face in proximitatea atletului aflat la conducere sau langa cel ce urmeaza
sa fie depasit;

se va evita depdsirea in turnantg;

sa aibe o atentie crescutd in perioada de crizd a adversarilor pentru a-i depasi;

finisul se va declansa fulgerator, inaintea adversarilor.

Ca o concluzie, afirm ca tactica in probele de semifond nu poate fi descrisa in toate formele ei. De
aceea este necesard gandirea continud si studierea sau cunoasterea adversarilor. Insusirea
variantelor tip aplicate, imbinate cu propria istetime, ajuta sa se aleaga si sa se aplice manevra tactica
optima in scopul atingerii obiectivului propus.

1.10.5. Pregatirea tehnica

in opinia autorilor Mitra Gh. si Mogos A. (1980, p. 287) ,pregdtirea tehnica urmareste Tnsusirea
procedeelor tehnice specifice probei, consolidarea si perfectionarea sistemului de deprinderi motrice
proprii care stau la baza actiunilor regulamentare”.

Pregdtirea tehnica isi propune invatarea mecanismului de bazd,ca un prim pas. Acesta este parte
componentd a tehnicii specifice. In conceptia autorilor mentionati mai sus, invitarea temeinica a
mecanismului de bazd este o cerinta imperios necesard.
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Dupa Ariel G. (1985, p. 33) insusirea individuald a aspectelor tehnice caracteristice unei probe este o
valorificare a interactiunii dintre modelul de referinta (tehnica standard), calitatile motrice specifice
probei cu particularitatile biomecanice specifice sportivului. Cele descrise anterior reprezinta a doua
etapa a pregatirii tehnice.

Pe parcursul pregatirii tehnice se va avea in vedere ca ,tehnica exercitiilor din atletism nu trebuie
apreciata numai din punct de vedere cinetic (succesiunea miscarilor aparente), ci si dupa fortele care
intervin in desfasurarea ei, forte care nu sunt vizibile dinafard, deci dupa dinamica acestora” (Tifrea C,
2002, p. 97).

Tudor V. (1999, p. 24) sustine ca ,tehnica este importanta, in primul rand prin economismul miscdrilor
si eficienta acestora si ca atare ea nu trebuie inteleasa izolat, deoarece este conditionatd in mare
mdsura de nivelul de dezvoltare a capacitatilor conditionale si coordinative, aflandu-se in stransa
relatie cu tactica, pregdtirea psihologica, teoretica si artisticd, in ramurile de sport care impun acest
aspect”.

Pregadtirea tehnica face parte dintr-un proces multilateral de instruire in cadrul antrenamentului.
Aceasta reflecta imaginea in cadrul demersului de invatare ca fiind sursa teoretica, metodica si
practica a instruirii la nivelul tehnicii probei atletice.

Determinarea eficientei tehnicii este esentiala si in cadrul probelor de semifond are la baza pregdtirea
fizica si cunoasterea miscarilor biomecanice.

Conform autorului Bastiurea E. (2014, pp. 79-80) ,practicarea oricdrei ramuri sportive presupune ca
pe langd existenta unei conditii fizice remarcabile, sportivul s3 detind si un nivel tehnic pe masura. In
consecintd, antrenorul este obligat sa includa in programul de pregdtire si sarcini cu un pronuntat
caracter tehnic pentru rezolvarea cdrora trebuie sa aloce mijloace corespunzatoare astfel incat, in
final, sportivii sa detina o tehnica perfecta de executie”.

Continutul pregatirii tehnice, in viziunea autorului lonescu-Bondoc D. (2008, pp. 73-74), vizeaza:
elementul, procedeul, stilul tehnic si mecanismul de baza al procedeului tehnic.

Cunoasterea mecanismului de baza al unui procedeu tehnic este benefic pentru antrenori, intrucat ii
ajuta sa gdseasca cele mai eficiente mijloace pentru optimizarea pregatirii tehnice, dar si pentru
sportivi, ca urmare a faptului ca acestia ajung sa constientizeze importanta insusirii corecte a tehnicii
de joc.

in procesul de pregdtire, de-a lungul mai multor ani, se perfectioneaza continuu calitdtile fizice si
psihice ale sportivului, se sporeste nivelul cunostintelor si experientei sale, se creeaza conditiile
pentru cresterea mdiestriei tehnice si tactice. Prin urmare, perfectionarea tehnicii trebuie sa fie o
sarcind permanentd urmdrind o si mai mare economie a miscdrilor, cdutand sa fie cat mai rationale,
mai firesti, lipsite de contractii inutile.

in viziunea autorilor Tatu T., Alexandrescu D. si Ardelean T. (1983, p. 28) obiectivele pregatirii tehnice
sunt: ,valorificarea maximala a capacitatilor fizice si a particularitatilor morfo-somatice si psihice ale
atletului precum si respectarea prevederilor regulamentului de concurs”.

Finalitatile pregatirii tehnice marcheaza punctele centrale ale tehnicii alergarii de semifond:
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- calitatile/aptitudinile motrice, abilitatile sportive, cunostintele teoretice de specialitate,
tematice privind componentele principale ale probei;

- metodele de invatare ale alergdrii de rezistents;

- relatia, precum si interactiunea dintre antrenor si sportiv privind indeplinirea obiectivelor
stabilite.

Locul pregatirii tehnice in cadrul planului anual depinde de principiile generale ale metodicii de
antrenament. Daca ne referim la partea pregatitoare putem afirma ca in aceasta perioada pregatirea
tehnica ocupa doar a doua parte a etapei, in partea fundamentala locul ei este mai extins, iar in partea
competitionala, trebuie sa afirmam ca nu putem vorbi de un timp alocat invatarii unor elemente
tehnice si nici de o modificare esentiald a tehnicii. In perioada competitionala se realizeaza o finisare a
tehnicii si o perfectionare a ei.

in perioada formei sportive perfectionarea tehnicii se realizeaza in procesul de antrenament,
concomitent cu alte sarcini ale pregatirii. Tot aici pregatirea tehnica reclama un tratament diferentiat
pentru conservarea coordonadrii neuro-musculare, kinestezice si prin aceasta a gradului de tehnicitate,
care depinde de calitdtile psihomotrice ale atletului.

Ponderea pregatirii tehnice difera in functie de ramura de sport practicata. Astfel in probele pur
tehnice, ponderea cea mai mare este alocata in cadrul perioadei precompetitionale si competitionale
ocupand pana la 50% din pregatire.

Pentru o viziune mai clara a raportului intre pregatirea fizica generala, pregdtirea fizica specifica si
pregatirea tehnica vom ardta, in procente, ponderea fiecdrei perioade de pregadtire. Astfel, pentru un
sportiv care practica o proba neuro-explozivd, ponderea pregadtirii fizice generale in perioada
pregatitoare este de 30%, in cea competitionala scade la 20%. Pegadtirea fizica specifica in prima
perioada pregatitoare este de 20%, iar in cea competitionala 30% pe cand ,pregdtirea tehnica de la
40% in perioada pregatitoare creste pana la 50% sau chiar mai mult in cea competitionala” (Nicu A,
1993, p. 47).

Adaugam ca pregdtirea tehnica alaturi de pregdtirea psihologica contribuie la dobandirea unui inalt
grad de antrenament. Un rol important il are si colaborarea cu pregdtirea teoreticd, care are ca
obiectiv o inarmare a tuturor celor care practica sport cu un bagaj de informatii si cunostinte de
specialitate.

Homenkov L. S. (1977) citat de Bondoc-lonescu D. (2008, p. 61) sustine ca ,gradul inalt de
antrenament este completat si printr-o pregatire psihologica bund. Se vorbeste de insemnatatea
factorului psiho-tehnic in performanta sportiva si greu ne putem inchipui un om al sportului care sa
nu adere la aceasta afirmatie. Pe de alta parte ne este dat sa intdlnim nenumarate situatii in care
diferiti factori angrenati in performanta sportiva (antrenori, profesori, medici sportivi) aplica mai putin
sau deloc o pregatire psihologicad corespunzatoare”.

1.10.5.1. Tehnica de executie a alergadrilor de rezistenta

Alergdtorul de rezistenta are ca obiectiv parcurgerea distantei in cel mai scurt timp, toate acestea
fiind posibile doar printr-o pregatire complexa.
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Componentele structurale ale tehnicii probelor de rezistenta sunt startul din picioare (pozitiile de start
specifice comenzilor), accelerarea din momentul startului, pasul lansat, finisul si atacul sosirii.

Pentru alergdrile de rezistenta se foloseste startul de sus, din picioare care ofera conditiile necesare
unui debut in alergare cu o eficienta corespunzatoare.

.Pe locuri” este comanda la care atletul se pozitioneaza inapoia liniei de start cu piciorul cel mai
puternic in fata. Acesta se flexeaza din articulatia genunchiului si se sprijind pe sol pe toatd talpa,
sustinand intreaga greutate a corpului. Trunchiul este inclinat spre inainte.

Piciorul dinapoi este si el usor indoit din articulatia genunchiului, dar se sprijind pe varf. Bratul opus
piciorului de baza sau puternic este indoit din articulatia cotului si este dus usor spre inainte, iar bratul
de aceeasi parte, este tras inapoi. Piciorul din spate se afla la 1-1 % talpi distanta de cel din fata.
Pozitia sportivilor pentru comanda ,pe locuri” este influentatd de viteza cu care va debuta alergarea.
Trunchiul se va apleca mai mult in cazul unei viteze mari, iar centrul de greutate al corpului va fi
proiectat maiin fata.

Accelerarea/lansarea de la start are ca obiectiv atingerea unei viteze optime astfel incat atletul sa
reuseascd sa ocupe un loc bun in pluton, care in cazul alergdrilor pe pista e cat mai in fata si langa
bordura internd. La startul care este dat de ,pocnetul de pistol”, alergarea este inceputa prin
impingerea energica in piciorul din fatd, concomitent cu aducerea in viteza a piciorului din urma spre
inainte.

Inainte de orice analiza tehnicd a pasului lansat de semifond, in alergarea pe parcurs la probele de
rezistentd cel mai mult conteaza economia cu care sunt realizate miscadrile.

in tehnica alergarii de rezistentd economia miscérilor si consumul energetic minimal sunt orient&ri de
baza. Miscarile atletului (figura 4) in proba de 1500 de metri sunt suple si executate cu efort muscular
mai mic.
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Figura 4 — Pozitia corpuluiin timpul alergarii de rezistenta.

Impulsia piciorului de sprijin nu este completd, iar in caz contrar, nu va fi asa energica ca in cazul
alergarilor de vitezd. Contactul cu solul dureaza mai mult.

Pop N. (2002, pp.35-39) spune despre coapsa piciorului oscilant cd ,se ridicd numai pana la
aproximativ 75-80 de grade. Unghiul dintre cele doua coapse depdseste 80-90 grade, fata de 100-
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110 grade cat este la pasul lansat de viteza. in fata pasului anterior, coapsa este trasa mai mult
inainte decat in sus. Piciorul de impulsie, dupa desprinderea de pe sol, se flexeaza mai repede, iar
drumul parcurs in planul posterior este mai mic. Trunchiul este aproape drept si bazinul este proiectat
in fatd. Capul relaxat, privirea Tnainte la 25-30 m. Oscilatiile laterale si transversale (figura 5) ale

bazinului sunt mai accentuate, in special la viteze mai reduse”.
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Figura 5 — Oscilatiile laterale si transversale ale corpuluiin timpul alergdrii de rezistenta.

Miscarea bratelor joaca un rol deosebit de important la start si la lansarea de la start, iar in alergarea
pe parcurs sunt responsabile cu mentinerea echilibrului.

in alergarea de rezistenti este esential contactul cu solul. Trebuie s& fie suplu si cu putin inaintea
proiectiei centrului de greutate al corpului. Luarea contactului cu solul se poate lua pe pingea sau pe
cdlcai in functie de viteza de deplasare si de maniera de ridicare a coapsei piciorului oscilant. De
retinut ca gradul de ridicare al coapsei piciorului oscilant influenteaza tipul de contact. Atunci cand
coapsa se ridica mult si gamba este mai flexatd, vorbim despre contact cu solul pe pingea. In cazul in
care coapsa este ridicata mai putin, contactul cu solul se ia pe cdlcai. Recomandat de cdtre specialisti
este ca acest moment de luare a contactului cu pista de alergare sa fie facut pe pingea pentru ca
actiunea de amortizare sa fie una completa.

Indiferent de maniera in care are loc contactul cu solul, ulterior se va ajunge pe toata talpa, apoi se
realizeaza rularea integrala a talpii piciorului de la calcai la varf. Evidentiem ca aici nu exista diferente
mari intre cele doua tipuri de contact dacd acesta este suplu solul si realizat intr-un mod succesiv.
Acest moment este un prilej de odihna pentru intreaga musculatura a piciorului.

Este cunoscut cd viteza de alergare este influentata mai mult de lungimea pasului decat de frecventa
lui, motiv pentru care in tehnica alergdrilor de andurantad existd tendinta de realizare a unui pas lung.

Despre tehnica alergdrii cu pasul lung sau scurt vorbeste tot autorul Pop N. (2002, pp.35-39) si
sustine ca ,pasul lung permite folosirea in mdsura mai mare a inertiei si avantarea coapsei piciorului
oscilant, in schimb efortul muscular, deci consumul de energie, este mai mare si oboseala apare mai
repede. in cazul alergdrii cu pasul scurt, efortul muscular este mai mic, dar permite in masura mai
mica folosirea inertiei”. In concluzie, lungimea pasului este dat3 de particularititile fiecirui atlet.

Tot in tehnica alergdrii de rezistenta un alt element ,cheie” este respiratia. Este necesara o cantitate
suficienta de oxigen pe tot parcursul cursei si acest lucru se sustine doar printr-o respiratie corecta.
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Respiratia trebuie sa fie uniforma, realizandu-se pe nas, cu gura intredeschisd, sportivul focusandu-
se asupra unei expiratii complete. O deosebita atentie trebuie acordata faptului ca nu se recomanda
sa se formeze un ritm privind respiratia, adica inspiratie si expiratie in functie de numarul de pasi
impusi. Ritmul respirator este rezolvat automat de organism.

Finisul si atacul de sosire in proba de 1500 de metri constau in accelerarea vitezei de deplasare.
Tehnica este foarte asemanatoare cu cea a pasului lansat de viteza. inceputul finisului depinde de
posibilitdtile individuale ale sportivilor si de ce se iveste in cursd. Poate fi de la 15-30 la 200-300 de
metri sau chiar mai mult.

1.10.5.2. Particularitatile tehnice in proba de 1500 de metri

Rolul tehnicii in alergarile de semifond consta in realizarea miscarilor cu o eficienta ridicata si un
consum minim de energie, lucru care va permite parcurgerea distantei de concurs cu o vitezad optima.

Greselile cele mai mici apdrute in tehnica de alergare conduc inevitabil cdtre instalarea rapida a
oboselii musculare. Tocmai de aceea in antrenamentul al carui obiectiv este perfectionarea tehnicii se
opteaza pentru varianta de alergare supla si relaxata. Voi prezenta in continuare cateva caracteristici
ale pasului lansat de semifond:

- uniformitate si fluenta (folosirea cu atentie si economicitate a energiei de care este nevoie
in parcurgerea distantei in cel mai scurt timp);

- lungimea pasului de alergare, dar si frecventa acestuia variazd ca valoare dupa
caracteristicile somatice si functionale ale atletilor;

- lungimea si frecventa pasilor vor determina viteza de deplasare;

- contactul cu pista este important in realizarea unui pas suficient de lung si face posibild o
aterizare in cadrul cdreia sa nu se suporte un soc puternic. Exista sportivi care amortizeaza
cu ajutorul partii externe a talpii ca apoi sa ruleze complet pe toata talpa. Aici intervine
stilul propiu.

Atunci cand vorbim despre particularitatile tehnice din proba de 1500 de metri totul se raporteaza la
caracteristicile de dezvoltare motricd, somatica si functionald a atletilor. Asa cum am descris anterior,
in literatura de specialitate, exista doar cateva idei conturate despre un model tehnic de referinta.

