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Pregitirea fortei la grupul de sprinteri specificati in Figura 4 a fost una superioara. Insa,
in cautarea de noi modalitati de crestere a puterii de propulsie, s-a apelat la cresterea
flexibilitatii dorsale. Astfel ca, dupa intensificarea imbunatatirii flexibilitatii dorsale atletii si-
au Tmbunatatit flexibilitatea dorsala cu o medie de 4 grade (Figura 6, b): de la 60 la 56 grade.
Testele facute (placa de fortd) cu atletii in cauza au demonstrat o evidenta crestere a fortei de
propulsie: pentru fiecare grad de crestere a flexibilitatii dorsale forta de propulsive s-a
imbunatatit cu 2.8-4 kg.

Periodizarea fortei oxidative

Pentru sporturile dominate de sistemul energetiv oxidative (canotaj academic, caiac-
canoe, probele de 400-1500 inot, ski-fond, ciclism etc.), periodizarea fortei oxidative are o
metodologie complet diferitd. Astfel, pentru a realiza o adaptare fiziologica specificd,
periodizarea propusd pentru aceste sporturi conduce in final la o etapd mai lungd unde
dominanta in antrenament este forta oxidativa: seturi de repetari de duratd lunga, masurate in
timp: 6-8 exercitii, cu o Incarcaturd de 40-50%, 4 seturi de durata de 4-6 minute. Normal ca
pentru a se ajunge la o asemenea duratd de lucru, progresia unui set incepe la 1-2 minute,
durata care apoi creste saptaminal (Figura 7).

Luna Nov Dec Ian Feb
Gen A A F M Forta oxidativa

antrenam. Glicolitica

Durata 6 3-4 6

sapt.

Figura 7. Periodizarea fortei pentru sporturi in care energia este asigurata de sistemul
oxidativ
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STUDIU PRIVIND METODELE DE EVALUARE A NIVELULUI PREGATIRII
TEHNICE A INOTATORILOR
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Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chisinau, Republica Moldova

Abstract. Scientific researches have been concentrated on studying of methods of an assessment of swimmers’
technical training. Speed of the movement defines the main guide in development of technical training
of the swimmer. The coaches have to define the most effective way of swimming (forms and structure of
movements), specific features of the athlete. The detailed analysis of swimmer’s technique can be made
as follows: a) position of a body of the swimmer in water, b) the movements by legs; c) the movements
by hands and breath; d) coordination of movements acts. In training of swimmers can be used various
methods for definition of technical training of swimmers, for example broadly used: a) visual
observation, b) video prints; c) clock timings, d) dynamometry, e) measuring of heart rate.

Keywords: swimming, technical training, swimmers, evaluation methods of the technical training, learning level
of technical preparation of swimmers.
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Introducere. Pentru ca procedeele sportive de 1not, ca mijloace ale educatiei fizice, sa
se execute corect si cu cel mai mare folos, este necesar sa fie studiate migcarile fundamentale
si cele mai potrivite ale notului, adica sd se cunoasca tehnica rationald a executarii migcarilor
de catre inotdtori. Prin ,tehnicd rationalda a miscarilor” trebuie sd iIntelegem calitatea
miscarilor sportivului — cele mai potrivite ca forma si structurd (tehnica sportiva si nivelul
insusirii ei), ce reflectd corectitudinea realizarii acestor posibilitafi. Cunoasterea tehnicii
inotului este necesard pentru deplina intelegere a particularitatilor oricarei miscari, pentru
elaborarea unei metodici perfecte de instruire si antrenament si, in sfirgit, pentru
perfectionarea continud a tehnicii.

Eficacitatea si economia in miscari reprezintd indicii de calitate ai tehnicii inotului.
Eficacitatea tuturor actiunilor de inot se manifesta in modul cel mai viu in viteza de deplasare
a inotatorului. De aceea, lupta pentru viteza de miscare determind orientarea fundamentald a
dezvoltarii tehnicii la exercitiile de inot. Insemnitatea tehnicii si a pregatirii tehnice a
sportivilor este foarte mare §i se confirmd de numeroase exemple din practica 2, 7, 8, 9].

