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IMPLEMENTAREA UNOR SIMULATOARE NETRADITIONALE iN CADRUL
ANTRENAMENTULUI SPORTIVILOR iINOTATORI

Risneac Boris, Scortenschi Dmitri,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chiginau, Republica Moldova

Abstract: This article analyzed the implementation of various systems and technologies in preparation of highly
skilled swimmers. Has conducted a comparative study on the establishment of non-traditional
application efficiency installations in preparing athletes-swimmers for performance. Meanwhile,
based on prior research that includes an installation type (HR) established on a hydro broach, we
attempt to compose a program of sports training for the developing abilities of force-speed of highly
skilled swimmers.

Keywords: sports training, hydro broach, technologies, highly skilled swimmers, methodology, force, speed.

Introducere. Este cunoscut faptul cd, pentru obtinerea unor rezultate sportive de
performantd, e necesar de a aplica in procesul antrenamentului tehnologii moderne pentru a
imbunatati si a dirija mai obiectiv evolutia sportivului in timpul antrenamentului si
concursului.

Din practica procesului de antrenament se stie cd pregatirea unui sportiv este constituita
dintr-un sir de modificari de ordin psihofizic si functional, care influenteaza considerabil
evolutia rezultatului sportiv.

In cazul in care performanta nu se ridica la valoarea asteptirilor, trebuie gisite noi
tehnologii metodice pentru a restructura acest proces.

Specialistii domeniului activitétii sportive cautd noi cai de diversificare a metodologiilor
de pregatire, potrivit caracteristicilor efortului specific. Spre deosebire de alte discipline
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sportive, inotul, prin faptul cd se bazeaza pe deplasarea corpului prin apd in conditii de
echilibru, creeaza probleme deosebite, care nu 1si au corespondent in activitatea pe uscat.

In prezent pentru obtinerea unor rezultate sportive de performanti se aplici pe larg
diverse instalatii tehnice, tip simulatoare, in baza carora pot fi restructurate si adaptate
aptitudinile sportivului-inotator, formind astfel o noua structura ritmica de viteza a deprinderii
motrice, creind posibilitatea obtinerii unor performante inalte.

Scopul cercetarii a constat in analiza implementarii diverselor instalatii si tehnologii n
cadrul pregatirii inotdtorilor de performanta.

Obiectivele cercetarii:

1. Studiul literaturii stiintifice privind implementarea diverselor instalatii si simulatoare
in pregatirea sportivilor Tnotatori de performanta.

2. Elaborarea unor tehnologii de pregatire a Inotatorilor de performantd prin aplicarea
hidroremorcherului computerizat.

Metodele de cercetare:

e Analiza literaturii stiintifice de specialitate.

e Studiul comparativ privind implementarea simulatoarelor in pregatirea inotatorilor de

performanta.

e Programarea structurii si continutului aplicarii hidroremorcherului computerizat.

Organizarea cercetarii. Studiul stiintific s-a realizat prin analiza surselor literare si a
elaborarii unor concepte teoretice si metodice privind implementarea unor simulatoare
netraditionale (hidroremorcherul). in cadrul primei etape de cercetare au fost analizate
opiniile diversilor specialisti-cercetatori pentru a stabili aspectul teoretic si metodologic al
problemei cercetate. In etapa a doua a cercetarii noastre s-a efectuat un studiu comparativ
privind stabilirea eficientei aplicdrii instalatiilor netraditionale in cadrul pregétirii sportivilor
inotatori de performantd si, In acelasi timp, s-a intreprins Incercarea de a elabora un program
de pregatire sportiva bazat pe includerea unei instalatii de tip hidroremorcher (HR) in vederea
dezvoltarii unor aptitudini de fortd-viteza a inotatorilor de performanta.