Importanta majora in pregatirea tehnica specifica probei cade pe realizarea actiunilor cu un consum
energetic minimal, asigurarea momentului de odihnd sau relaxare a musculaturii piciorului de sprijin
prin luarea corecta a contactului cu solul, avantarea eficienta a coapsei piciorului oscilant, inlaturarea
miscarilor inutile generatoare de oboseala sau incordare musculara excesiva.

Concluzionand, efectuarea pasului alergator de semifond intr-un mod cat mai suplu si mai relaxat
conduce automat catre cresterea randamentuluiin cursd, fapt ce conditioneaza obtinerea rezultatelor
de valoare.
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1.11. Evaluarea si monitorizarea, procese de analiza a pregatirii tehnice
1.11.1. Evaluarea in antrenament si in sportul de performanta

Autorii Mihailescu L. si Mihailescu N., (2006, p. 35) afirma ca ,evaluarea inseamna a emite o judecatd
de valoare pe baza unor criterii precise, cu privire la un lucru/actiune si la proprietatile
acestuia/acestora; a determina valoarea unui lucru/activitate”.

Moldovan E. (2009, p. 51) mentioneaza ca ,evaluarea devine importantd atunci cand isi realizeaza
functiile, in procesul instructiv educativ”.

Evaluarea in procesul de antrenament este dependenta de trei factori: antrenor, sportiv si pregatirea
sportiva. Astfel antrenorul reprezinta persoana cu maxima responsabilitate care pune bazele
strategiei si tehnologiei pregatirii.

Prin procesul complex numit antrenament sportiv se actioneazd asupra sportivului in plan
multilateral, determinand acestuia efecte de dezvoltare, invdtare, perfectionare, efecte ce induc
modificdri functionale, morfologice, etc. Aceste efecte se pot evalua prin diferite masurdtori, teste, iar
procesul de monitorizare implicat va urmari, in timp, dinamica evolutiei acestor indici sportivi, ,de
importanta majora fiind cuantificarea marjei de progres realizata de sportiv si raportarea acesteia la
sine in primul rand si abia in al doilea rand la model si la altii. Pentru aceasta este necesar sa se
cunoasca starea initiala de dezvoltare si stadiul initial de pregatire al sportivului si sa se monitorizeze
ritmicitatea si cuantumul progresului realizat” (Prescornita A. si Tohdanean D., 2008, p. 4).

Evaluarea pregatirii tehnice incearca sa raspunda la intrebarile: cat de mult, cat de bine, cat de precis
dar si cu ce costuri, cu ce efort, cu ce eficienta.

In atletism, evaluarea pregitirii tehnice ar trebui sd se realizeze periodic prin probe si norme de
control specifice gradului de tehnicitate al atletilor, in functie de modelul preconizat si de categoriile
de varsta.

Epuran M. (1992, p. 411) scoate in evidenta importanta utilizarii softului in procesul de evaluare: “cu
un soft mai dezvoltat se pot inregistra actiuni si comportamente individuale si se pot realiza calcule
procentuale pe genuri de actiuni gi comportamente, pozitive sau negative, greseli tehnice”.

inl&turarea metodelor "traditionale” (cronometru, ruletd, metru etc.) ne duce la concluzia c& folosirea
aparatelor mecatronice avansate (camere video, inregistrari, posibilitati de stop cadru, chinograme
etc.) ne ofera posibilitatea unui demers continuu, de urmdrire, de supraveghere, de inregistrare si de
comparare, in care se intervine concret si activ asupra monitorizarii executiei tehnice din diverse
probe atletice si nu numai.

Evaluarea se desfdsoara in trei etape pe care le detaliemin continuare.

Evaluarea initiald care reprezinta startul in conceperea programului de instruire a tehnicii probelor de
alergdri de semifond, in cadrul cdrora strategia se referd la testarea nivelului atletilor inainte de
inceperea pregatirii tehnice. Evaluarea initiald a atletilor se realizeaza prin exersarea practica a tehnicii
de alergare, realizandu-se astfel diagnosticarea pregatirii atletilor si totodata indeplinirea functiei
predictive, evidentiind circumstantele in care atletii vor fi capabili sa asimileze noile indicatii privind
invatarea tehnicii corecte.

35



I
I
IInII Universitatea
Transilvania
[ ]| din Brasov
Evaluarea intermediara si continud se realizeaza pe parcursul intregului proces de pregatire tehnica.
Aceasta testare intermediara are rolul de a verifica dupa o perioada nivelul de insusire al pregatirii

tehnice la care se afla atletul.

Evaluarea finala reprezinta o estimare globala a tehnicii la sfarsitul unei perioade de pregatire.
Consideram ca utilizarea tuturor formelor de evaluare este foarte importanta in procesul de pregatire
in scopul realizarii unei instruiri de o mai bund calitate. Evaluarea este insotitd permanent si de
monitorizare.

Monitorizarea parametrilor cinematici ne ofera posibilitatea unei evaluari, supravegheri si raportari a
performantelor obtinute de atlet, la nivelele de referintd. Acest lucru continua asigurand posibilitatea
unei evaluari si raportari a performantelor atletice obtinute la un moment dat la alte performante
anterioare.Monitorizarea poate sa recurga la computer si consta in simularea prin introducerea in
“tiparul original” de noi date pentru un alt tipar al miscarilor. Antrenorul care realizeaza evaluarea,
cunoscand si apreciind corect rezultatele obtinute, actioneaza in cunostinta de cauza si propune noi
cdi de urmat.

1.11.2. Monitorizarea in antrenament si in sportul de performanta

Operationalizarea antrenamentului atletic in probele de alergari se bazeaza pe existenta unui proces
continuu de monitorizare atat in competitii cat si in antrenamente.

Monitorizarea face trimitere la analiza periodica a unor parametri cercetati implicati in desfasurarea
unei probe sportive. Acest proces se bazeaza pe un sistem coerent de desfasurare, fiind un mecanism
de analizd sistemicd ce se axeazd pe optiunea de a evalua analitic, de a strange si analiza datele, de a
interpreta si raporta informatiilor obtinute in urma cercetarii.

Pentru a se imbundtati sau mentine performanta, mecanismele de monitorizare pot include:
inregistrdri video, telemetria, notarea procedurilor din teren (pulsul, cronometrarea, masurarea
performantei) masuratorile de laborator atunci cand ele sunt necesare, precum si raspunsurile
atletului. O actiune ulterioara consta in stocarea datelor acumulate intr-un mod organizat pentru a
putea fi recuperate ulterior.

Cele afirmate mai sus sunt preluate si adaptate dupa autorul Lyle J. (2005, p. 21). Acelasi autor (2005,
p. 21) considera ca ,operationalizarea antrenamentului presupune existenta unui proces continuu de
monitorizare nu doar in cadrul unei competitii, ci si in cadrul antrenamentului si pregatirii”.

Nicu A. (1993, p. 95) sustine ca ,pornind de la ideea cd monitorizarea si pregdtirea sportiva sunt doud
sisteme complexe, alcdtuite dintr-un numar mare de componente cu o anumita organizare si
functionalitate interioard, pentru a putea sa le indrumdm catre un scop bine definit trebuie sa le
obiectivizam”.

Monitorizarea a devenit o particularitate de mare importanta in pregdtirea sportiva pentru cd ea
constituie un suport bine conturat sub forma unui sistem de colectare a informatiilor obtinute, mai
nou, in urma folosirii anumitor sisteme mecatronice avansate.
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Particularitatea monitorizarii performantei sportive contribuie la formarea sistemului de obiectivizare
prin intermediul folosirii in practica a diferitelor instrumente de inregistrare video si a altor tehnologii
moderne. Dupa utilizarea acestor instrumente se trece la o stocare a datelor, la calcularea valorilor
parametrilor implicati in tehnica sportiva si implicit corelarea lor, din care apar rezultate pe baza
cdrora se pot emite judecati de valoare obiective.

in alergdri, cum este si cazul nostru, monitorizarea se poate realiza cu usurinta folosind analiza video,
care asigurd redarea greselilor secvential. Corectarea incepe cu greselile deja existente si apoi se
inldatura alte erori tehnice cu insemnatate secundard, dar generatoare de erori finale. Dupa procesul
de depistare a deficientelor tehnice prin intermediul unei tehnologii de ultima generatie se va actiona
in plan practic pentru corectarea eficienta prin utilizarea unei game variate de exercitii specifice. in
aceasta etapd accentul cade pe aprecierea indicelui de tehnicitate a executiei si compararea
rezultatelor cu modele existente.

Elaborarea parametrilor tehnici prin intermediul analizei video reprezinta un obiectiv foarte important,
desi conform cercetdrilor actuale proba de 1500 de metri este una in care tehnica nu conditioneaza
marile performante.

Consideram cd aceasta comparare a parametrilor obtinuti folosind analiza video prezinta mai multe
avantaje deoarece se ajunge, atat la sesizarea minusurilor sau plusurilor proprii, cat si la aflarea
orientdrii tehnice individuale, prin identificarea variantelor noi de perfectionare a tehnicii alergarii de
rezistenta.

Astfel, studiul analizei video contribuie masiv in crearea modelului tehnic, oferindu-i posibilitatea
atletului de a-si compara executiile sale cu realitatea. Obtinerea unei tehnici corecte implicd rabdarea
intrucat este un proces lent, iar ameliorarea acesteia necesitda multa atentie din partea atletului, cat si
a antrenorului.

in procesul de interventie pentru corectarea tehnicii, antrenorul are de indeplinit o sarcind importanta
si anume aceea de a folosi eficient materialul video pentru a putea gasi cauzele, mijloacele si cdile de
progres. Pentru a zdruncina deprinderile gresite si a se realiza deprinderi optime ale pasului alergator
de semifond este nevoie de timp indelungat.

Monitorizarea antrenamentului sportiv la nivelul fiecdrui factor (fizic, tehnic, tactic, psihologic,
biologic) ne ofera o complexitate si o varietate a structurilor motrice specifice probei sportive.

Includerea in cadrul pregatirii a unui program modern de actionare asupra tehnicii sportive in alergdri
va conduce la efectuarea corecta a actelor motrice timpurii, contribuind astfel la obtinerea unor
executii rationale si a unui randament sportiv superior.

Este foarte important ca la nivelul juniorilor sa se lucreze pe aceasta directie impreuna cu tehnologia
avansatd, urmdrindu-se inldturarea deficientelor de tehnica pentru ca rezultatele sau performantele
sa se poatd caracteriza printr-un randament crescut.

LUltimul stadiu formativ scoate in evidenta pregdtirea de mare performantd, cu accent pe atingerea
performantei maxime datorita nsusirii in probele tehnice a unor deprinderi motrice optime
performante” (Prescornita A., Tohanean D., 2008, p. 4). Aici se va pune accentul pe individualizarea
pregatirii sportive avand ca puncte de reper stabilirea obiectivelor impreuna cu sportivii.
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in concluzie, o monitorizare a tuturor factorilor favorizanti ai stadiilor formative ar determina o
crestere semnificativd a performantelor sportive, insa aceasta actiune este complexa si greu de
realizat.

1.11.3. Monitorizarea pregatirii tehnice prin parametrii cinematici ai pasului alergator de
semifond

Pregatirea tehnicd a unui alergator implica formarea si perfectionarea deprinderii motrice de alergare.
Alergarea prin definitie este un mijloc de locomotie, care este posibil datorita ciclicitdtii miscarilor care
constau in trecerea consecutiva de pe un picior pe celdlalt. intre desprinderile de pe sol apare automat
o fazd de zbor. In analiza tehnicd a pasului de alergare se pot studia cele dou3 tipuri de pasi si anume:
pasul alergator simplu si pasul alergator dublu.

Pasii de alergare prezinta particularitati general valabile, dar si specifice prin care se pot diferentia.
Amintim: lungimea, largimea si unghiul pasului simplu; tempo-ul pasului de alergare si oscilatiile
corpului in alergare (verticale, laterale, transversale). Analiza trebuie sd tind cont de cele doua
perioade: de sprijin si de pendulare.

Perioada sprijinului se caracterizeaza prin trei faze. Investigatia se poate realiza de la atingerea
pistei cand proiectia centrului de greutate se afla mult spre inapoi vis-a-vis de momentul contactului.
Amortizarea este, de fapt, faza de aterizare care incepe la punctul de contact. Aceasta etapa are o
influentd negativa asupra vitezei de alergare. Aterizarea franeaza continuitatea alergdrii, lucru care
poate fi depdsit prin mdsuri de executie tehnica ce constau intr-un contact cu solul foarte apropiat de
proiectia centrului de greutate, astfel reducandu-se actiunea negativad a fortei de reactie tangentiala.
Momentul verticalei este cel care coincide cu trecerea centrului de greutate printr-o linie verticala
ridicata din punctul de sprijin. Viteza orizontala a centrului de greutate pentru fiecare pas trebuie sa
inregistreze valoarea cea mai redusa.

Impulsia debuteaza cand centrul de greutate depdseste verticala si face trimitere catre etapa cand
talpa piciorului urmeaza sa se desprinda de pe sol. Este o etapd pozitivd, datorita aplicdrii fortei
asupra suprafetei de contact. Reprezinta totodata si faza activa a alergdrii si poate fi influentata prin
micsorarea unghiului de impulsie si/sau cresterea fortei de impulsie (forta membrelor inferioare).
Perioada de pendulare isi are inceputul atunci cand piciorul pardseste solul la finalizarea impulsiei. La
fel ca la perioada de sprijin vorbim despre trei momente de referinta in analiza tehnica: faza de
pendularea posterioarda, momentul verticalei, faza de pendulare anterioara.

Pendularea posterioara debuteaza prin ducerea cat mai rapida si mai economica a coapsei piciorului
pendulant spre inainte.

Momentul verticalei are loc atunci cand piciorul pendulant incruciseaza piciorul de sprijin.

Perioada de pendulare anterioara incepe cand centrul general de greutate trece in plan anterior peste
genunchiul membrului inferior de sprijin si se finalizeaza la contactul cu punctul maxim al avantului
articulatiei genunchiului spre inainte.
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1.12. Concluzii desprinse din fundamentarea conceptual teoretica si metodologica a lucrarii

Studierea surselor bibliografice si a practicii sportive in alergdrile de semifond imi permite sa conturez
cateva concluzii initiale.

Pregatirea in ceea ce priveste antrenamentul sportiv modern a devenit imperios necesara. Si in
atletism, in probele de semifond, obtinerea celor mai inalte performante nu poate fi decat un efect al
procesului de instruire, ce se desfasoara pe mai multi ani de pregatire, timp in care atletul isi
perfectioneazad continuu capacitatea motricad.

Performantele atletilor in anumite probe sunt conditionate si de ,talent”, care este important in
realizarea diferitelor sarcini motrice.

In antrenamentul semifondistilor pentru a alerga repede se considera ca trebuie imbunatatiti
continuu indicii calitdtilor motrice: rezistenta, forta si viteza.

Metodele, mijloacele si dozarea rationala a efortului reprezintd cerinte fundamentale in pregatirea cu
succes a acestor sportivi.

In urma studiului bibliografic am dedus ca marea majoritate a specialistilor din domeniul
antrenamentului si performantei sportive apreciaza ca educarea aptitudinilor motrice si a capacitatii
de efort este suficienta ca mod de abordare a procesului de instruire.

Am constatat ca exista preocupdri in adoptarea unor tendinte moderne in antrenamentul de
semifond axate pe restructurarea eforturilor in pregatire cu scopul de usura obtinerea si mentinerea
formei sportive la competitiile cele mai importante.

Conform ultimelor cercetdri din domeniu (foarte putine ca numadr), componenta tehnica nu
influenteaza decisiv performantele in probele de semifond, insa obiectivul major al pregatirii cade pe
cresterea tolerantei organismului uman fatd de oboseala. Prin urmare, pornind de la faptul ca o
tehnica corecta conduce la efectuarea miscarilor cu un consum minmimal de energie si o eficacitate
mare, putem sa credem ca ameliorarea nivelului de tehnicitate ar putea contribui la optimizarea
rezultatelor obtinute in competitii. Consider ca pregatirea tehnica trebuie subordonata obiectivului
mai sus mentionat. De asemenea, in urma analizei surselor bibliografice, cred cd este necesara
abordarea diferitd a curselor de 1500 de metri, dar mai ales a pregatirii sportivilor. in ceea ce priveste
pregdtirea fetelor si bdietilor juniori am constat ca exista diferentieri in ceea ce priveste volumul (mult
mai crescut in cazul bdietilor).