De aceea, antrenorii, sportivii si instructorii de inot trebuie sd rezolve permanent un sir
de probleme complicate: a) sa determine procedeul cel mai efectiv de inot (forma si structura
miscarilor); b) sa-1 Invete pe sportiv aceastd tehnicd, sa obtind automatizarea miscarilor, sa
asigure formarea riguroasa a deprinderilor motrice 1n natatie prin acest procedeu; ¢) sa asigure
insusirea tehnicii inotului in conformitate cu particularitatile individuale ale sportivului; d) sa
perfectioneze permanent tehnica miscarilor inotatorului, s introduca schimbari in deprinderea
motrice a inotdtorului care deja s-a format, in functie de rezultatele cercetarilor stiintifice si
ale experientei practice, precum si schimbari ale tehnicii, care tin de posibilitatile individuale
ale inotatorului (sporirea nivelului rezistentei specifice, marirea unor grupuri de muschi,
schimbarea mobilitatii Tn unele articulatii, modificarea greutatii specifice etc.; e) sa gaseasca
posibilitdti de a perfectiona in continuu tehnica inotului si stilul individual al Tnotatorului [1,
3,5 7,9]

Pentru indeplinirea acestui lucru, antrenorul trebuie sa urmareasca permanent tehnica
elevilor sai si sd poatd determina neajunsurile in deprinderile motrice ale lor, sa gaseasca caile
de lichidare a neajunsurilor. Analiza detaliatd a tehnicii inotatorului poate fi efectuatd in felul
urmator: pozitia corpului pe apd, actiunea picioarelor, coordonarea actiunii bragelor cu
respiratia, coordonarea actiunii picioarelor si a bratelor cu respiratia. Aprecierea stilului de
inot poate fi efectuata atit in timpul antrenamentelor, cit si ale competitiilor. Pentru aceasta
antrenorul poate folosi diferite metode, spre exemplu: a) observatiile vizuale; b) imprimarea
video; ¢) cronometrarea; d) dinamometria; ) masurarea frecventei cardiace (pulsometria) [3,
7,8, 9].

O caracterizare mai ampld a stilului inotdtorului putem obtine prin folosirea metodelor
instrumentale de apreciere a acestora (video, tenzometria, electromiografia s.a.). Totusi
majoritatea antrenorilor n-au posibilitatea sd foloseascd zilnic aceste metode. De aceea ne
vom directiona atentia spre cele mai simple si accesibile metode. Pentru obtinerea informatiei
despre actiunile inotdtorului, evaluarea acestor actiuni si aprecierea reusitei executdrii de catre
inotdtor a indicatiilor si sarcinilor antrenorului poate fi folositd observarea vizuala.
Antrenorul obtine imagini despre forma miscarilor inotatorului i despre conditiile in care se
executa exercitiile, poate sa observe si sd evalueze factorii care Tmpiedicau executarea corecta
a exercitiului si chiar sd obtind o oarecare reprezentare despre modul in care acest exercifiu a
influentat asupra starii sportivului. Toatd aceasta informatie o obtine antrenorul imediat §i tot
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asa de operativ se transmit in mod corespunzator indicatiile, sfaturile si observatiile elevilor
[4,6,7,09].