Instalatiile si tehnologiile netraditionale aplicate pe larg in cadrul antrenamentului la
inot au avut un punct de pornire in baza conceptului propus de I.P. Ratov [7] — ,,mediul cu
dirijare artificiald”. Aceste mijloace tehnice mixte si sofisticate au fost considerate drept
»simulatoare”. Astfel de instalatii au inceput sa apard si sd se dezvolte rapid datoritd
conceptului sus-mentionat, preluat si dezvoltat de alti specialisti din domeniu [2, 3, 4, 8].

In acest sens cercetirile efectuate de Voronenco S.F. [3] s-au realizat prin aplicarea HR
in pregatirea inotatorilor de performanta. Astfel autorul a desfasurat studiul stiintific in baza a
trei experimente in care a fost aplicata instalatia sus-mentionatd. Cercetarea preconizata s-a
directionat spre evidentierea eficacitatii HR la etapa initiala cu 2% din volumul total al
antrenamentului in apa si in etapele ulterioare cu 20% din volumul total al antrenamentului.
Rezultatele stiintifice obtinute de autor au demonstrat o Tmbunatatire statistic veridica la
inotatorii specializati in craul si pe spate la distantele de 50m, unde P<0,05. O alta situatie
obtinuta prin cercetarea respectiva s-a evidentiat la notatorii specializati in stilul delfin, unde
a existat Imbundtdtirea parametrilor studiati, Insda pragul de semnificatie nu a dat o
semnificatie veridica P>0,05.

Analizind si alte opinii ale cercetatorilor implicati in problematica pregatirii inotdtorilor
prin instalatiile netraditionale, se constatd ca implementarea acestora contribuie eficient la
obtinerea rezultatelor sportive ale inotatorilor.

Chiginau, USEFS, 2016
-97-



Congresul Stiintific International
wSport. Olimpism. Sdandtate”

In acest context, merita atentie rezultatele stiintifice obtinute de Allachin 1.A.(1991),
Crupnov V.A. (1986), Rumeantev V.A. (1989), care au avut ca scop perfectionarea
metodologiei pregatirii inotatorilor prin intermediul formarii componentei de forta a
miscarilor de vislire, folosind procedeul metodic de ,,avansare fortata”.

In comparatie cu cercetarea lui Voronenco S.F., a fost dovedit faptul ci remorcarea
trebuie sa fie realizati cu un anumit efort. In acest sens, daca efortul adiugat constituie 40-60
N, atunci tempoul inotului creste, iar lungimea pasului ramine neschimbata la o viteza Tnalta.
Daca efortul adaugat constituie 80-100 N sau mai mult creste tempoul inotului, se mareste
lungimea pasului si se evidentiaza faza de lunecare, ceea ce demonstreaza o necoincidenta a
tehnicii inotului in regimul indicat.

Conceptul evidentiat de autorii de mai sus completeazd unele aspecte privind
corectitudinea aplicarii HR. In special Allachin I.A. mentioneazi ci implementarea HR
influenteaza benefic aptitudinea de fortd specifica vislirii de inot, care se imbunatateste
considerabil prin formarea predispozitiilor pentru marirea componentei de fortd a miscarilor
de vislire.

Prin studiul stiintific efectuat se poate confirma ca instalatiile tehnice netraditionale au o
contributie semnificativa in vederea pregatirii inotatorilor de mare performanta. Rezultatele
stiintifice scot in evidentd recomandari metodice doveditoare cu un prag de semnificatie
P<0,05.

Aceste cercetari stiintifice permit sa constatdm ca problema implementarii aparatajului
tehnic este actuala, Insd, in acelasi timp, unele aspecte ale metodologiei aplicdrii acestor
simulatoare pot fi perfectionate completindu-le prin elaborarea unor programe de antrenament
destinate inotdtorilor cu o pregatire putin mai modestd, la o etapd intermediard de
antrenament.