Problema stiintifica propusa in cercetare, care consta in acordarea unei atentii deosebite si pregatirii
tehnice specifice semifondului, poate influenta performanta competitionala. Precizez cd aceasta nu
este studiata suficient in domeniul nostru de activitate.
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CAPITOL Il — OPERATIONALIZAREA DEMERSULUI DE CERCETARE PRELIMINARA

2.1. Cadrul metodologic de organizare al cercetarii preliminare

Dupa stabilirea aspectelor teoretice si metodice specifice pregatirii alergatorilor de probe lungi, ne
putem permite o analiza mai aprofundata a premiselor de la care am pornit in cercetare, referitoare la
eficientizarea tehnicii de alergare in proba de 1500 de metri.

Cercetarea noastrd incearcd sa evidentieze anumite aspecte, despre care credem ca pot fi valorificate
in sensul cresterii eficientei alergarilor si imbunatdtirii performantelor, prin depistarea
nesincronizarilor ce apar intre segmentele corpului in timpul efortului pe fond de oboseala. Ne referim
aici la puterea diferita degajatd de membrele inferioare, care genereazd deviatii ale vectorilor de
impulsie, care au ca rezultat final o valorificare mai redusa a lucrului mecanic prestat in realitate,
incordare musculara excesiva si miscari inutile ce fac ca alergarea sa fie efectuata un un consum
energetic mare si un randament scazut.

Performantele in proba de 1500 de metri pot fi imbundtatite considerabil dacda in momentul
descoperirii erorilor de tehnica s-ar interveni prompt in scopul ameliorarii sau corectarii acestora.

2.1.1. Premisele cercetarii

Prima parte a lucrdrii a avut ca scop stabilirea nivelului de cunoastere si de cercetare in tema
abordata pe plan national sau international. Acest lucru ne permite in continuare sa conturam idei
clare despre premisele ce stau la baza studiului, pe care ulterior se vor contura ipotezele prezentate in
lucrare:

- pregatirea tehnicad constituie o parte importanta a pregatirii in antrenamentul sportiv ce
are ca baza un continut stiintific;

- proba de 1500 de metri este una complexa in ceea ce priveste efortul si presupune o
pregatire specificd, ghidata dupa cerinte metodice moderne, ce trebuie sd se axeze si pe
perfectionare tehnica in scopul optimizarii performantelor;

- tehnica este structurata pe specificul efortului implicand in miscare lanturi cinematice cu
anumiti parametri;

- antrenamentul specific pentru semifond este un proces continuu, deschis ce poate fi supus
mecanismelor de reglare a tehnicii de alergare.

Ameliorarea deficientelor aparute in tehnica de alergare se poate realiza doar prin metoda evaludrii si
monitorizarii parametrilor cinematici. Aceasta metoda face posibila identificarea si corectarea
greselilor, contribuind in prima fazd, in mod obiectiv, la descoperirea cauzelor care au stat la baza
instalarii lor in tehnica de executie.

Acest proces, de identificare a greselilor, este important in sesizarea motivelor cinematice si in analiza
consecintelor acestora in procesul instructiv-educativ.

Tot ceea ce existd la momentul actual in domeniul biomecanicii poate fi de folos in perfectionarea
tehnicilor de alergare. Antrenorii sau profesorii trebuie sa aibe in vedere realizarea unei analize atat
calitative, cat si cantitative folosindu-se de sisteme mecatronice avansate.
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2.1.2. Demersul cercetarii prin studiul preliminar

Am recurs la un studiu preliminar al tehnicii pasului alergator de semifond prin intermediul unor
inregistrari cinematice supuse ulterior analizei intr-un soft performant pentru identificarea
parametrilor momentelor de baza. Acesti parametri au reprezentat punctul de plecare in reperele
biomecanicii.

Pe baza rezultatelor preliminare au fost stabilite scopul si obiectivele experimentului de baza.

2.1.3. Scopul cercetarii preliminare

Este cunoscut faptul ca nivelul la care au ajuns performantele in competitiile sportive din ultima
vreme se datoreaza intr-o mare masura si perfectionarii tehnicilor specifice, deoarece prin studierea
celor mai intime/ascunse aspecte ale tehnicii de alergare se poate asigura cunoasterea nivelului de
influentare a lanturilor musculare implicate in fiecare fazd a miscarii. Acest lucru pune la dispozitia
antrenorului o serie de informatii utile pentru abodarea multilaterald a procesului de instruire.

Scopul lucrdrii este acela de a identifica cele mai bune metode si mijloace de analiza a celor mai
importante momente ale alergarii de semifond, cu ajutorul cdrora sa se poata ameliora, corecta sau
regla executiile tehnice ale sportivilor juniori.

2.1.4. Sarcinile cercetarii preliminare
Pentru indeplinirea scopului stabilit am urmarit solutionarea urmatoarelor sarcini:

- studiul si analiza literaturii de specialitate si a activitatii sportive practice privind structura
continutului pregatirii si al tehnicii alergatorilor de semifond juniori;

fixarea obiectivelor de cercetare;

aplicarea unor teste fizice si efectuarea mdsuratorilor antropometrice a sportivelor care au
indeplinit criteriile de participare la experiment;

conceperea planului de interventie preliminarg;

inregistrarea video initiald cu ajutorul unor camere performante a curselor de 1500 de
metri;

stabilirea parametrilor cinematici urmariti;

analiza video a inregistrarilor utilizand softul Kinovea;

gruparea si analizarea datelor, urmate de interpretarea statistico-matematica;

conceperea programului de pregatire (interventie corectivd) individualizat pentru atletele
implicate in cercetare;

- verificarea eficientei modelului de program de interventie corectiva;

- evidentierea concluziilor desprinse din cercetarea preliminara.

2.1.5. Ipotezele cercetarii preliminare

Pe parcursul demersului de cercetare preliminara am urmarit sa confirm urmatoarele ipoteze:
- tehnologia de investigatie a cinematicii motricitatii umane poate oferi achizitii de date care
evidentiaza anumiti indicatori relevanti pentru tehnica alergarii in proba de 1500 de metri;
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- datele de cinematica care caracterizeaza alergarea in probele de semifond prin
obiectivizarea anumitor parametri biomecanici ar putea constitui o directie individualizata de
abordare a instruirii sportive.

2.1.6. Metode folosite in cercetare

Pentru intocmirea acestei lucrari au fost utilizate o serie de metode cum ar fi:

metoda studiului literaturii de specialitate;

metoda experimentul pedagogic si studiului de caz;

metoda observatiei pedagogice;

metoda comparativg;

metoda analizei video;

metoda testelor;

metode statistico-matematice de prelucrare si interpretare a datelor;
- metoda de analiza grafica a rezultatelor cercetarii.

2.1.7. Etapele cercetarii preliminare

Pentru ca cercetarea sa aibe loc intr-un cadru propice a fost stabilita succesiunea logica a etapelor ce
urmeaza sa fie parcurse.

Etapa I: a constat in depistarea materialelor pentru documentarea din literatura de specialitate,
referitoare la tema de cercetare.

Etapa a ll-a: stabilirea metodologiei si instrumentelor cercetdrii pentru realizarea cercetdrii
preliminare.

Etapa a lll-a: stabilirea grupului de subiecti care pot face parte din grupul experimental, iar pentru
aceastd etapa, unul reprezentativ care sa permita o evaluare obiectiva pentru a gdsi eventualele
greseli sau lipsuri care pot fi generatoare de erori care sd se reflecte in rezultatele finale.

Tot aici au fost stabilite detaliile legate de folosirea imaginii sportivilor de-a lungul cercetarii, precum
si a datelor personale. Mentionez ca pentru orice material prezentat in cercetare exista acordul
sportivelor, asadar pot fi folosite nume, filmdri sau fotografii cu acestea (vezi anexele 3, 4, 5, 6).

Etapa a IV-a: realizarea inregistrarilor video a curselor de 1500 de metri cu aparatura performanta
care sa permitd redarea secventelor cadru cu cadru si analiza lor in softul de analiza video.

Etapa a V-a: analiza parametrilor cinematici stabiliti pentru monitorizarea tehnicii de alergare;

Etapa a Vl-a: a fost destinata activitatilor de prelucrare si interpretare a datelor obtinute cu ajutorul
softului folosit in cercetare.

Etapa a VlI-a: elaborarea unui program de antrenament pentru optimizarea valorilor parametrilor
tehnicii specifice.

Etapa a VllI-a: verificarea eficientei mijloacelor folosite in programul de pregdtire;

Etapa a Vll-a: conturarea primelor concluzii si recomandari.
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2.1.8. Tehnici de inregistrare utilizate in cadrul cercetdrii

Cercetarea, fie ea preliminarda sau de baza implica folosirea unei aparaturi performante care sa
asigure o mdasurare obiectivd. Pentru ca aceastd lucrare s-a bazat pe analiza video in scopul obtinerii
unor date de interes major legate de tehnica pasului alergator de semifond am hotdrat ca
inregistrarile video sa fie facute cu o camera performanta a caror caracteristici sunt descrise detaliat
in anexa 1.

2.1.9. Tehnici de analiza video utilizate in cercetare

Kinovea este un software de analiza video care permite captura si redarea, cu diferite viteze, a unei
inregistrari video cu posibilitatea de a analiza parametrii cinematici. A fost creat special pentru analiza
miscarilor din diferite sporturi in vederea imbunatatirii performantelor sportive (Guzman-Valvidia C.
H., 2013; Elwardany S. H., 2015).

2.1.10. Subiectii, locatia si periodizarea cercetarii preliminare

In anul competitional 2017-2018 am demarat un experiment pedagogic in privinta metodicii de
optimizare a tehnicii de alergare a pasului alergator de semifond.

Cercetarea este de tip longitudinal, avand ca scop urmadrirea evolutiei atletelor care s-au pregatit
utilizand strategia didacticd elaboratd special pentru ameliorarea deficientelor de tehnica instalate in
pasul alergdtor de semifond.

Grupa experimentald a fost alcatuita din trei sportive (tabelul 1), junioare I, cu specializare principala in
proba de 1500 de metri, cu starturi in competitii nationale pentru juniori si tineret.

Au fost alese aceste sportive deoarece:

- au fost de acord cu procesul de monitorizare si evaluare continug;

- pregdtirea atletelor este coordonata de un antrenor care si-a exprimat acordul de
participare la experimentul propus, acceptand implementarea unui program individualizat
de interventie corectiva a tehnicii;

- sportivele au inteles care sunt beneficiile perfectiondrii tehnicii pasului alergator de
semifond si au cooperat in functie de cerintele cercetarii experimentale.

Intregul demers a fost ghidat dupd principii fiziologice, biomecanice si metodologice existente in
literatura domeniului nostru de activitate.

Pe parcursul experimentului s-au efectuat trei testiri: initiald (T1), intermediara (T2) si finald (T3). In
proiectarea didacticd am tinut cont de cateva cerinte metodice si anume:
- integrarea pregatirii tehnice in conceptul general de optimizare sau eficientizare a
intregului proces de pregadtire al alergdtoarelor de semifond;
- elaborarea programul de interventie corectiva tehnicd, pe care |I-am adaptat, individualizat
si inclus in planul anual de pregatire, subordonandu-l obligatoriu obiectivelor de
performanta si obiectivelor instructive ale sportivelor;
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- abordarea pregadtirii tehnice prin raportarea la periodizarea pe cele sase etape de pregadtire
cu obiective, continuturi, volume si intensitati diferite;
- procesul de selectie a mijloacelor optime de actionare in privinta ameliordrii deficientelor
de tehnicd s-a facut in functie de cele sase etape;
- operationalizarea continutului pregatirii in diferitele perioade ale acesteia;
- elaborarea si aplicarea unui sistem de evaluare care sd permitd identificarea efectelor
produse in pregatire, cat si monitorizarea pe parcursul macrociclui anual.
Totalitatea eforturilor pe care le implica cercetarea le privim ca fiind un proiect global de optimizare
sau ameliorare a tehnicii de alergare in proba de 1500 de metri, in care am experimentat strategia
didactica propusa.

Metodele, mijloacele, formele de organizare a activitdtii si tipurile de evaluare au fost selectate cu o
atentie deosebitd tinand cont de sex, varsta, particularitati de dezvoltare si nivel atins in pregatire.

Metodologia de pregdtire a fost implementata de comun acord cu antrenoarea sportivelor cu
respectarea principiului de tratare diferentiatd, iar perioadizarea pregadtirii a tinut cont de calendarul
competitional prezentat mai jos si a avut in vederea participarea in concursuri.

Rezultatele obtinute de sportive la cercetarea preliminara si analizate in capitolul Il, sunt rezultate ale
evaluarii initiale intalnitd prescurtat in lucrare ca fiind T1.

Prima testare s-a realizat in octombrie 2017 pe stadionul ,Dundrea” din Galati in colaborare cu
Centrul de Cercetare si Performantda Umana din cadrul Universitatii ,Dundrea de Jos", Galati si a
constat in inregistrarea video integrald a cursei de 1500 de metri cu o camera performantd si o drona
,Phantom 3 Professional”. inregistrarile au fost prelucrate ulterior in softul de analizd video Kinovea.

Experimentul a fost asistat de catre doamna profesor antrenor cu gradul didactic | Chitu Marlena si
profesor universitar doctor abilitat Mereuta Claudiu. Viziunea si experienta mare in domeniul
atletismului si a sportului de performanta a celor 2 profesori a fost de un real ajutor pe parcursul
intregii cercetari.

2.1.11. Stabilirea parametrilor cinematici supusi analizei preliminare

In realizarea cercetdrii am analizat perioada de sprijin a pasului alergdtor pe fiecare moment
component. Stabilind ca atentia se va indrepta spre cele trei faze (amortizare, momentul verticalei si
impulsia), am studiat, prin intermediul inregistrarilor video prelucrate cu ajutorul unui soft, tehnica de
executie a pasului alergator de semifond. S-au avut in vedere urmdtoarele aspecte:
- durata fazei de amortizare;
- viteza orizontald a celor trei articulatii analizate (gleznd, genunchi, sold) in faza de
amortizare;
- viteza orizontala a articulatiei soldului in momentul verticalei;
- variatia unghiului coapsa-gamba in timpul fiecarei faze (amortizare, momentul verticalei si
impulsie);
- durata activa a fazei de impulsie;
- unghiul de impulsie.
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2.2. Caracteristicile initiale ale parametrilor cinematici ai pasului alergator de semifond
2.2.2. Metoda expertilor, mijloc de apreciere al tehnicitatii pasului alergdator de semifond

Pentru a aprecia eficacitatea tehnicii sportivelor in cadrul lectiei de antrenament sportiv am apelat si
la metoda expertilor (tabelul 4, 5, 6) pentru a avea la indemana mai multe informatii legate de
aspectele studiate. Pentru a stabili nivelul de tehnicitate al sportivelor s-au acordat note la cele trei
testari efectuate (initiald, intermediara si finald) pentru perioada de sprijin a pasului alergator de
semifond fragmentat pe cate cinci faze: debutul amortizarii, sfarsitul amortizarii, momentul verticalei,
debutul impulsiei, sfarsitul impusliei.Fiecare faza poate fi apreciatd de la 0 la 2, unde: "0" =
neindeplinire a fazei; 1" = indeplinirea partiald; "2" = executarea corecta. Punctele (notele) maxime
obtinute pot ajunge la 10 (zece). Ca experti au fost alesi 5 profesori antrenori de atletism cu gradul
didactic I, specialisti cu experienta practico-metodicd avansata.