Insa observatiile vizuale, ca metodi de obtinere a informatiei despre actiunile
sportivului, necesard pentru evaluarea tehnicii lor, au un sir de neajunsuri: a) precizia datelor
este nu prea mare chiar si in timpul aprecierii formelor exterioare a miscarilor pot fi scapate
din vedere greselile importante, iar starea sportivului poate fi apreciata prin observatii vizuale
numai cu aproximatie; b) evaluarea actiunilor 1inotatorilor depinde de pregatirea
observatorului (antrenorului), de masura 1n care antrenorul poseda iscusinta de a desfasura
observatia, fapt foarte important in timpul aprecierii acestor faze ale miscarilor, care se
executd sub apa, fiindcd apa refractd razele de lumind si observatorul vede miscarea
denaturata. In acest caz trebuie si poti supune corectirilor aceste denaturiri, permanent si
exersezi in desfagurarea observatiilor i sa compari impresiile tale cu datele inregistrarilor
video subacvatice si ale observatiilor altor antrenori (indeosebi ale acelora care pot sa
efectueze bine observatiile vizuale); c) aprecierea vizuald totdeauna va fi subiectiva, ea se
oglindeste parerea observatorului, atitudinea lui fatd de un aspect al tehnicii si fatd de un
anumit inotator [6, 7, 8, 9].

Antrenorul trebuie sa se straduiascd sa observe ceea ce exista In realitate si sa asculte
toate parerile despre tehnica Tnotului sportivului sdu formulate de catre alti antrenori si
inotatori.

El trebuie sad-si concentreze sistematic atentia asupra tehnicii Tnotdtorilor sii si sa-
elaboreze din timp un plan de observatie vizuald pe parcursul antrenamentelor. Pentru
aprecierea corectd a formei miscarilor o insemndtate mare o au pozitia si locul fata de inotator
de unde se desfasoara observarea.

Evaluind tehnica sportivului, trebuie luat in consideratie faptul cd multe amanunte ale
tehnicii Tnotului se observa foarte greu de la suprafata apei. De aceea o forma obisnuita de
observare trebuie sd se imbine cu observarea prin fereastra de privire instalatd in peretele
bazinului, iar dacd asa ferestre nu existd, atunci se pune masca pentru inotul subacvatic, la
briu se atirnd o greutate si observatorul se scufundd sub apa. Observatiile subacvatice ale
antrenorului trebuie imbinate cu analiza gregselilor comise de inotatori. Explicatia este o
metodd esentiald de transmitere a cunostintelor. Astfel, elevii vor intelege mai bine
caracteristica, detaliile si modul de executare a exercitiilor. Explicatia va fi laconica, clara,
concisd si completd. Ea e precedatd sau chiar insotitd de demonstrarea miscarii. Datorita ei
inotatorii 151 formeaza o reprezentare generala despre miscdrile de inot, baza actiunii motrice
pe care urmeaza s-o insugeascd. Totusi nu toti poseda astfel de capacitati. Pentru aceasta
antrenorul foloseste expresii imaginate, gesticularea, imitarea procedeului de catre alt
inotator, demonstrarea schematica a fotografiilor, filmelor, videomaterialelor si a.
Demonstrarea se executd cu precizie, elementar, intr-o forma sugestiva.

La inceputul invatarii oricdrei probe de inot nu putem sd ne limitam la o singurd
demonstrare. Demonstrarea repetatd a exercitiului, cu sublinierea laturilor celor mai
importante, alternata cu explicatiile, contribuie la cea mai buna intelegere si la cea mai buna
reprezentare a exercitiului.

Demonstrarea trebuie sd fie exemplard; toate miscarile vor fi executate precis;
perceperea vizuala a exercitiului de cétre elev joacd un mare rol in executarea lui ulterioara.
Nu mai putin importanta este folosirea inregistrarii video. Superioritatea ei constd in faptul ca
oferd posibilitatea de a-i demonstra Inotatorului tehnica lui, imediat dupd executarea
exercitiului.
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In timpul desfasurarii inregistrarilor video este foarte important a determina corect locul
de unde se efectueaza filmarea.

Datele sunt foarte utile de asemenea, pentru analiza tehnicii inotului, filmarile
subacvatice.

