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Abstract. In this article, on an experimental basis, the technology of strength and 

strength-speed training of semi-final runners (800m) with different skill levels, including 

performance levels, in an annual training cycle has been developed and verified. 

Following the results obtained, it was found that the training means, which define the 

level of strength capabilities, are in a close connection with the muscle groups participating 

in the running locomotion, but also the level of performance of the research subjects. All 

recorded correlation indices were found to be average to strong, at all tested force 

capabilities-force-resistance, force-speed, absolute and relative force of the flexors and 

extensors of the calf, thigh and foot paws. 

Keywords: semi-long distance runners, strength, power, force-speed, training methods 

and means, training microcycle, period and macrocycle. 

 

Actualitatea. Alergătorii care practică probele de semifond în atletismul de 

performanţă, sunt caracterizaţi de următoarele aspecte esenţiale: sunt alergători rapizi care 

manifestă o capacitate ridicată de accelerare ce le asigură realizarea unui start rapid; au 

capacitatea de a riposta corect la schimbările de ritm din timpul cursei, au capacitatea de a 

depune un efort anaerob intens în finalul cursei, sprintul final, pe fondul unei capacităţi aerobe 

mari [9,10,11, 12, 13, 14, 18, 19]. 

Pentru obţinerea performanţelor înalte în aceste probe ale atletismului, este necesară o 

programare foarte riguroasă a procesului de antrenament în diferite etape ale  ciclului anual, 

dar şi în procesul pregătirii multianuale [1,3, 4, 5, 6, 12, 15, 16, 17, 22].  

Din analiza literaturii de specialitate, constatăm că mai mulţi specialişti în domeniu [ 3, 

8, 20, 21] consideră că pregătirea de lungă durată a sportivilor se desfăşoară pe mai multe 

stadii determinate de caracteristicile de vârstă şi de disponibilităţile generale de adaptare a 

organismului. 

Pentru argumentarea unei metodici de educare/dezvoltare a forţei specifice a 

alergătoarelor de 800m, forţa de demaraj, puterea de accelerare şi rezistenţa de putere, s-a 

decis organizarea și desfășurarea unui experiment pedagogic cu durata unui ciclu anual. 

Cercetarea a fost de tip longitudinal, vizând evoluţia intragrup a atletelor care s-au pregătit în 

această perioadă, utilizând pentru dezvoltarea forţei/puterii aceeaşi strategie didactică.  
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Выделение



 

141 

Metode de cercetare: analiza literaturii ştiinţifico-metodice de specialitate; observaţii 

pedagogice închise; sondajul de opinie; cercetări pedagogice de control; experimentul 

pedagogic; metoda statistico-matematică de prelucrare a datelor cifrice. 

Organizarea cercetărilor: Grupa experimentală s-a format din 12 sportive, alergătoare 

de semifond în proba de 800m, cu performanţe cuprinse între 2.06,56-2.19,00 sec. și care au 

aplicat strategia didactică de educare/dezvoltare a forţei/puterii musculare elaborată de noi, 

analizată şi dezbătută în Comisia tehnică a Federaţiei Române de Atletism și aprobată în 

Consiliul Federal. 

Strategia didactică a fost fundamentată pe principiile fiziologice, biomecanice şi 

metodologice din literatura de specialitate. S-au luat în considerare atât concluziile desprinse 

din ancheta realizată în cercetarea prealabilă, cât şi nivelul corelaţiilor liniare, determinate 

între variabilele independente (nivelul forţei segmentare exprimată prin valoarea rezultatelor 

la probele de evaluare a forţei specifice) şi variabila dependentă (rezultatul realizat în 

competiţii pe distanţa de 800m).  

Experimentul s-a desfășurat pe durata unui macrociclu anual, în care s-au realizat două 

testări ale forţei specifice, în perioadele competiţionale de sală şi în aer liber, în lunile 

februarie şi iunie. 

La baza elaborării proiectării didactice a pregătirii de forţă, au stat mai multe principii şi 

cerinţe metodice. Cele mai importante dintre acestea au fost următoarele: 

• integrarea pregătirii de forţă specifică în conceptul de optimizare/eficientizare a 

pregătirii alergătoarelor de semifond;  

• elaborarea proiectului global al pregătirii de forţă, integrat în planul anual de pregătire, 

subordonat obiectivelor de performanţă şi obiectivelor instrucţionale ale sportivelor; 

• abordarea pregătirii de forţă specifică, prin periodizarea acesteia în patru etape/faze cu 

obiective, conţinuturi, volume şi intensităţi diferite, adoptând punctul de vedere al lui Bompa 

T.O. [2]: faza 1, adaptare anatomică; faza 2, hipertrofia; faza 3, forţa maximă; faza 4, 

conversia la putere; 

• selecţia mijloacelor de educare/dezvoltare a forţei, stabilirea volumului şi a intensităţii 

de lucru, în funcţie de cele patru faze şi de obiectivele propuse;  

• operaţionalizarea pregătirii pe parcursul diferitelor perioade de pregătire; 

• elaborarea şi experimentarea unui sistem de evaluare, care să permită atât identificarea 

efectelor metodologiei utilizate, cât şi monitorizarea acestora pe parcursul macrociclului anual 

de pregătire. 
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Proiectul global de educare/dezvoltare a forţei specifice a avut obiective bine precizate 

şi a propus experimentarea unei strategii didactice coerente în care, metodele, mijloacele, 

formele de organizare a activităţii şi probele de evaluare au fost judicios selectate şi utilizate.  