In urma evaludrii initiale ficutd de cei cinci experti am constatat, pe baza notelor acordate, ci in
tehnica sportivelor participante la experiment exista carente mari. Se poate observa cd o problema
generalizata exista in luarea contactului cu solul in debutul amortizarii. Totodatd, prin prisma acestei
deficiente, atletele intampina dificultati in realizarea corectad a tuturor fazelor urmatoare.

in momentul verticalei exista tendinta de a cobori exagerat de mult centrul de greutate al corpului,
deoarece miscarea nu este controlatd suficient.

Rularea talpii pe sol nu asigura o impulsie eficienta, iar desprinderea nu este efectuata o forta
suficienta pentru propulsarea optima a corpului spre Thainte.

Pe fondul acestor greseli apar miscdri suplimentare la nivelul bratelor, trunchiului si a capului ce
determinad un consum energetic mare.

Randamentul in cursa de 1500 de metri este evident afectat de tehnica de alergare deficitara care
contribuie la instalarea precoce a stdrii de oboseala.

Notele aduc in prim plan faptul cd cea mai slab pregdtitd tehnic este sportiva 2 care a obtinut 3,8
puncte, urmata de sportiva 1 cu 4,6 si sportiva 3 cu 5,4 puncte.

Ca o justificare pentru punctajul mai mare alocat atletei 3, expertii au sustinut ca exista o executie
tehnica mai buna in ceea ce priveste faza de impulsie.

2.2.3. Analiza variatiei vitezei orizontale in faza de amortizare

Tabelul 7 — Durata fazei de amortizare si abaterea relativa

Nr.
Participant experiment | Durata fazei de amortizare (ms) Abaterea relativa
crt
1 S1 133 -20.16%
2 S2 167 0.24%
3 S3 133 -20.16%
Valoarea medie 144.3 -
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Tabelul 8 - Valorile vitezei orizontale a articulatiilor in faza de amortizare pentru S1, 52, S3 1a T1

S1 S2 S3
V. .X. V.X. V.X. V.X. V.X. V.X. VV.X. VV.X. VV.X.
Test | (m/s) (m/s) (m/s) | (m/s) (m/s) (m/s) | (m/s) (m/s) (m/s)
art. art. art. art. art. art. art. art. art.
sold | genunchi | glezna | sold | genunchi | glezna | sold | genunchi | glezna
0,45- 0,39- 0,23- 0,37- 0,47- 0,44~ 0,38- 0,53- 0,45-
B 0,47 0,42 015 | 025 0,45 0,46 0,30 0,50 0,50

Viteza orizontald are un regim static de consolidare in care muschii dezvolta forta fara miscare,

numita forta de consolidare. Din punct de vedere mecanic nu exista deplasare, dar anatomic se

produce la nivelul articulatiilor prin lichidul sinovial si cartilaje.

in aceasti fazd, de amortizare (tabelul 7), are loc luarea contactului cu solul. Reactiunea solului are o

influentd negativd asupra vitezei de alergare, franand continuitatea alerg&rii. in momentul impactului

cu solul segmentul inferior se indoaie si amortizeaza socul, iar viteza orizontald se reduce (figura 6a si

figura 6b). Articulatiile care realizeazd amortizarea sunt: articulatiile genunchiului si soldului.

Articulatia gleznei nu participa la aceasta faza. Se va interpreta fiecare grafic, plecand de la concluzia

specialistilor cd, in cazul unei tehnici corecte de alergare, in aceasta etapa, viteza orizontala a soldului

si genunchiului trebuie sa scadd, iar viteza gleznei nu, ramanand constanta.
p—— -
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Figura 6a

S1 la debutul fazei de amortizare la T1
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Figura 7a

S2 la debutul fazei de amortizare la T1

S1 la sfarsitul fazei de amortizare la T1
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Figura 7b

S2 la sfarsitul fazei de amortizare la T1

46




Universitatea
Transilvania
din Brasov

Figura 8b

S3 la debutul fazei de amortizare la T1 S3 la sfarsitul fazei de amortizare la T1

In cazul S1 (graficul 1), durata fazei de amortizare este de 133 ms. Viteza orizontald (tabelul 8) pentru
articulatia soldului creste intre valorile 0,45 m/s si 0,47 m/s. Cea a articulatiei genunchiului se
manifestd la fel pe grafic, dar intre valorile 0,39 m/s - 0,42 m/s. In ambele cazuri se observa o usoara
crestere, fapt ce aratd ca existd deficiente in tehnica de executie a amortizarii, intrucat vitezele pentru
aceste articulatii, ar trebui sa aibe o traiectorie descendentd, nu una ascendenta. Viteza orizontald a
articulatiei gleznei in faza de amortizare se comportad diferit fata de viteza celorlalte doua articulatii, in
sensul cd aceasta inregistreaza o descrestere astfel incat ajunge de la 0,23 m/s la timpul 865 ms. la
0,15 m/s la timpul 1000 ms. Viteza orizontala a acestei articulatii trebuia sa fie uniforma.

Plecand de la concluzia specialistilor cd, in cazul unei tehnici corecte de alergare in aceasta etapa
viteza orizontala a soldului si genunchiului trebuie sa scadd, iar viteza gleznei nu, observam ca
vitezele orizontale ale articulatiilor sportivei 1 se comporta fix invers, asadar se poate interveni in
sensul corectarii luarii contactului cu solul si eventual in micsorarea timpul total de efectuare a
amortizarii.

Faza de amortizare pentru sportiva 2 (figura 7a si figura 7b) dureaza 167 ms.,, iar viteza orizontald a
articulatiei soldului scade de la 0,37 m/s la timpul 800 ms. la 0,25 m/s la timpul 970 ms. Si viteza
orizontald a articulatiei genunchiului scade cu 0,2 m/s, de la 0,47 m/s la valoarea 0,45 m/s. Viteza
orizontalad a articulatiei gleznei creste insignifiant de la valoarea 0,44 la valoarea 0,46 intre timpii 800
ms. i 970 ms.

Vitezele orizontale ale articulatiilor atletei 2 se comporta conform parerilor specialistilor (graficul 2),
adica: cea a soldului si genunchiului scad in aceastd etapa, pe cand cea a gleznei nu. Singura care
inregistreaza o descrestere notabild este viteza orizontala a articulatiei soldului, celelalte valori fiind
nesemnificative, lucru ce ne indica cd si aici existd posibilitatea imbunatatirii tehnicii de alergare in
faza de amortizare.

S3 realizeaza amortizarea (figura 8a si figura 8b) in 133 ms,, iar vitezele orizontale se comporta astfel:
cea a articulatiei soldului inregistreaza o descrestere de la 0,38 m/s. la 0,30 m/s., iar cea a articulatiei
genunchiului ramane constanta in prima parte a amortizdrii si scade aproape nesesizabil in ultima
parte (0,53-0,50 m/s.). Viteza articulatiei gleznei creste de la valoarea 0,45 m/s la 0,50 m/s (graficul
3). Constatdm ca si in cazul sportivei 3 se poate interveni pentru optimizarea modului de amortizare.
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2.2.4. Analiza variatiei vitezei orizontale a articulatiei soldului in momentul verticalei

Precizam ipoteza aplicata in acest caz, adica presupunem ca articulatia soldului are aceeasi miscare
ca si centrul de greutate al sportivului. Vom comenta valorile vitezei orizontale a soldului (tabelul 9) in
raport cu celelalte valori ale vitezei. Aceasta, conform opiniei specialistilor din domeniu trebuie sd aibe
cele mai mici valori (graficul 4). Dacd nu, inseamnd ca tehnica este deficitara si poate fi imbunatatita.

Viteza orizontala a articulatiei soldului in momentul verticalei (m/s)

0.45

0.39
0.4

0.36

0.35

0.3

0.23

0.25

m/s

0.2

0.15

0.1

0.05

sl as2 mSs3

Graficul 4 - Variatia vitezei orizontale a articulatiei soldului Tn momentului verticaleila T1

in cazul S1, momentul verticalei are loc la timpul 1133 ms. Viteza orizontald a articulatiei soldului este
de 0,32 m/s. In faza de amortizare viteza orizontald a avut valori cuprinse intre 0,45 m/s. si 0,47 m/s.
Momentul verticalei pentru S2 are loc la timpul 1000 ms. Viteza orizontala a articulatiei soldului in
aceastd etapd mdsoard 0,15 m/s. pe cand in faza de amortizare a avut valori cuprinse intre 0,37 si
0,25 m/s.

Momentul verticalei pentru S3 se identifica cu timpul 1500 ms. Viteza orizontald a articulatiei soldului
este egala 0,36 m/s. Pe parcursul amortizdrii aceeasi vitezd a avut valori cuprinse intre 0,38 m/s. si
0,30 m/s. Constatdm ca viteza orizontala a articulatiei soldului este destul de mare pentru aceasta
etapa.

Viteza orizontala a articulatiei soldului in momentul verticalei pentru cele 3 sportive, desi are valori
mai scazute decat in faza de amortizare, nu prezinta diferente semnificative in toate cazurile. Este,
insd, un parametru cinematic la care rezultatele sunt mai bune in comparatie cu ceilalti.

Actionand asupra optimizarii vitezelor orizontale in faza de amortizare, cu siguranta vom putea
observa efecte benefice siin momentul verticalei, etapele conditionandu-se reciproc.
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Unghiul de impulsie poate fi considerat unghiul pe care il face coapsa cu axa orizontala.

S1 realizeaza faza de impulsie pe parcursul a 1033 ms. (tabelul 10). Unghiul de impulsie este egal cu
62,08° si este cel mai mare in comparatie cu cele inregistrate la celelalte sportive participante la
experiment (cu 12,67°fatd de S2 si cu 10,9° fata de S3).

S2 are un unghi de impulsie de 49,41°fiind cel mai mic in raport cu unghiurile de impulsie a celorlalte
atlete, iar durata totala a fazei de impulsie este de 1234 ms.

S3 realizeaza faza de impulsie timp de 907 ms. fiind cea mai scurta ca duratd, comparativ cu celelate
doud cazuri. Unghiul de impulsie este egal cu 51,18° fiind a doua cea mai mare valoare a acestui
parametru in comparatie cu restul sportivelor participante la experiment.

Mentionam ca impulsia este eficientizata prin micsorarea unghiului de impulsie. Datele inregistrate in
experimentul preliminar (graficul 5) ne arata ca acest unghi poate fi redus considerabil pentru toate
cele trei cazuri analizate.

Unghiul de impulsie (°) la T1

70

62.86

60
51.18

49.41

50

40

Unghi (°)

30

20

10

sl s2 s3

B Unghiul de impulsie (o)

Graficul 5 - Unghiul de impulsie la T1
2.2.6. Analiza variatiei unghiului coapsa-gamba in perioada de sprijin

Tabelul 11 - Variatia unghiului coapsa-gamba (°) in perioada de sprijin la T1

Nr. | Particpant Unghi (°) Unghi (°) Unghi (°) Unghi (%) Unghi (%)
crt. la la debutul la finalul in momentul la debutul la finalul
experiment | amortizdrii | amortizarii verticalei impulsiei impulsiei
1 S1 172 160 158 158 178
2 S2 165 156 154 151 175
3 S3 161 160 153 144 179
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Variatia unghiului coapsa-gamb3a(°) obtinute la T1 in perioada de sprijin

—5S1T1 $2T1 —3S3T1

Graficul 6 — Variatia unghiului coapsa-gamba (°) la T1

Mentiondm ca pentru analiza am impartit amortizarea in doud etape (debutul si sfarsitul amortizarii),
procedand la fel sin cazul impulsiei (debutul si sfarsitul impulsiei).

Unghiul format intre coapsa si gamba la prima sportivd masoard la debutul amortizarii 172° si scade
pe parcursul celor 133 ms. (durata totald a fazei de amortizare) ajungand la valoarea 160°. in
momentul verticalei, unghiul coapsa-gamba scade cu alte 2° atingand 158°.

Pe tot parcursul impulsiei, care are o durata totalda de 1100 ms, unghiul se prezintd astfel: la debutul
impulsiei este egal cu 158% la sfarsitul impulsiei constatdm cd se inregistreaza o crestere
considerabild, ajungand sa masoare 178°. Pe durata celor 1100 ms. unghiul creste ca valoare cu 20°.

Pentru S2 (graficul 8), unghiul coapsa-gamba scade in timpul amortizdrii (care dureaza 167 ms.) de la
165° la debutul amortizrii la 156° la finalul acesteia. in momentul verticalei unghiul scade de la 154°
la 151° la debutul impulsiei, ca mai apoi sa inregistreze o crestere brusca pand la valoarea 175°,
valoare atinsa la sfarsitul fazei de impulsie.

Faza activd a impulsiei este de 1234 ms. mai mare cu 134 ms. decat cea a sportivei 1. Cresterile si
descresterile unghiului sunt mai domoale, acesta osciland intre date apropiate ca valoare panad la
debutul impulsiei unde existd o crestere brusca data de extensia piciorului.

Pentru S3 unghiul coapsd-gambd mdsoara 161° la debutul amortizdrii si descreste cu un grad pana la
sfarsitul acesteia. Vorbim de cea mai mica descrestere a valorii acestui unghi intre aceste doua etape
de pana acum, lucru ce denota rigiditate in miscare si lipsa amortizarii socului la luarea contactului cu
solul. De la sfarsitul amortizdrii pana in momentul verticalei unghiul scade ajungand la 153° si va
continua sd descreascd, astfel ca la debutul impulsiei acesta este egal cu 144°.

Impulsia are loc in 907 ms. in acest timp, valoarea unghiului coapsd-gambd creste mult de la 144° la
179° 1n acest caz (graficul 9), valoarea unghiului coapsi-gamba nu variazd foarte mult in timpul
amortizdrii si in momentul verticalei. Abia la debutul fazei de impulsie se constata o crestere rapidd a
unghiului intr-un interval de timp mai scurt decat al celor 2 sportive analizate anterior, intrucat avem
o fazd activd a impulsiei mai mica (de doar 907 ms.).
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in urma inregistrarilor video ficute si a analizei cinematice putem realiza o evaluare obiectivd
evidentiind greselile apdrute in tehnica de executie a pasului alergator de semifond. Metoda de
cercetare folosita impreuna cu softul de analiza video, ne-au tinut la distantd de o cercetare empirica,
deoarece camera de luat vederi permite reproducerea miscarii secvential. Obiectivizarea cercetarii in
tema propusa a fost posibila prin procedeele de vizualizare electronica si cele informatice. Pentru a ne
usura munca, am creat un registru de greseli tehnice, tinand cont ca la aceasta varsta trebuie sa se
urmdreascd usurarea drumului spre marea performanta la nivel de seniorat.
Tabelul 12 prezinta cele mai intalnite greseli de tehnica constate in urma primelor testari analizate si
prelucrate cu ajutorul softului Kinovea.

Tabelul 12 - Greseli tehnice comune depistate in urma analizei video la T1

Nr. Parametrul ) ) ) . . L
) ) Greseli tehnice sesizate in urma analizei video a testarilor initiale
crt. cinematic

Faza de amortizare are o duratd relativ mare.

Contactul cu solul este deficitar.

Durata fazei de Alergarea se franeaza brusc in prima parte a contactului cu solul,
amortizare socul apdrut la luarea contactului cu solul nu este amortizat, iar

ulterior nu exista forta necesara pentru depasirea momentului

verticalei si realizarea eficienta a impulsiei.

Viteza orizontald a celor 3 articulatii studiate (sold, genunchi,

. . . gleznad) se modifica haotic. Articulatie gleznei nu trebuie sa participe
Viteza orizontalaa | _ ) . ) ) . i .
L. | In realizarea amortizarii, dar viteza orizontala a acesteia arata
celor trei articulatii ) ] ) . ) o o o
) ." | contrariul. Viteza orizontala a articulatiei soldului si genunchiului in
studiate (glezna, . o o ' . ,
) loc sa descreasca in faza de amortizare, cresc, comportandu-se fix
genunchi, sold) , . .
invers fata de cum este recomandat. Acest lucru apare pentru ca

miscarile nu sunt controlate suficient.

L. Impulsia este o alta faza cu o durata relativ de mare.
Durata activa a ) ) ) o _
3. o . Forta membrelor inferioare este insuficient dezvoltatd si astfel

fazei de impulsie , o o
desprinderea de pe sol este lenta si mai putin optima.