In activitatea antrenorului, o importanti deosebiti o are inregistrarea timpului
executarii unei actiuni sau a unui element in timpul evaluarii tehnicii inotdtorului i in timpul
aprecierii unei varietdti mai avantajoase de miscari ale notdtorului, evaluarea executdrii
startului, Intoarcerilor sau a distantei parcurse. Cronometrarea este insotitd de obicei de
observarea vizuald, de aprecierea stilului de inot, de calcularea numarului de cicluri ale
miscarii etc. In unele cazuri trebuie si masurdam nu numai timpul indeplinirii testului pe toata
distanta (sau pe un segment al distantei), dar si timpul executarii unor fragmente ale acestui
test, sd se aprecieze timpul cheltuit pe toate segmentele acestei distante. In timpul analizei
tehnicii inotului este necesar ca uneori sd masurdm timpul executarii unor parti ale ciclului
miscarilor de inot (miscarii bratului inainte, timpul diferitelor parti ale vislirii etc.). In acest
caz, se cere o precizie foarte mare a timpului [6, 7].

De obicei, cronometrarea se desfasoara prin intermediul folosirii cronometrelor
electronice.

In timpul lucrului asupra perfectionarii stilului inotatorului, pentru aprecierea variantei
cele mai rationale de executare a miscarilor de inot, se foloseste dinamometria — masurarea
fortei de tractiune, pe care o manifesta (dezvoltd) sportivul, executind miscari cu bratele sau
picioarele, a rezistentei apei la diferite variante ale miscarilor pregatitoare si la diferite pozitii
ale corpului inotatorului pe apa. Afard de aceasta, dinamometria fortei de tractiune ofera
posibilitatea de a aprecia nivelul pregatirii fizice specifice a inotatorului (capacitatea lui de
fortd), care este foarte necesar pentru organizarea corectd a procesului de antrenament.
Marimea fortei de tractiune, in mare masura, determina si viteza inotului, de aceea indicii sunt
foarte importanti n timpul evaluarii celor mai rationale variante ale miscarii inotatorului.

Masurarea fortei de tractiune poate fi desfasuratd pe uscat si In apa. Pe uscat forta se
masoara in timpul executarii miscarilor de imitare a procedeului de inot. Cu toate ca intre
forta de tractiune, manifestata in timpul executdrii acestor miscari, si forta de tractiune in apa
exista legaturi destul de stranse, totusi in perfectionarea tehnicii inotului indicii de tractiune in
apd au o insemnadtate hotaritoare.

Se va lua in consideratie faptul cd forta de tractiune 1n apd intotdeauna este mai mica
decit forta de tractiune pe uscat. Totusi la Tnotatorii calificati aceasta diferentd va fi mai mica,
decit la Tnotatorii incepatori. Diferenta mare in ceea ce priveste forta de tractiune pe uscat si in
apa confirma faptul, ca inotédtorul foloseste varianta nu prea rationald a procedeului de inot,
sau a insusit prost structura internd a miscarilor, tehnica inotului. In ambele cazuri el trebuie
sa acorde o deosebita atentie perfectiondrii deprinderilor motrice.

Afard de masurarea fortei de tractiune, este oportun sa desfasurdm si masurarea
rezistentei apei. Adesea, astfel de mésurari se desfasoara pentru evaluarea pozitiei trunchiului
si a migcdrilor de picioare, pentru determinarea formei optimale de executare a miscarilor
pregdtitoare (in special daca ele se executd sub apa). O astfel de varianta a tehnicii la care
forta de vislire se mareste neesential, iar rezistenta apei in timpul deplasarii este foarte
pronuntati, poate fi consideratd nerationali. In cazul lipsei dinamometrului se poate de
obtinut prin intermediul unui exercitiu simplu: inotatorul face impingerea de citeva ori de la
peretele bazinului si alunecd pe piept fard miscari active de brate si picioare. Antrenorul
mdsoara timpul pe care el l-a cheltuit pe distanta de 4-6m sau distanta maximala pe care a
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parcurs-o prin alunecare dupd impingerea de la peretele bazinului. Este evident ca, cu cit mai
bine aluneca corpul, cu atit va fi mai mica rezistenta apei si cu atit mai incet se va micsora
viteza alunecdrii, cu atit mai departe va aluneca inotatorul. Comparind indicii acestui exercifiu
in timpul diferitelor pozitii ale trunchiului si ale membrelor (extensie mare sau mica in
regiunea lombara, diferite variante ale pozitiei bratelor etc.) antrenorul poate sa determine
aproximativ care variantd este mai rationala.