Rezultatele cercetirii. in vederea realizirii obiectivelor stabilite, ne-am propus si
elaborim un model bazat pe unele tehnologii moderne specifice activititii motrice acvatice. In
acest sens s-au luat n consideratie elaborarile stiintifice ale unor savanti din domeniul natatiei
[1, 6], care s-au referit, In special, cu minutiozitate pe problema implementdrii diverselor
modele de programare a procesului de antrenament ale inotatorilor de mare performanta. Tot
in acest context sunt prezentate un sir de recomandari privind implementarea diverselor
tehnologii instrumentale destinate pregatirii sportivilor Inotatori.

Prin afirmarile mentionate anterior in textul lucrarii date si opiniile expuse de catre
specialistii din domeniul natatiei, a fost elaborat un plan de antrenament al inotétorilor in
etapa pregitirii de bazi pe durata unui macrociclu anual. In procesul elaborarii planului
respectiv s-a luat 1n consideratie metodologia propusd in literatura de specialitate cu
completarea metodicii instrumentale, in special a HR. Includerea metodicii respective a avut o
structurd si un continut ascendent incepind cu o aplicabilitate redusad in cadrul mezociclurilor
de initiere si cel de instalare, dar cu o crestere semnificativa in mezociclul de baza, precum si
in cel precompetitional cu intensitate mariti, dar cu o descrestere treptatd a volumului. In
Tabelul 1 este prezentat un model de antrenament al inotatorilor craulisti specializati in sprint,
in special partea de aplicare a HR.

Tabelul 1. Model de aplicare a HR pe perioada unui macrociclu

Mezociclu Durata (saptamini) | Dozarea (110% vitezd)
Initiere 3-4 1-2 ori pe sdptdmind, 2-3 x 25m
Instalare 3-4 2 ori pe saptamina, 4 x 25m
De bazi ] 4 2-3 ort pev sa?tafnina, 4x25m
4 3 ori pe sdptdmind, 4 x 25 m
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I'spt. | 3 ori pe saptiminad, 4-5 x 25m
II spt. | 3 ori pe saptaming, 3-4 x 25m
Precompetitional 2-3 1 3-4 ori pe saptamina,
25m (100%) + 25 m (110%) + 25m (100%);
spt. 50m (100%) + 50 m (110%) + 50m (100%);
Tabelul 2. Modificarile indicilor de forta ai miscarilor de vislire dupd utilizarea HRC
(nl=n2=10)
Indicii Initial, kg Final, kg Modificari, % P
I F1o» Max 12,3+1,1 13,5+0,7 9,7 <0,05
Fy=110% 8,03+0,71 7,5+0,65 6,6 <0,05
II Fio» max 12,4+1,5 12,741,2 2,4 >0,05

Forta maximala de tractiune timp de 10s (F 19 yux)-

Perioada de implementare a instalatiei elaborate a fost stabilitd In comun cu antrenorii i
sportivii inclusi In pregatirea pentru campionatele nationale de primavara-vara.

Rezultatele prealabile obtinute de catre 10 inotatori specializati In sprint sau Tmbunatatit
in special la urmatorii parametri (Tabelul 2).

In baza testirilor initiale grupa martor si experimentaldi nu au demonstrat diferente
statistice veridice. Insi, dupa aplicarea HR in cadrul antrenamentului sportivii din grupa
experimentald au obtinut un progres la testarea fortei de tractiune maximala de 1,2 kg
(P<0,05), iar indicele rezistentei active s-a micsorat cu 0,53 kg (P<0,05).

In procesul antrenamentului sportiv in grupa de control valorile indicilor de asemenea
sau modificat, dar nesemnificativ (P>0,05).