Unghiul de Unghiurile de impulsie a sportivielor sunt mari. Analiza video arata

& impulsie ca ar putea fiimbunatatite considerabil.

Putem afirma cu tdrie ca remedierea greselilor de tehnica identificate in evaluarea initiald, poate fi
ajutatd de analiza video, care surprinde si reda secvential greselile pasului lansat de semifond.

in cazul nostru amelioararea deficientelor de tehnicd debuteaza cu corectarea acelor greseli instalate
si automatizate in perioada de sprijin a pasului alergator. Ulterior se poate face trecerea catre un
proces mai amplu de depistare si inldturare a altor greseli cu semnificatie secundara. De cele mai
multe ori corectarea greselilor principale reuseste sa intervind benefic si asupra celor secundare.
Constatdm ca prin utilizarea analizei video se pot obtine achizitii de date importante, precum si pasii
metodici ce trebuie urmati in procesul de corectare al tehnicii pe baza modeldrii parametrilor
cinematici. Metoda folosita serveste, asadar, atat antrenorului cat si sportivilor prin oportunitatea
reala oferitd in compararea rezultatelor inregistrate si raportarea acestora la modelul absolut sau la
cel existent in literatura de specialitate.
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2.3. Concluzii si recomandari aferente cercetarii preliminare

in urma desfasurdrii experimentului preliminar cele doua ipoteze stabilite pentru aceasta etapa se
confirma:

- tehnologia de investigatiei a miscarii umane prin studierea parametrilor cinematici ofera
informatii care evidentiaza anumiti indicatori relevanti pentru tehnica probei de 1500 de
metri.

- datele de cinematica care caracterizeaza alergarea in probele de semifond devin un mod
individualizat de abordare a procesului de pregatire sportiva prin obiectivizarea
parametrilor biomecanici.

Se acorda o importanta deosebit de mare pregatirii fizice prin dezvoltarea rezistentei specifice probei,
cresterea capacitdtii de efort si a vitezei de deplasare pe anumite portiuni din cursd, ignorandu-se
total aspectele tehnice ale pasului alergator. Astfel ca deficientele instalate la sportivele junioare au
fost mai mult decat evidentiate in urma monitorizdrii realizate in cercetarea preliminara si a adus in
prim plan cateva lucruri descrise in continuare.

Legat de aspectele tehnice, contactul cu solul denota automatism si scoate in evidenta multe greseli
de executie inca de la debutul amortizarii. Durata contactului cu solul ar putea fi imbundtatita
actionand asupra timpului total de amortizare si de impulsie.

Conform opiniei specialistilor din domeniu viteza orizontala a articulatiei soldului trebuie sd aibe cele
mai mici valori comparativ cu viteza atinsd de aceastd articulatie in celelalte faze. in cele trei cazuri
supuse experimentului preliminar, singura sportiva la care se sesizeaza diferente semnificative ale
acestei viteze in momentul verticalei este alergatoarea 2. La restul insa, s-ar putea actiona in sensul
micsordrii acestei viteze, intrucat diferentele sunt nesemnificative sau inexistente comparativ cu
viteza atinsa in faza amortizarii sau pe parcursul impulsiei.

Vitezele orizontale ale articulatiilor soldului si a genunchiului in faza de amortizare a sportivelor
participante la experiment cresc, in loc sa aibe un parcurs descendent din cauza faptului ca in aceasta
etapa are loc luarea contactului cu solul, iar reactiunea acestuia are o influenta negativa asupra
vitezei de deplasare, franand continuitatea alergarii.

In momentul impactului cu solul segmentul inferior se flexeaza pentru a amortiza socul, iar viteza
orizontald, automat, se reduce. Din punct de vedere al vitezelor orizontale pentru cele trei articulatii,
pot fi aduse imbunatatiri considerabile.

2.4, Elaborarea programului de interventie corectiva

Subiectii din acest experiment s-au pregatit dupa un plan de interventie propus pentru a participa in
competitiile pe plan national prezentate in tabelul 19. Scopul programului individualizat de pregatire a
fost de a ameliora principalele greseli de tehnica pentru imbunatatirea performantelor din cursa.

Programul de interventie corectivd a fost elaborat imediat dupa cercetarea preliminara tinand cont de
multitudinea de date obtine pentru fiecare subiect in parte. Individualizarea a constat in adaptarea
volumului si intensitatii mijloacelor in functie necesitatile impuse de deficientele de tehnica instalate.
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De asemenea s-au avut in vedere caracteristicile particulare de varsta, sex si nivel de dezvoltare
somato-functionala.

Mijloacele folosite in cercetare apar prezentate in tabelele 20, 21, 22, 23, 24, 25. Mentionez cd au fost
alocate doua antrenamente de pregadtire tehnica in perioada pregatitoare de toamna-iarna, perioada
precompetitionala si competitionala de iarna. in perioada pregititoare de primavard-vard Si in cea
precompetitionalda au avut loc cate trei antrenamente tehnice pe saptamand, iar in perioada
competitionala de vara doar doud si s-au desfasurat pe stadion sau in sala de fitness pentru a
beneficia de banda de alergare, bicicleta ergonomica, bicicleta eliptica si alte echipamente utile.
Transformadrile inregistrate au fost atent supravegheate, intervenindu-se prompt ori de cate ori a fost
nevoie.

Programul de pregatire propus dupa identificarea greselilor de tehnica si a cauzelor ce au condus la
instalarea acestora a constat intr-o gama variata de exercitii impartite in mijloace specifice si
nespecifice tehnicii de alergare.

Mijloacele specifice au fost executate pe stadion si in sala de fitness folosindu-ne de benzile de
alergare, bicicletele ergonomice si eliptice.

Mentionez cd dinamica efortului din planificarea si programarea antrenamentului a fost stabilita
raportandu-ma la particularitatile individuale ale celor trei sportive.

Antrenamentul de pregatire prin mijloace nespecifice a cuprins:

- sdrituri pe trepte; accelerate pe trepte; pasi saltati pe trepte; pasi sariti pe trepte; sarituri
pe varfuri cu coarda elastica, libere si din pozitia ghemuit; sarituri peste obstacole de pe loc
si din deplasare; combinatii de sarituri de pe loc si din deplasare; exercitii cu gantere, mingi
medicinale, haltere, benzi elastice; genuflexiuni cu desprindere si extensie pe veriticald.

Mijloacele specifice:

- diferite tipuri de mers; alergare lansata (in linie dreapta si in turnanta) ;alergare lansata in
panta (in linie dreaptad si in turnanta); alergare lansata cu accelerare pe ultimii 20m. (in linie
dreapta si in turnantd); alergare cu fata si spatele spre directia de Tnaintare pe banda si
pistd; alergare cu luarea contactului diferit (pingea, toatd talpa, cdlcai); alergare pe bands;
alergare pe banda cu plan inclinat; alergare laterala pe bandd; alergare in pantd; exercitii
speciale in panta; exercitii speciale pe pista.
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3.1.1. Premisele cercetarii

De-a lungul timpului, cercetdrile din domeniul educatiei fizice si sportului de performanta au adus
confirmari asupra beneficiilor si multiplelor valente educative pe care le are interventia in planul
psihomotricitdtii. Aceste cercetdri stau la baza evolutiei si inmultirii rezultatelor sportive pe plan
mondial.

Programele de pregdtire implementate experimental pe diferite esantioane de subiecti evidentiaza
avantajele sau dezavantajele ce pot fi intampinate in activitatea practico-metodicd, asigurand
totodata informatii care contribuie la perfectionarea procesului instructiv-educativ.

Dupa studierea si analiza literaturii de specialitate, am constat ca in atletismul de performanta in
probele de semifond accentul cade pe pregatirea fizica a sportivilor, considerandu-se ca este cea pe
care se sprijind succesul in competitii. Personal, insd, sunt de pdrere ca pregdtirea in proba de 1500
de metri ar trebui sa asigure si stdpanirea unei tehnici corecte si economice, fapt ce ar conduce la
imbundtatirea performantelor obtinute.

Procesul de pregatire a sportivilor de performantd din cadrul antrenamentului modern se poate
realiza prin folosirea multitudinii de metode si mijloace care contribuie la imbunatdtirea rezultatelor
sportive, dar in special la formarea unui bagaj de deprinderi motrice tehnice, inca de la varsta
junioratului, in concordantd cu dezvoltarea calitdtilor fizice specifice probelor atletice de semifond.

Astfel ne-am dorit sa ardtam rolul pregadtirii tehnice in optimizarea rezultatelor atletilor si am
implementat un program de interventie corectiva individualizat.

Acesta a fost propus dupa evaluarea si monitorizarea parametrilor cinematici ai pasului alergator de
semifond din cadrul experimentului pilot si s-a axat pe evidentierea greselilor aparute in perioada de
sprijin a pasului alergator de semifond prin monitorizarea zonelor corpului.

3.1.2. Importanta teoreticd, practica si actualitatea temei

Importanta teoretica consta in elaborarea si argumentarea continutului metodelor si mijloacelor de
pregatire care sa contribuie la cresterea rezistentei specifice probei de 1500 de metri si la mentinerea
unei viteze optime pe parcursul acestei curse prin eficientizarea tehnicii de alergare.

Valoarea practica a cercetdrii se regdseste in crearea unui model de pregatire care sa asigure
specialistilor din domeniu metode si mijloace eficiente de ameliorare a deficientelor de tehnica.

Actualitatea temei face trimitere cdtre nivelul deficitar al pregatirii tehnice in probele de 1500 de
metri, dar si cdtre necesitatea implementdrii unei metodologii moderne de interventie prin
descoperirea din timp si ameliorarea sau corectarea greselilor de executie tehnica.
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3.1.3. Obiectul, subiectul si scopul cercetarii de baza

Obiectul cercetariiil constituie aspectul tehnic al alergatoarelor de semifond junioare din tara noastra.

Subiectul cercetarii este dat de mijloacele si metodele de pregadtire care sa asigure dezvoltarea
rezistentei specifice pentru a permite mentinerea unei viteze optime de deplasare pe tot parcursul
cursei, tinand cont si de faptul cd pregatirea tehnicd poate influenta rezultatul final.

Scopul final al cercetdrii se indreaptd spre corectarea deficientelor de tehnica prin intermediul
monitorizarii video si al analizei cinematice sistematice folosind anumite softuri de ultima generatie
ce permit obtinerea unor date de interes major cu ajutorul carora s-a elaborat un program de
interventie.

3.1.4. Ipoteza cercetarii de baza

Activitatea practico-metodica efectuata a urmadrit sa confirme prin argumentare experimentala
urmatoarele ipoteze:

Ipoteza generala:

1. Am plecat de la presupunerea ca rezultatele atletilor semifondisti la competitii pot fi conditionate si
de eficienta executiei tehnice a alergdrilor, nu doar de nivelul atins atins in pregatirea fizica, motiv
pentru care consideram foarte importanta pregatirea tehnica din cadrul ciclului anual de pregatire.

Ipoteze specifice cercetarii de baza:

- presupunem ca in eficientizarea executiei tehnice a pasului alergdtor de semifond putem
intervi cu ajutorul evaludrii si monitorizarii acestuia cu ajutorul tehnologiilor de ultima
generatie;

- presupunem ca evaluarea poate fi obiectivizata prin monitorizarea si analiza parametrilor
cinematici ai pasului alergator de semifond;

- presupunem ca utilizarea softurilor de analiza video poate fi utild in identificarea erorilor de
executie tehnica si stabilirea cauzelor ce au stat la instalarea acestora;

- presupunem ca utilizarea softurilor de analiza video in procesul de instruire a atletilor
poate furniza achizitii de date utile in reglarea, programarea, planificarea si prognoza
activitatii viitoare a sportivilor;

- presupunem cd implementarea unui program de interventie corectiva individualizat poate
sa asigure rezultate ce vor prezenta diferente semnificative static;

3.1.5. Etapele cercetarii experimentale de baza

- Stabilirea directiei de cercetare in functie de cerintele si informatiile obtinute in urma
experimentului preliminar.

- Alegerea variabilelor in functie de ipoteza.

- Alegerea locatiei desfasurdrii experimentului.

- Stabilirea cu exactitate a subiectilor participanti la experimentul de baza.
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- Efectuarea propiu zisd a experimentului si masurarea tuturor variabilelor.

- anegistrarea rezultatelor si prelucrarea tuturor datelor procurate in soft.
Am stabilit ca soft-ul Kinovea prin analizele video ajuta cosiderabil la indeplinirea obiectivelor si
sarcinilor permitand o atenta observare a tehnicii de alergare in proba de 1500 de metri. Softul ofera
un feedback video detaliat foarte util pentru sportivi, antrenori si cercetatori.
in monitorizare si evaluare am urmarit pe inregistrarile video in timpul perioadei de sprijin trei
articulatii si anume: cea a soldului, a genunchiului si a gleznei. Dupa prelucrarea inregistrdrilor video
in softul kinovea cu ajutorul celor trei articulatii marcate am obtinut achizitii de date importante
despre durata fazei de amortizare si a celei de impulsie, unghiul de impulsie, vitezele orizontale a
articulatiilor si variatiile acestora in functie de fiecare moment, deficientele aparute la contactul cu
solul etc.

- Interpretarea statistico-matematica si reprezentarea graficd a rezultatelor obtinute.

- Conturarea concluziilor si recomandarilor desprinse din cercetarea de baza.

3.1.6. Subiectii cercetarii

in demersul practico-metodic al cercetarii finale au fost incluse aceleasi trei atlete care au participat si
la cercetarea preliminard, avand astfel continuitate intr-un experiment longitudinal. Acestea au
indeplinit criteriile de incluziune stabilite pentru aceasta etapd si anume:

- varsta (17-18 ani, junioare |)

- participarea constienta, activa si completd la experimental propus;

- starea de sanatate buna (apt efort fizic specific sportului de performanta);

- domiciliul in judetul Galati;

- acordul de participare la studiu.

3.1.7. Locul de desfasurare a cercetarii finale

Experimentul a avut loc pe stadionul ,Dundrea” din judetul Galati, acesta fiind ales pentru a respecta
conditiile reale de pregatire a sportivelor. Parte din antrenamente si inregistrari video au fost facute si
intr-o sala de fitness.

Dupa ce s-a intervenit in corectarea greselilor constatate in cadrul testdrii initiale, a urmat evaluarea
intermediard, care s-a desfasurat in luna aprilie 2018. Aceasta s-a bazat pe alte inregistrdri video ale
subiectilor. Testarea intermediara este benefica in desfasurarea corecta a experimentului, verificarea
cercetarii fiind necesard pentru a sesiza incotro se indreapta rezultatele finale. Permite in acelasi timp
dirijarea procesului de pregatire, ajutd la depistarea eventualelor progrese sau regrese a valorilor
parametrilor cinematici urmariti si aduce in prim plan eficienta mijloacelor si metodelor folosite. n
urma parcurgerii programelor de pregatire stabilite privind optimizarea tehnicii pasului alergator de
semifond si a rezultatelor obtinute prin analiza comparativa cu modelul din literatura de specialitate,
putem afirma cd evaluarea intermediard este un factor important si definitoriu in eficienta
perfectionarii tehnicii.

Analizand comparativ datele obtinute dupa monitorizarea parametrilor cinematici din evaluarea
intermediara si cea initiald, am putut constata ca cele trei sportive prezinta diferente individuale
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favorabile. Progresul individual este in crestere, insa si dupa evaluarea intermediara avem greseli
tehnice care se mentin.

3.4. Caracteristicile finale ale parametrilor cinematici ai pasului alergator de semifond. Studii de
caz.

Testarile finale s-au desfasurat in luna august 2018, prin realizarea inregistrarilor video la nivelul
studiilor de caz. Punctajele obtinute de sportive prin metoda expertilor sunt prezentate in tabelele 63,
64 si 65.

In paginile urmatoare voi prezenta o analizd a parametrilor cinematici stabiliti pentru subiectii
implicati in cercetare. Precizez ca intreaga raportare se face la modelul din literatura de specialitate si
la recomandarile existente in domeniul nostru de activitate.