Concluzii:

1. Analiza tehnicii de executie in 1not se va efectua in conformitate cu legile care stau la
baza structurii miscarii.

2. Cunoasterea tehnicii inotului este necesard pentru crearea unei metode perfecte de
insusire si antrenament.

3. Antrenorii si sportivii trebuie sd determine procedeul cel mai eficient de inot si sa
aprovizioneze formarea riguroasd a deprinderilor motrice specifice acestui procedeu.

4. Evaluarea pregétirii tehnice a inotatorilor poate fi efectuata prin urmatoarele metode:
observatia, masca pentru Inotul subacvatic, videoimprimari subacvatice, tenzometria,
dinamometria, cronometrarea timpului executarii miscarilor.

5. Observatiile vizuale ale inotdtorului, ca metoda de obtinere a informatiei, sunt
subiective, de aceea este necesar sa se aplice diferite mijloace tehnice pentru evaluarea
inotului.

Referinge bibliografice:

1. Annaxun FO. JI. Memoowl ¢hopmuposanusi cuno68020 KOMNOHEHMA 2peOKOBbIX OBUNICEHUN 8 NIABAHUU.
Asmopeg. ouc. ... kano. ned. nayk. Mocksa, 1991. 21 c.

2. bepecmeykass U. FKO. Memoouxa mexnuueckou noo020MoGKYu WI08YO08 C Y4emoOM BO3DACHIHbIX
ocobennocmetl hopmuposanus 0gueamenvrol Qyukyuu. Aemoped. ouc. ... kano. neo. nayk. Kues, 1987. 24 c.

3. Byneakosa H K., Ilonoe O. H., Pacnonosa E. A. Teopus u memoouxa nnasanus. Mocksa:
Hszoamenvckuii yenmp «Axademusiy, 2014, c. 41-58.

4. I'anuap U Ilnasanue: Teopus u memoOuxka npenoddaéanus CHOPMUBHO-NEOA20SUUECKO20
cogepuencmeosanus. Munck: «Hemvipe uemeepmuy,1998. c. 265-496.

5. Uccypun B. b. @opmuposanue cnopmusHO-mexHU4ecko20 Macmepcmed 8 00HbIX YUKIUUECKUX GUOAX
cnopma. Aemopeg. ouc. ... 0-pa neo. nayk. Mocksa, 1989. 48 c.

6. Makapenxo JI. 1. FOnvui nnogey: Yueb. nocooue ona mpenepog HJFOCIL u mpenepck. ¢ax. un-mos
@u3s. kynomypel. Mockea: Quskyremypa u cnopm, 1983, ¢ .196-228.

7. Hvtocom II. u Aue A. Dpppexmusnoe niasanue. Memoouka mpenuposku niosyo8 u mpuamiemos.
Mocxea: Maunn, Heanos u @epbep, 2013. 400 c.

8. I[lnamonos B. H. Cnopmuenoe nnaganue: nymo Kk ycnexy: 8 2 ku. / noo obw. ped. B. H. IInamonosa.
Mocxea: Cogemckuii cnopm, 2012. 490 c.

9. Taopmuna 1. Cexpemut 6bicmpozo niaganus 015 niosyos u mpuamaemos / Lleiina Taopmuna; nep. ¢
anen. Auoscenvt Iasnenxo. Mocksea: Mann, Hearos u @epbep, 2013, c. 76-92.

Chisindau, USEFS, 2016
-12-