Tabelul 3. Efectul urgent al influentei HRC asupra rezultatului de inot 25m stil liber (n=10)

Indicii Initial Final Modificari, % P
Rezultat 25 m 12,75+0,18 12,60+0,21 1,2 <0,05
Tempou, ¢/min 52,2+1,25 53,85+1,93 32 <0,05
Lungime pas, m 1,93+0,15 1,92+0,17 - >(),05

Au fost cercetate modificarile la efectuarea segmentelor ”de viteza” a cite 25m. Pentru
aceasta s-a folosit exercitiul 6x25m stil liber cu vitezd maximala. Intervalele de odihna erau
selectate astfel, incit sd ofere la o restabilire completd, adica 3-5min. Primul, al doilea, al
cincilea si al saselea segment se parcurgeau in conditii naturale, iar al treilea si al patrulea in
conditiile simulatorului care faciliteazd avansarea cu o viteza mai mare cu 10% decit in cea
din primul si al doilea segment.

Rezultatele acestei cercetari sunt prezentate in Tabelul 3. Observam ca rezultatul s-a
imbunatétit cu 1,4% (P<0,05), iar tempoul a crescut cu 3,1% (P<0,05), lungimea pasului
raminind aceeasi.

Datele obtinute confirma formarea unor procese adaptive, care au avut loc in structura
coordonativa a miscarilor de vislire.

Cresterea tempoului de Tnot cu mentinerea lungimii pasului si Iimbunétatirea rezultatului ne
dovedeste cresterea fortei miscarilor de vislire, si dezvoltarea de forta-viteza, care s-a produs
datoritd rationalizarii tehnicii inotdtorului in timpul inotului cu o vitezd de deplasare marita
artificial. Acest fapt explicd si scaderea rezistentei active la viteze mai mari decit cele maximale.

Concluzii:

1. In baza studiului literaturii stiintifice s-a stabilit ci implementarea mijloacelor
tehnice In pregatirea sportivilor de performantd are o influentd decisiva. Mijloacele tehnice
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netraditionale contribuie la dezvoltarea aptitudinilor de forta-viteza care sunt importante in
procesul de obtinere a rezultatelor de performanta.

2. Prin metodologia elaboratda in vederea implementarii tehnologiilor netraditionale
(hidroremorcherul computerizat) in cadrul pregatirii inotatorilor juniori (cat. [-CMS) a demonstrat
o eficientd incontestabild materializatd prin imbunatatirea aptitudinilor de fortd-viteza si prin
formarea deprinderilor de dirijare a principalilor parametri specifici tehnicii moderne de 1not.
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ANALIZA PROGRAMULUI DE PREGATIRE A iNOTATORILOR DE SPRINT iN
CADRUL UNUI MACROCICLU ANUAL DE ANTRENAMENT

Risneac Boris, Solonenco Grigore,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chiginau, Republica Moldova

Abstract: macrosycles represent a holistic step of the training process lasting 10 to 16weeks, and they are
formed by series of mesocycles an microcycles. Contruction of the training process on the basis of
macrocycles, mezocycles and microcycles contributes to systematize the training process in
accordance with the main task of a period or stage of preparation, enables optimal dynamic loads,
suitable dynamic of means and methods of training to achieve the necessary continuity in the
development of various skills and abilites.

Keywords: swimming, macrocycles and the construction of their programs, mezocycles and the construction of
their programs, microcycles and the construction of the programs.

Actualitatea temei. Planificarea antrenamentului in cadrul unui macrociclu a fost
abordata din punct de vedere metodico-stiintific de o multitudine de specialisti practicieni si
teoreticieni, care prezintd elaborari amanuntite privind obiectivele de performanta, metodele
si mijloacele utilizate, volumul si intensitatea efortului antrenamentelor aplicate In pregatirea
inotatorilor de acest nivel performantional [1, 2].

In procesul studiului si informatiilor acumulate din literatura de specialitate s-a constatat
ca in cadrul macrociclurilor de antrenament ale inotatorilor specializati in sprint s-au propus
diverse variante si modalitati de implementare a volumului si intensitatii efortului depus in
cadrul mezociclurilor planificate [3, 4, 5].

In acelasi timp, variantele propuse nu sunt specificate suficient in privinta repartizarii
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