Interventia a carui scop principal a fost corectarea si ameliorarea greselilor de tehnica din pasul
alergator de semifond la juniori a avut loc din octombrie 2017 pana in august 2018. Imediat dupa
achizitiile de date obtinute |a testarile initiale sportivele s-au antrenat dupa un program individualizat
stabilit de comun acord cu profesor antrenor Chitu M. si prezentat in anexele 8 - 19.

3.4.2. Metoda expertilor, mijloc de apreciere al tehnicitatii pasului alergator de semifond la T3

Media notelor obtinute prin metoda expertilorla T1, T2 si T3
10
9
8
7
@ 6
4
3
2
1
0
Media notelor la T1 Media notelor la T2 Media notelor la T3
WSl OS2 ms3

Graficul 58 — Media notelor obtinute la T1, T2 si T3 prin metoda expertilor

Aplicand metoda expertilor inca de la testarea initiald, am continuat pe aceasta linie a verificarii
nivelului de tehnicitate al pasului alergator de semifond pentru fiecare sportiva implicata in cercetare.
in graficul 58 putem observa la inceput pentru S1 o medie a notelor de 4,6 puncte. La T2 sportiva
obtine 6,2 puncte, iar la T3 7,8 puncte. Fatd de testarea initiala S1 are o medie a notelor mai buna cu
3,2 puncte. S2 a fost cel mai slab notata la T1, obtinand la media notelor doar 3,8 puncte.
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La T2 aceasta reuseste sd ajungd la 5,2, iar la T3 la 7,2 puncte. S2 obtine o diferenta favorabila fata
de T1 de 3,4 puncte.
S3 a fost cea care a avut cele mai bune rezultate inca de la T1, plecand de la o medie de 5,4 si
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ajungand la T3 la 8,6 puncte, medie cu 3,2 puncte mai mare decat cea initiala.

Rezultatele inregistrate in urma aplicarii metodei expertilor confirma faptul ca au fost aduse
modificari benefice in tehnica de executie a pasului alergator de semifond in toate cele trei cazuri in
urma programului de pregatire individualizat.

3.4.3. Analiza comparativa a duratei fazei de amortizare si a variatiei vitezei orizontale a
articulatiilor studiate laT1, T2 si T3

Tabelul 66 — Durata fazei de amortizare laT1, T2, T3

o Durata fazei de Durata fazei de Durata fazei de .
Nr. | Participant . . . Dif.
) amortizare (ms) amortizare (ms) amortizare (ms)
Crt. | experiment T1-T3
laT1 laT2 laT3
1 S1 133 117 100 33
2 S 167 160 119 48
3 S3 133 124 97 36
Valoarea medie 144.3 133,6 76 -

Durata fazei de amortizare intre T1 si T3 s-a imbunatdtit pentru toate sportivele participante la
experiment, astfel ca pentru S1 aceasta s-a scurtat cu 33 ms., pentru S2 cu 48 ms., iar pentru S3 cu
36 ms.

Variatia vitezei orizontale a articulatiilor studiate la T1 pentruS1 Variatia vitezel orizontale a articulatiilor studiate la T2 pentruS1 Variatia vitezei orizantale a articulatiilor studiate la T3 pentruS1

£ 88
i

5 B
/ ‘ |
|
Viteza orizentala (m/s)
o

]
=
|

8

Viteza orizontal’ (m/s)

Viteza orizontald (m/s)
s 5 2 2 2
i

o

065
]

oo 0 Timp {ms] 1040 1060 1080 10 2 1% 1160

Timp(my) 87 0 958 %7 W0 18 107 100 Timp (ms) 800 833 867 90 a7
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—VX.artsold  ——V.X.art.ganunchi  ——V.X art, glezna

Graficul 61 - Viteza orizontald a articulatiilor studiate pentruS11aT1, T2 si T3

In ceea ce priveste faza de amortizare am urmadrit in principal sa aibe o durata mai micd, in care viteza
orizontala a articulatiilor urmarite (sold, genunchi, gleznd) sa se manifeste conform indicatiilor
existente in literatura de specialitate si anume: viteza orizontala a articulatiei soldului si genunchiului
trebuie sd scadd, iar viteza orizontald a articulatiei gleznei sa fie uniforma deoarece aceasta nu
participad la aceasta faza.

in graficul 61 se poate observa evolutia vitezelor orizontale la cele trei testari pentru sportiva 1.
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Pentru acest parametru cinematic studiat S1 are un parcurs individual foarte bun, fapt ce confirma
eficienta programului de pregatire individualizat aplicat.
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Graficul 63 — Viteza orizontald a articulatiilor studiate pentruS2 1aT1, T2 si T3
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Graficul 65 — Viteza orizontald a articulatiilor studiate pentru S31aT1, T2 si T3

in graficul 63 observdm evolutia modului in care variazi viteza orizontald a celor trei articulatii la
testarea initiald, intermediara si finald. Sunt evidente modificdrile apdrute in rezultatele inregistrate la
testarea finala. Siin cazul S2 se poate afirma ca programul de interventie corectiva a functionat.

In graficul 65 sunt aduse in prim plan schimbarile pozitive provocate in variatia acestor viteze la luarea
contactului cu solul in timpul amortizarii. Si pentru S3 (figurile 17a, 17b, 17¢, 17d) se confirma
eficienta mijloacelor folosite in pregdtire pentru amelioarea deficientelor de tehnica in faza de
amortizare a perioadei de sprijin a pasului alergator de semifond.

Figura 15a Figura 15b
51 la debutul amortizarii la T1 S1 la sfarsitul amortizarii la T1
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Figura 15c Figura 15d
S1 la debutul amortizarii la T3 S1 la sfarsitul amortizarii la T3
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S2 la debutul amortizdrii la T1 S2 la sfarsitul amortizarii la T1
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Figura 16c Figura 16d

S2 la debutul amortizarii la T3 S2 la sfarsitul amortizarii la T3
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Figura 17a Figura17b

S3 la debutul amortizariila T1
‘ (0905

S3 la sfarsitul amortizarii la T1

Figura 17c Figura 17d
S3 la debutul amortizdrii la T3 S3 la sfarsitul amortizarii la T3

3.4.4. Analiza comparativa a variatei v.x. a soldului in momentul verticalei la T1,T2 si T3

Viteza orizontala a articulatiei soldului in momentul verticalei
1aT1,T2,T3
0.45
0.4 0.39 0.4 0.38
= i 0.35 0.35 —
= 0.35 - —
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xo 2] 0.27 I
© 0.23
€ 025 1 — 0.2 0.22 —
2 o02- —
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Graficul 66 — Viteza orizontald a articulatiei soldului in momentul verticalei pentru S1, 52, S3 1a T1,
T2,T3
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in graficul 66 este reprezentati evolutia valorilor vitezei orizontale a articulatiei soldului in momentul
verticalei pentru cele trei sportive implicate in cercetare la testdrile date (initiald, intermediara si
finald). Am stabilit ca in aceastd etapa viteza orizontald a articulatiei soldului trebuie sa aibe cea mai

mica valoare.

Se poate observa ca valorile au fost imbunatdtite pentru S1. Daca la T1 masura 0,45 m/s. la
amortizare si 0,39 m/s. in momentul verticalei, la T3 ajunge la 0,66 m/s. in timpul amortizarii si 0,40
m/s. in momentul verticalei, astfel ca aceasta continua sa aibe cele mai reduse valori in a doua etapa
a perioadei de sprijin, asa cum este indicat.

S2 face progrese din punct de vedere al imbunatatirii indicilor de viteza atat in faza de amortizare
(0,25 m/s. initial si 0,68 m/s. final), cat si in momentul verticalei (0,23 m/s initial si 0,35 m/s final). Cu
toate acestea viteza orizontald a articulatiei soldului este cea mai scazuta in momentul verticalei.

Nici S3 (figurile 20a si 20b) nu este o exceptie. Din graficul 70, in faza de amortizare la T3, observdm o
evolutie a vitezei orizontale cu 0,33 m/s. (de la 0,30 m/s. la T1), iar in momentul verticalei de la 0,27
m/s. ajunge la 0,38 m/s. |a testarea finald, dar continua sa fie cea mai diminuata in faza a doua.

Prin cele prezentate mai sus se evidentiaza faptul ca planul de interventie aplicat a venit cu un plusin
imbunatdtirea indicilor de viteza orizontala pentru invingerea mai rapidd, cu mai multa eficienta a
amortizdrii sia momentului in care centrul de greutate al sportivelor este cel mai coborat.

3.4.5. Analiza comparativa a duratei fazei de impulsie si a unghiului de impulsie la T1,T2 si T3
Tabelul 69 - Durata fazei de impulsie si unghiul de impulsie (°) laT1, T2 si T3

S1 S2 S3
] . Durata . . .
Durata fazeii Unghiul . Unghiul  |Durata fazeii Unghiul
Test | . : : fazei : : : . . :
de impulsie| de impulsie dei Isi de impulsie |de impulsie| de impulsie
e impulsie
(ms) ©) P ©) (ms) ©)
(ms)
T1 1100 62,08 1234 49,41 907 51,18
T2 1050 58,18 1100 46,06 950 50,31
T3 800 54,16 833 43,23 767 47,73
Dif. 300 7,92 401 6,18 140 3,45
T1-T3

Figura 21a
S1 la debutul impulsiei la T1
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Figura 21b
S1 la sfarsitul impulsiei la T1
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Figura 21d
S1la debutul impulsieila T3 S1 la sfarsitul impulsiei la T3

Figura 21c

12;-30.41) cm

Figura 22a Figura 22b
S2 la debutul impulsiei la T1 S2 la sfarsitul impulsiei la T1

Figura 22c Figura 22d
S2 la debutul impulsieila T3 S2 la sfarsitul impulsiei la T3
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Figura 23a Figura 23b
S3 la debutul impulsiei la T1 S3 la sfarsitul impulsiei la T1

Figura 23c Figura 23d
S3 la debutul impulsiei la T3 S3 la sfarsitul impulsiei la T3
Evolutia comparativa a duratei fazei de impulsie la T1, T2, T3
1400
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Graficul 71 - Durata fazei de impulsie laT1, T2 si T3
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Din analiza duratei active a fazei de impulsie constatam imbunatatiri considerabile pentru toate cele

trei sportive participante la experiment (graficul 71).

S1 (figurile 21a, 21b, 21¢, 21d) realiza impulsia initial in 1100 ms., fiind una foarte lentd. La testarea

finald sesizam o reducere a timpului cu 300 ms., ajungand la o durata totala de 800 ms.

S2 (figurile 223, 22b, 22¢, 22d) a fost sportiva cu cea mai lunga faza de impulsie, fiind la T1 de 1234

ms. Aceasta scade cu 401 ms. la T3, masurand doar 833 ms.

S3 (figurile 23a, 23b, 23c, 23d) isi imbunatdteste timpul de impulsie cu 140 ms., de la 907 ms. la T1

coboarala 767 ms. laT3.

Constatam ca si in privinta acestui parametru cinematic, obiectivul propus a fost indeplinit si anume
scurtarea duratei active a fazei de impulsie (graficul 71). Rezultatele sportivelor atesta eficacitatea

mijloacelor propuse pentru ameliorarea deficientelor de tehnica in perioada de sprijin.
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Unghi (°)
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Evolutia comparativa a unghiul de impulsie la T1, T2, T3

62.08
58.18
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Graficul 72 — Unghiul de impulsie (°) pentru S1, 52,53 1aT1, T2 si T3

Unghiul de impulsie s-a micsorat intre T1 si T3 conform graficului 72 pentru toate sportivele astfel:

benefice cu rezultate concrete in ameliorarea deficientelor de tehnica pentru cele trei sportive

- pentru 51 cu 7,92° de la 62,08° la 54,16°
- pentru S2 cu 6,18° de la 49,41°1a 43,23
- pentru S3 cu 3,45° de la51,18°la 47,73°.
Pentru unghiul de impulsie si durata activa a impulsiei programul de interventie a avut efecte

implicate in cercetarea de baza.
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3.4.6. Analiza variatiei unghiului coapsa-gamba in perioada de sprijin la T1, T2, T3

Tabelul 70 - Variatia unghiului coapsa-gamba in perioada de sprijinlaT1, T2 ,T3

Unghi (°) Unghi (°) Unghi (°) Unghi (°) Unghi (°)
S T debutul la sfarsitul la momentul la debutul la sfarsitul
amortizarii amortizarii verticalei impulsiei impulsiei
T1 172 160 158 158 178
S1 T2 170 157 154 157 167
T3 154 152 143 137 171
Dif. T1-T3 18 8 15 21 7
T1 165 156 154 151 175
S2 T2 162 151 149 147 157
T3 158 154 146 137 169
Dif. T1-T3 7 2 8 14 6
T1 161 160 153 144 179
S3 T2 160 156 150 153 171
T3 157 154 145 140 170
Dif. T1-T3 4 6 8 4 9

Unghiul coapsa-gamba variaza la T3 intre 154° si 152° pe parcursul amortizarii (in timp ce la T1 varia
intre 172-160°), in momentul verticalei masoara 143° (mai mic cu 15° fata de T1), iar in realizarea
impulsiei creste de la137°la 171°, pe cand la T1 evolua intre 158-178°.

Se poate observa in cazul S1 (graficul 73) ca unghiul coapsa-gamba la T2 si T3 are o traiectorie (din
punct de vedere al valorilor) corectd, adica: se diminueaza incepand cu debutul amortizarii, atinge cea
mai mica valoare in momentul verticalei datorita coborarii accentuate a centrului de greutate, apoi
creste de la debutul pana in finalul impulsiei.

Pentru S2 (graficul 74) unghiul coapsa-gamba descreste pe toata durata desfasurarii amortizarii la T1
intre 165°-156°, iar la T3 intre 158°-154°, Dacd la T1 scidea cu 9°, la T3 se diminueazi doar cu 4°. In
momentul verticalei, initial unghiul a fost de 154° iar la testarea finald inregistreaza 146°.

De la debutul impulsiei la T1 unghiul s-a marit de la 151°la 175°, iar la T3 de la 137° la 169°. La
testarea finala unghiul coapsa-gamba al sportivei 2 scade cel mai mult in momentul verticalei. La
testarea initiald si intermediara nu s-au observat diferente majore in comportamentul acestui
parametru cinematic studiat in perioada de sprijin a pasului alergator de semifond.

Unghiul coapsa-gamba pentru S3 (graficul 75) pe parcursul amortizdrii se reduce la toate testarile. La
T1 se micsoreaza cu 1° scazand de la 161° la 160° iar la T3 descreste cu 3° de la 157° la 154°.

In momentul verticalei la T1 este de 153°, pe cand la T3 de doar 145°. De-a lungul efectudrii impulsiei
unghiul creste astfel: la T1intre 144°si 179° iar la T3 de la 140°la 170°.

In concluzie, sublinem c& maniera in care variazd unghiul coapsi-gamba este influentata de tehnica
de executie a pasului alergator si de traiectoria centrului de greutate al fiecarei sportive in parte. Daca
amortizarea reprezinta etapa de franare a alergdrii prin luarea contactului cu solul, unghiul coapsa-
gamba se va reduce concomitent cu coborarea centrului de greutate.

66



In momentul verticalei centrul de greutate este cel mai jos si automat unghiul va avea cele mai mici

Universitatea
Transilvania
din Bragov

valori. Impulsia se caracterizeaza prin eforturile sportivelor de a invinge momentul verticalei si de a
realiza cat mai rapid desprinderea de pe sol, astfel ca prin rularea energica a talpii, piciorul incepe sa
realizeaze o extensie in care unghiul va creste treptat pana la finalul acestei faze.

3.4.7 Corelatii intre parametrii cinematici studiati in cercetare

Pentru a evalua puterea de asociere dintre doua variabile cantitative se foloseste coeficientul de
corelatie. Dependenta si predictia unei variabile (Y) in functie de o alta variabila (X) se stabilesc prin
regresie simpla.

S-au realizat corelatii pentru fiecare sportiva intre: durata fazei de impulsie si unghiul de impulsie,
durata fazei de impulsie si unghiul coapsd-gamba in debutul impulsiei, durata fazei de impulsie si
unghiul coapsa-gambad in finalul impulsiei si intre v.x. art. sold si unghiul coapsa-gamba in momentul
verticalei. Vom prezenta in acest rezumat doar doua din cele patru pentru fiecare atleta.

3.4.7.1. Corelatii intre parametrii cinematici studiati pentru sportiva 1

Tabelul 71 - Corelatii intre durata fazei de impulsie si unghiul de impulsie

SUMMARY OUTPUT
Regression Statistics
Multiple R 0.93636298
R Square 0.87677563
Adjusted R Square 0.75355125
Standard Error 79.7909312
Observations 3
ANOVA
onifi
df S MS F Signi |Fcance
Regression 1 45300.07 45300.073 7.115277 0.2283392
Residual 1 6366.5927 6366.5927
Total 2 51666.666
L. Standard
Coefficients E t Stat P-value Lower 95% Upper 95%
rror
Intercept -1226.1854 829.60691 -1.478031 0.378681 -11767.34 9314.969
UNGHIUL DE
IMPULSIE 38.0034178 14.247108 2.6674477 0.228339 -143.0232 219.0300

Prin regresie simpla se stabileste modelul de regresie care descrie dependenta dintre durata fazei de
impulsie si unghiul de impulsie. Se analizeaza urmatoarele aspecte:

Coeficientul de determinatie (R Square) aratda ca 87,67% din variatia duratei de impulsie este
determinata de variabila independenta (unghiul de impulsie), iar restul de 12,33% este influentat de
alti factori. Analiza dispersionala ANOVA arata ca modelul nu este semnificativ, deoarece testul Fisher
(vezi anexa 39) are valoarea 0,228 fiind mai mare decat pragul de semnificatie admis (0,05).
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Modelul de regresie are forma: durata fazei de impulsie = -1226,1854+38,0034178 - unghiul de
impulsie. Pentru acest model se constata ca testul Student aratd acelasi nivel de incredere ca si testul

Fisher 0,228.

Tabelul 72 - Corelatii intre durata fazei de impulsie si unghiul coapsa-gamba in debutul impulsiei

SUMMARY OUTPUT
Regression Statistics
Multiple R 0.99351394
R Square 0.98706996
Adjusted R Square | 0.97413991
Standard Error 25.8467069
Observations 3
ANOVA
df S MS E Significance
F
Regression 1 50998.61441 | 50998.61441 | 76.33925926 | 0.072547173
Residual 1 668.0522565 | 668.0522565
Total 2 51666.66667
Coefficients St;:(larrd t Stat P-value Lower 95% | Upper 95%
Intercept -1047.6247 23292712 | -4.4976500 0.1392794 | -4007.2444 | 1911.995
UNGHIUL
COAPSA-GAMBA 13.47981 1.542800601 8.7372340 0.0725471 -6.1233303 | 33.082950
DEBUT IMPUSLIE

Coeficientul de determinatie (R Square) arata ca 98,70% din variatia duratei fazei de impulsie este

determinata de variabila independenta (unghiul coapsa-gamba in debutul impulsiei), iar restul de 1,3%

este influentat de alti factori. Analiza dispersionald ANOVA arata ca modelul nu este semnificativ,

deoarece testul Fisher are valoarea 0,072 fiind mai mare decat pragul de semnificatie admis (0,05).

Modelul de regresie are forma: durata fazei de impulsie = -1047,6247+13,47981 - unghiul coapsa-

gambd debut impulsie. Pentru acest model se constatd ca testul Student aratd acelasi nivel de

incredere ca si testul Fisher 0,072.

3.4.7.2. Corelatii intre parametrii cinematici studiati pentru sportiva 2

Tabelul 75 - Corelatii intre durata fazei de impulsie si unghiul de impulsie

SUMMARY OUTPUT

Regression Statistics

Multiple R 0.971872386

R Square 0.944535935
Adjusted R Square | 0.889071869
Standard Error 67.99158701
Observations 3
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ANOVA
df ss MS F Signif'i:cance
Regression 1| 78725.81076 | 78725.81076 | 17.02969169 | 0.1513508
Residual 1 | 4622.855905 | 4622.855905
Total 2 | 83348.66667
. Standard
Coefficients Error t Stat P-value Lower 95% | Upper 95%
Intercept -1909.35888 | 719.5686915 -2.6534768 | 0.229440242 | -11052.34 | 7233.62823
UNGHIUL DE
IMPULSIE 64.13177115 | 15.54067369 | 4.126704701 | 0.151350838 | -133.3312 | 261.594753

Coeficientul de determinatie (R Square) arata ca 94,45% din variatia duratei de impulsie este
determinata de variabila independentad (unghiul de impulsie), iar restul de 5,55% este influentat de alti

factori.

Analiza dispersionala ANOVA arata ca modelul nu este semnificativ, deoarece testul Fisher are
valoarea 0,15 fiind mai mare decat pragul de seminificatie admis (0,05).
Modelul de regresie are forma: durata fazei de impulsie = -1909.358886+64.13177115 - unghiul de
impulsie. Pentru acest model se constata ca testul Student arata acelasi nivel de incredere ca si testul

Fisher 0,15.

Tabelul 76 - Corelatii intre durata fazei de impulsie si unghiul coapsa-gambad in debutul impulsiei

SUMMARY OUTPUT

Regression Statistics

Multiple R 0,165311631
R Square 0,027327935
Adjusted R Square | -0,94534413
Standard Error 3,510058806
Observations 3
ANOVA
df Ss MS F Signiftiance
Regression 1] 0,346153846 | 0,346153846 | 0,028095734 | 0,894274
Residual 11 12,32051282 | 12,32051282
Total 2 | 12,66666667
Coefficients St;:\r(:)arrd t Stat P-value Lower 95% | Upper 95%
Intercept 145,3012821 | 49,94861717 | 2,90901511 | 0,210787409 | -489,3560 | 779,958638
UNGHIUL
COAPSA-GAMBA | 0,057692308 | 0,344189584 | 0,16761782 | 0,89427402 | -4,315651 | 4,43103562
DEBUT IMPUSLIE
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Coeficientul de determinatie (R Square) aratd cd 2,73% din variatia duratei de impulsie este
determinatd de variabila independenta (unghiul coapsa-gamba in debutul impulsiei), iar restul de
97,27% este influentat de alti factori. Analiza dispersionala ANOVA aratd ca modelul nu este
semnificativ, deoarece testul Fisher are valoarea 0,89 fiind mai mare decat pragul de semnificatie
admis (0,05)

Modelul de regresie are forma: durata fazei de impulsie = -145,3012821+0,057692308 - unghiul
coapsa-gamba debut impulsie. Pentru acest model se constatd ca testul Student arata acelasi nivel
de incredere ca si testul Fisher 0,89.

3.4.7.3. Corelatii intre parametrii cinematici studiati pentru sportiva 3

Tabelul 79 - Corelatii intre durata fazei de impulsie si unghiul de impulsie

SUMMARY OQUTPUT
Regression Statistics
Multiple R 0,890886045
R Square 0,793677946
Adjusted R
Square 0,587355891
Standard Error | 61,46793479
Observations 3
ANOVA
df ss MS F Signifli:cance
Regression 1| 14534,35966 | 14534,35966 3,8467916 | 0,3001689
Residual 1| 3778,307008 | 3778,307008
Total 2 | 18312,66667
Coefficients St:::?rrd t Stat P-value Lower 95% | Upper 95%
Intercept 1488,574317 | 1205,443804 | -1,2348765 | 0,433338522 | -16805,19 13828,04
UNGHIUL DE
IMPULSIE 4751188146 | 24,22439276 | 1,96132394 | 0,300168901 | -260,2882 355,312

Prin regresie simpla se stabileste modelul de regresie care descrie dependenta dintre durata fazei de
impulsie si unghiul de impulsie.

Coeficientul de determinatie (R Square) arata ca 79,36% din variatia duratei de impulsie este
determinata de variabila independenta (unghiul de impulsie), iar restul de 20,64% este influentat de
alti factori.

Analiza dispersionala ANOVA arata ca modelul nu este semnificativ, deoarece testul Fisher are
valoarea 0,30 fiind mai mare decat pragul de semnificatie admis (0,05.)

Modelul de regresie are forma: durata fazei de impulsie = -1488,574317+47,51188146 - unghiul de
impulsie. Pentru acest model se constata ca testul Student aratd acelasi nivel de incredere ca si testul
Fisher 0,30.
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Tabelul 80 - Corelatii intre durata fazei de impulsie si unghiul coapsa gamba in debutul impulsiei

SUMMARY OUTPUT
Regression Statistics
Multiple R 0,870051588
R Square 0,756989766
Adjusted R
Square 0,513979532
Standard Error | 66,70956014
Observations 3
ANOVA
df Ss MS F Signif'i:cance
Regression 11 13862,50125 | 13862,50125 | 3,115053029 | 0,3281707
Residual 1| 4450,165414 | 4450,165414
Total 2 18312,666
Coefficients St::iird t Stat P-value Lower 95% | Upper 95%
Intercept -946,7142 1032,6908 -0,916745 0,527634 -14068,3 12174,87
UNGHIUL
COAPSA-
GAMBA DEBUT 12,503759 7,084478 1,76495 0,328170 -77,513 102,52
IMPUSLIE

Coeficientul de determinatie (R Square) arata ca 75,69% din variatia duratei de impulsie este
determinata de variabila independenta (unghiul coapsa-gamba in debutul impulsiei), iar restul de
24,31% este influentat de alti factori.

Analiza dispersionala ANOVA arata ca modelul nu este semnificativ, deoarece testul Fisher are
valoarea 0,32 fiind mai mare decat pragul de semnificatie admis (0,05)

Modelul de regresie are forma: durata fazei de impulsie=-946,7142857+12,5037594 - unghiul
coapsa-gamba debut impulsie. Pentru acest model se constatd ca testul Student arata acelasi nivel
deincredere ca si testul Fisher 0,32.

3.5. Evolutia performantelor personale a sportivelor in proba de 1500 de metri

S1, in urma programului de interventie propus ce a avut ca scop principal ameliorarea erorilor
instalate in tehnica de executie a perioadei de sprijin din pasul alergator de semifond reuseste sa
ajunga la un personal best de 4'15" (graficul 77). Putem observa o diferenta de 23 de secunde fata de
performantele initiale inregistrate la debutul experimentului. Progresul in proba a aparut treptat in
paralel cu corectarile realizate prin intermediul exercitiilor individualizate propuse.

S2 (graficul 78) are tot o evolutie pozitiva, sustinuta de diferenta de 22 secunde intre timpul
inregistrat in luna ianuarie in proba de 1500 de metri de 4'34" si cel din luna august de 4'12".
S2 a fost atleta cu cele mai mari carente in pregdtirea tehnicd. Contactul cu solul era deficitar si
automatozat, realizandu-se in totalitate pe calcai, alergarea fiind una ,joasd” (ingenuncheatd). in
realizarea impulsiei, sportiva se ajuta foarte mult de miscarea bratelor care a devenit haotica,
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afectand si oscilatiile de la nivelul trunchiului. Toate aceste erori cumulate faceau ca alergarea sa fie
un proces solicitant, starea de oboseala aparand inca din prima parte a cursei din cauza consumului
energetic foarte ridicat. Desi la contactul cu solul se mai pot aduce in continuare imbunatitiri, sportiva
a reusit sa-si perfectioneze tehnica de alergare, lucru evidentiat si prin imbunatatirea propriului timp

in cursa.

S3 ajunge la un personal best de 4'19" (graficul 79), timp mai bun cu 21 de secunde fata de cel din
luna ianuarie. Aceastd atleta evolueaza foarte mult in prima jumatate a anului competitional din punct
de vedere al timpului de parcurgere a celor 1500 de metri.

Din punct de vedere tehnic, comparativ cu S1 si S2, au existat mai putine greseli asupra carora s-a
intervenit prin programul de pregatire, fapt ce explica si progresul mai rapid al acestei atlete.

Evolutia performantelor personale a sportivelorin proba de 1500 m
- concursuri oficiale -

3.95
4
4.05
4.1
4,15
4.2
4,25
4.3
4,35
4.4
4.45

Timp (min.)

Cl | C2|C3|C4 | C5|C6|C7|C8 | (C9 |Cl0o|C11|C12|C13|Cl1l4|Cl1l5|Cl6
WS1|4.38(4.38(4.374.33/4.27(4.25|4.28|4.23| 4.2 |4.18|4.19(4.17|4.18|4.16 | 4.19| 4.15
0S2|4.34|4.32|4.31|4.27|4.26| 43 | 4.2 | 4.2 |4.18|4.19(4.22|4.19|4.19/4.17 | 4.16|4.12
ES3| 44 |4.41)|4.38|4.37|4.31/4.29|4.21|4.19(4.22| 4.2 | 4.2 |4.21|4.19| 4.2 | 4.2 |4.19

Graficul 76 - Evolutia performantelor personale a sportivelor in proba de 1500 de metri in concursuri
oficiale

72



I nII Universitatea

Transilvania
[ ]| din Brasov

CONCLUZII IN URMA CERCETARII DE BAZA

Tntreagé cercetare a avut ca scop principal confirmarea ipotezei generale si anume ca rezultatele
atletilor semifondisti la competitii pot fi conditionate si de eficienta executiei tehnice a alergdrilor, nu
doar de nivelul atins atins in pregatirea fizica, motiv pentru care am considerat foarte importanta
pregitirea tehnicd in cadrul ciclului anual de pregitire. In urma prelucririi datelor inregistrate Si a
analizei statistice a acestora am constat cd aceasta a fost confirmata.

Au fost validate si toate ipotezele specifice:

- presupunem cd in eficientizarea executiei tehnice a pasului alergator de semifond putem
interveni cu ajutorul evaluarii si monitorizarii acestuia cu ajutorul tehnologiilor de ultima
generatie;

- presupunem cd evaluarea poate fi obiectivizata prin monitorizarea si analiza parametrilor
cinematici ai pasului alergator de semifond;

- presupunem ca utilizarea softurilor de analiza video poate fi utild in identificarea erorilor de
executie tehnica si stabilirea cauzelor ce au stat la instalarea acestora;

- presupunem ca utilizarea softurilor de analiza video in procesul de instruire a atletilor
poate furniza achizitii de date utile in reglarea, programarea, planificarea si prognoza
activitatii viitoare a sportivilor;

- presupunem ca implementarea unui program de interventie corectiva individualizat poate
sa asigure rezultate ce vor prezenta diferente semnificative static;

Documentarea realizata pentru prima parte a lucradrii a jucat un rol important in stabilirea nivelului de
actualitate al temei propuse. Astfel, am putut observa din start, prin studierea surselor bibliografice
de specialitate existente in domeniul nostru de activitate, ca problematica pregatirii tehnice in probele
de semifond si fond in atletismul de performantd nu este abordata suficient.

Am putut constata ca pe plan national nu sunt folosite in antrenamentul sportiv al atletilor de
performanta metodele si tehnicile de evaluare a biomecanicii. Nu se realizeaza nici monitorizarea
parametrilor cinematici ai pasului alergator de semifond in pregdtirea tehnica la niciun nivel de
organizare a acestui sport.

Studierea cinematica a pasului alergdtor de semifond prin analiza video este formata din doua faze, si
anume: analiza cantitativa in care cel mai important este sa se identifice si sa se mdsoare
componentele miscarii si analiza calitativa in care este stabilit nivelul individual de tehnicitate in
raport cu un model care poate fi absolut sau relativ (cel din literatura de specialitate).

in stabilirea nivelului de tehnicitate al sportivilor, dar si in analiza video se va apela la experti
recunoscuti in domeniul nostru de activitate. Luarea deciziilor de orice natura se va face dupa
interpretari riguroase, atente si aprofundate ale antrenorului in colaborare cu cei care au realizat
masuratorile.

Metoda de inregistrare si analiza video poate servi cu succes ca intrument observational, atunci cand
este aplicata constant in procesul de pregadtire al atletilor. Constituie, in acelasi timp, un instrument
valoros de constientizare si corectare a greselilor sau deficientelor tehnice instalate.
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Pe baza analizei video s-au putut intocmi registre de greseli tehnice individuale, fapt ce a condus la
identificarea cauzelor ce au stat la instalarea acestora. Dupa depistarea erorilor de tehnica si
stabilirea cauzelor, am putut trece la programul de interventie corectiva individualizata. Acesta a fost
format dintr-o serie de exercitii variate si specifice, dozate corespunzator in functie de particularitdtile
si necesitatile fiecarei sportive participante la experiment.

Analiza video, folosirea softului Kinovea si prelucrarea datelor inregistrate in scopul obtinerii de
informatii au asigurat rationalizarea tehnicii de alergare prin pasi metodici obiectivi.

Prin interventia realizata pentru pregdtirea tehnica se optimizeaza intreaga strategie didactica prin
tot ce presupune aceasta: metode, mijloace, materiale, forme de organizare a activitatii etc.

Monitorizarea parametrilor cinematici stabiliti a asigurat dirijarea optima a programului de
interventie.

Practica a ardtat ca desi nu sunt accesate soft-uri sau tehnologii de ultima generatie, folosirea
acestora poate fi un exemplu demn de urmat pentru masurarea si analiza parametrilor cinematici.
Faciliteaza monitorizarea nivelului atins in pregdtire si ofera achizitii de date importante pentru
programarea, planificarea si reglarea activitatii viitoare (in cazul antrenorilor). Pe sportivi fi ajuta in
participarea constienta si activa in demersul de pregatire, constituind surse obiective de evaluare a
propriilor eforturi.

Utilizarea soft-ului Kinovea s-a dovedit a fi beneficd in ameliorarea deficientelor de tehnica instalate
in perioada de sprijin a pasului alergator de semifond, confirmandu-se astfel una din ipotezele lucrarii
de fata.

Intreaga experientd practica in folosirea soft-ului Kinovea ar putea fi redata intr-un indrumar, ce ar
putea fi util antrenorilor pentru imbunatdtirea tuturor aspectelor legate de aceastd proba din atletism
Si nu numai.

Odata cu ameliorarea deficientelor de tehnicad, ce conduceau automat la un consum de energie inutil
prin efectuarea haotica si ,crispata” a miscarilor, s-a imbunatatit considerabil randamentul
sportivelor in cursa concretizat in timpi superiori.

Rezultatele in proba de 1500 de metri, inregistrate in concursuri judetene si nationale au devenit
argumente favorabile in ceea ce priveste folosirea tehnologiilor avansate de monitorizare si analiza a
parametrilor cinematici ai pasului alergator de semifond.

Analiza statistica a adus in prim plan diferentele clare, deja existente intre observatia empirica si cea
obiectiva. Lanturile cinematice pot arata, de multe ori, stereotipuri dinamice determinate si bine fixate
la nivelul scoartei cerebrale, dar matematica poate dovedi ca rezultatele diferd. Prelucrarea statistica
a datelor asigurd cunoasterea obiectivd a caracteristilor parametrilor cinematici ai sportivilor.

Optimizarea tehnicii pasului alergator de semifond depinde de maniera in care sportivul se comporta
in perioada de sprijin. Luarea contactului cu solul este un aspect care necesita o atentie deosebitg,
deoarece este momentul in care alergarea este franatq, iar tendintele sunt de a efectua amortizarea
intr-un timp mult prea mare. Totodata cu aceeasi atentie trebuie abordata si impulsia, aceasta fiind
veriga principala in cazul alergarilor.
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RECOMANDARI IN URMA CERCETARII DE BAZA

Stabilirea obiectivelor de performanta la alergdtoarele junioare de semifond trebuie sa se faca la
debutul pregatirii, adica in lunille septembrie-octombrie.

In planificarea, programarea si prognoza pregadtirii sa se aibe in vedere datele/informatiile puse la
dispozitie de realizarile anterioare ale sportivilor. Un alt aspect important ar fi acela al principalilor
indicatori de efort care joaca un rol determinant in obtinerea randamentului optim.

Selectionarea celor 3M (metode, mijloace, materiale) sa fie facuta cu grija. Acestea conditioneaza
intreaga evolutie a atletilor.

Metodele si mijloacele selectate vor asigura dezvoltarea calitatii motrice dominante din proba de
1500 de metri, si anume rezistenta, dar nu se va omite viteza de deplasare si forta specifica.

Propunem testarea periodica a nivelului atins in pregatire.

Sa se foloseasca predominant in perioadele precompetitionale si competitionale eforturi din zona
mixtd, anaerobd si compensatorie.

Sa se asigure refacerea dupd antrenamente si concursuri, care trebuie abordata ca o componenta
obligatorie a antrenamentului semifondistelor.

Sa se efectueze control medical periodic.

Folosirea aparaturii speciale ce permite mdsurarea frecventei cardiace, tensiunii arteriale inainte, in
timpul si dupd antrenament.

Sa se foloseasca o metodologie adecvata de-a lungul procesului de pregatire in conformitate cu
particularitdtile fiecarui individ in parte.

Incurajam folosirea tehnologiilor avansate pentru anticiparea si reducerea erorilor de tehnicd in
executii.

Sd se identifice pentru a fi eliminate, totalitatea erorilor de executie tehnica care duc automat la
pierderea inutilda a energiei, scazand randamentul din curse prin incordarea excesiva a membrelor
inferioare implicate in realizarea pasului alergator de semifond.

Folosirea cu incredere a evaludrii si monitorizarii prin metoda analizei video, intrucat ajuta la
aprecierea obiectiva a executiilor tehnice si permite compararea permanantd cu modelul absolut sau
relativ. Aceste lucruri sunt utile sin elaborarea programelor de pregatire.

Corectarea greselilor sd se faca pe baza identificarii cauzelor ce au dus la instalarea acestora.

Programele de interventie corectiva sa fie diferentiate in concordanta cu caracteristicile fiecarui
sportiv.

Recomandam folosirea programului Kinovea in analiza video, deoarece permite redarea pe secvente a
miscadrii. De asemenea programul este util in furnizarea de date statistico-matematice cu ajutorul
carora se pot lua decizii justificate pe parcursul procesului de pregatire.
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CONTRIBUTII PERSONALE

Contributiile personale aduse cercetarii se reflecta in noutatea abordarii aspectelor tehnice ale pasului
alergdator de semifond in perioada de sprijin, identificarea deficientelor de tehnica instalate prin
intermediul analizei video si prin prelucrarea inregistrarilor intr-un soft de ultima generatie (Kinovea)
cu ajutorul caruia am obtinut achizitii de date importante pentru crearea unui program de pregdtire
individualizat in functie de particularitdtile si nevoile fiecarei sportive implicate in experiment.

Am considerat de la bun inceput ca prin corectarea erorile tehnice putem ajunge la un randament
superior in cursa de 1500 de metri, deoarece s-ar inldtura acele miscari inutile, generatoare de
oboseald. Dupa stabilirea greselilor pentru fiecare sportiva, au fost identificate cauzele ce au condus
la instalarea acestora si s-a elaborat programul de pregatire (tabelul 86), care s-a axat pe optimizarea
luarii contactului cu solul, scurtarea timpului de realizare a amortizarii, imbundtatirea vitezelor
orizontale ale articulatiilor studiate (sold, genunchi, gleznd) in diverse etape ale perioadei de sprijin,
eficientizarea impulsiei prin reducerea unghiului de impulsie si micsorarea duratei acesteia prin
dezvoltarea fortei membrelor inferioare.

Tabelul 86 — Contributii personale in cercetare

GRESEALA TEHNICA CAUZELE GRESELII
1. DEBUTUL AMORTIZARII
Contactul cu solul este deficitar, realizandu- Lipsa unei tehnici corespunzatoare in ceea
se predominant pe calcai. ce priveste ameliorarea socului la contactul cu

Franarea brusca a alergdrii in prima parte a | solulin debutul fazei de amortizare.
realizarii contactului. Modificarea haotica a vitezei orizontale a
articulatiilor sold, genunchi, glezna.
2. SFARSITUL AMORTIZARII

Durata totald a fazei de amortizare este Forta membrelor inferioare este insuficient
mare. dezvoltata.

Centru de greutate coboara foarte mult in Nu se realizeaza rularea corecta a talpii pe
acest punct. sol.

Membrele inferioare nu sunt controlate
constient in efectuarea pasului alergator.
Nu se poate produce o fortd inertiald
optima pentru depasirea amortizarii.
3. MOMENTUL VERTICALEI
Centrul de greutate al sportivelor coboara Viteza orizontala a celor trei articulatii prea

foarte mult, alergare prea joasa (ingenuncheatd). | micd pentru pregatirea impulsiei.

Pozitia corpului prea aplecata. Coborarea greutatii corpului pe toatd talpa.

Lipsa lucrului activ cu bratele. Lipsa coordonadrii intre segmentele corpului.
4. DEBUTUL IMPULSIEI

Durata fazei de impulsie este foarte mare. Lucrul inactiv al t&lpii pe sol.

Contactul cu solul este deficitar.

. ) . Forta membrelor inferioare insuficient
Unghiul de impulsie este prea mare.

dezvoltata.
Viteza pe orizontala nu poate fi
transformata in desprindere eficienta pe
orizontala.
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5. SFﬂR$ITUL IMPULSIEI

Centrul de greutate ramane coborat (alergare Forta membrelor inferioare insuficient
preajoasad). dezvoltata.

Miscdri prea lente pentru efectuarea unei Lucrul inactiv al talpii pe sol.
impulsii eficiente, avand in vedere ca impulsia Membrele inferioare nu sunt controlate

reprezinta veriga principald a pasului alergitor. | constientin efectuarea desprinderii.
Lipsa  coordondrii  intre ~ membrele

superioare si inferioare.

Oscilatiile de la nivelul trunchiului determina
dezechilibre ce afecteaza realizarea eficienta a
desprinderii de pe sol.

Programul de pregatire propus dupd identificarea greselilor de tehnica si a cauzelor ce au condus la
instalarea acestora a constat intr-o gama variata de exercitii impartite in mijloace specifice si
nespecifice tehnicii de alergare.
Mijloacele specifice au fost executate pe stadion si in sala de fitness folosindu-ne de benzile de
alergare, bicicletele ergonomice si eliptice.
Mentionez cd dinamica efortului din planificarea si programarea antrenamentului a fost stabilita
raportandu-ma la particularitatile individuale ale celor trei sportive.
Antrenamentul de pregatire prin mijloace nespecifice a cuprins:

- sarituri pe trepte;

- accelerate pe trepte;

- pasi sdltati pe trepte;

pasi sdriti pe trepte;

sarituri pe varfuri cu coarda elastica, libere si din pozitia ghemuit;

sarituri peste obstacole de pe loc si din deplasare;

combinatii de sarituri de pe loc si din deplasare;

exercitii cu gantere, mingi medicinale, haltere, benzi elastice;
- genuflexiuni cu desprindere si extensie pe veriticala.
Mijloacele specifice:

diferite tipuri de mers;

alergare lansata (in linie dreapta si in turnantad);

alergare lansatd in panta (in linie dreaptad si in turnanta);

alergare lansatd cu accelerare pe ultimii 20m. (in linie dreapta si in turnanta);

alergare cu fata si spatele spre directia de inaintare pe banda si pista;

alergare cu luarea contactului diferit (pingea, toata talpa, calcai);

alergare pe banda;

alergare pe banda cu plan inclinat;

alergare laterald pe banda;

alergare in pantg;

exercitii speciale in panta;

exercitii speciale pe pista.
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LIMITELE CERCETARII INTREPRINSE SI DIRECTII DE CERCETARE VIITOARE

Cu toate ca aceastd lucrare prezinta cateva merite si contribuie la imbogadtirea literaturii de
specialitate prin informatiile obiective aduse in directia importantei ameliordrii deficientelor de
tehnica in atletismul de performantad in probele de semifond, ea are si o serie de limite, care impreuna
cu rezultatele inregistrate si analizate asigurd posibilitatea orientarii spre noi directii de cercetare
viitoare.

Prezenta lucrare este limitata de faptul ca au fost incluse in experiment doar trei studii caz din sportul
de performanta, luate individual.

Rezultatelor nu se pot generaliza, insa propunem folosirea analizei video pentru optimizarea tehnicii
de alergare in perioada de sprijin la juniori | prin prelucrarea inregistrarilor in softuri de ultima
generatie ce ofera date de interes major.

Pentru ca pregatirea tehnicd in alergarile de rezistentd a starnit intotdeauna pareri pro sau contra
consideram imperios necesara clarificarea tuturor semnelor de intrebare existente in legatura cu
aceastd tema pe viitor.

Cu toate cele prezentate mai sus, consider ca cercetarea si-a indeplinit obiectivele si scopul propus a
fost atins. Tot ceea ce am adus in prim plan prin aceste studii de caz poate fi folosit drept punct de
plecare in elaborarea unor noi programe de pregadtire pe baza analizei video si a prelucrarii filmarilor in
soft-uri de ultimd generatie cu ajutorul cdrora se strang informatii importante pentru modelarea
pregatirii in performanta sportiva.
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REZUMAT
Cercetarea realizata in cadrul prezentei teze de doctorat a avut ca obiectiv principal completarea
literaturii de specialitate n ceea ce priveste importanta tehnicii de alergare in probele de semifond
pentru imbundtatirea performantelor sportive.
Scopul acestei cercetari a fost acela de a determina cele mai bune metode si mijloace pentru analiza
celor mai importante momente ale alergarii de semifond, cu ajutorul cdrora sa se poata ameliora,
corecta sau regla executiile tehnice ale sportivilor juniori.
in prima parte a lucrarii, si anume fundamentarea conceptual teoreticd si metodologica am avut in
vedere stabilirea stadiului actual al cercetdrilor la nivel national si international privind pregatirea
tehnica in probele atletice de semifond. Partea a doua a cuprins experimentul preliminar, in care am
implementat metodele de analiza video si de prelucrare a inregistrarilor in soft-uri special create
pentru a obtine informatii despre nivelul de tehnicitate al fiecarei sportive in parte, fapt ce a asigurat
observarea obiectivd a greselilor de tehnica in timp real si identificarea cauzelor ce au condus la
instalarea acestora. Totodatd, am urmadrit sa evidentiem cat de utile pot fi aceste metode de
observatie in reglarea intregului proces de pregdtire. A treia parte a cuprins aplicarea programului de
interventie corectiva individualizat propus, precum si constatarea nivelului de influenta al acestuia
asupra tehnicii de alergare si a performantelor individuale, prin urmadrirea evolutiei sportivelor in
proba de concurs pe parcursul unui an competitional.
Concluziile lucrdrii prezinta confirmarea tuturor ipotezelor stabilite privind beneficiile obiectivizarii
tehnicii de alergare in perioada de sprijin asupra rezultatelor din competitiile oficiale ale atletilor
juniori.
Cuvinte cheie: tehnicd, pas alergator de semifond, perioada de sprijin.

ABSTRACT

The main objective of the research carried out in this doctoral thesis is the completion of the state of
art regarding the importance of the middle run technique in improving sports performances.
Determining the best methods and means for analysing the most important moments of the middle
run, was the purpose of the research. This being said, they can be used to refine, correct or adjust the
technical performances of junior athletes.

The first part of the paper, called the theoretical and methodological conceptual substantiation, | have
established the current state of art regarding the national and international research on technical
training in middle run athletics. The second part consisted of the preliminary experiment, in which |
implemented video analysis and tailor-made software for processing video recordings in order to
obtain information about each athlete’s individual level of technicality. This led to real time and
objective observation of the technical mistakes and emphasizing the causes that led to their
occurrence.In addition, my aim was to highlight the utility of these observation methods regarding
the entire training process. The third part included the implementation of the proposed corrective
custom intervention program, as well as finding its level of influence regarding the running technique
and individual performance, by following the athletes’ evolution in the race during a competitional
year. The conclusions of the paper represent the confirmation of all the established hypotheses
regarding the benefits of objectifying the running technique in the support period upon the junior
athletes’ results during official competitions.

Keywords: technique, middle run, support period.
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