În selecţia mijloacelor de pregătire, s-a ţinut cont de următoarele cerinţe metodice: 

• determinarea lanţurilor cinematice şi a grupelor musculare implicate în realizarea 

tehnicii de alergare, specifică probei de 800m;  

• utilizarea unor exerciţii care solicită lanţurile cinematice respective şi utilizarea lor 

în structuri cinematice similare probei de concurs;  

• analiza tehnicii diferitelor elemente ale pasului lansat de semifond, a startului şi a 

pasului de accelerare, la nivelul fiecărei sportive cuprinse în experiment. 

Exerciţiile selecţionate pe criteriile menţionate anterior au fost următoarele: mişcări 

specifice ale braţelor ca în alergare, din stând; extensii/hiperextensii de trunchi din culcat; 

ridicări de trunchi din culcat; ridicări de picioare din culcat; ridicări ale genunchilor la 

orizontală, flexii picioare, genuflexiuni, împingeri în picioare spre înapoi; ridicări pe vârfuri; 

exerciţii pliometrice cu impact redus; exerciţii cu sărituri de pe loc şi cu elan; exerciţii 

speciale; exerciţii combinate pliometrice/ cu greutăţi.  

Exerciţiile s-au realizat cu şi fără îngreuiere, în condiţii normale sau îngreuiate. 

Tipurile de contracţii musculare, intensităţile/încărcăturile, viteza de lucru, pauzele s-au 

stabilit conform modelelor prezentate în Tabelele 1 și 2.  

Intervalul de repaus dintre ședințle de antrenament de forţă s-a stabilit în funcţie de faza 

pregătirii, de sursa de energie solicitată în antrenamente şi de capacitatea de refacere a 

sportivului. 

Tabelul 1. Intensitatea efortului de forță și tipul contracţiei musculare 

Nr. 

crt. 

Intensitatea/ 

încărcătura 
% din 1RM Tip de contracţie 

1 supramaximală 105 excentrică/izometrică 

2 maximală 90-100 concentrică 

3 mare 80-90 concentrică 

4 medie 50-80 concentrică 

5 mică 30-50 concentrică 

 

Tabelul 2. Dozarea efortului de forță în raport cu obiectivele urmărite 

Nr. 

crt. 
Sarcina, % 

Viteza de 

execuţie 

Intervalul de 

repaus (min) 
Aplicabilitate/direcţionalitate 

1 105 mică 4-5 forţa maximă + tonus muscular 

2 90-100 mică-medie 3-5 forţa maximă + tonus muscular 

3 80-90 mică-medie 2 hipertrofia musculară 

4 50-80 rapidă 4-5 puterea 

5 30-50 mică-medie 1-2 rezistenţa musculară 
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Pregătirea de forţă s-a planificat în concordanţă cu pregătirea tehnică şi tactică, iar 

repetabilitatea antrenamentelor de forţă a avut în vedere faptul că refacerea glicogenului se 

face mai repede decât în cazul antrenamentelor de tehnică şi/sau tactică, în 5 ore refacerea este 

de 50%, iar în 24 de ore – de 100%, faţă de necesarul de 48 de ore atribuit, pentru o refacere 

completă după antrenamentele de tehnică/tactică.  

În Tabelul 3 prezentăm conţinutul proiectului global şi elementele de conţinut ale 

strategiei didactice utilizate de noi, în pregătirea de forţă în cele trei faze ale pregătirii.  

Obiectivele fazei de adaptare anatomică au fost: întărirea grupelor musculare ale trunchiului, 

musculaturii paravertebrale; echilibrarea forţei dintre flexorii şi extensorii din jurul  

articulaţiilor implicate în efortul specific (articulaţiile gleznelor și genunchilor); echilibrarea 

celor două părţi laterale ale corpului, mai ales a umerilor şi braţelor; efectuarea unor eforturi 

de compensare pentru muşchii antagonişti (flexorii genunchilor, flexorii plantari, extensorii 

gleznelor) şi întărirea muşchilor stabilizatori. Aceste obiective decurg din obiectivul general 

al acestei faze, acela de a adapta progresiv muşchii, tendoanele şi ligamentele pentru a face 

faţă solicitărilor din celelalte faze.   

 

Tabelul 3. Conţinutul proiectului global al strategiei dezvoltării forţei specifice 
Fazele 

pregăti

rii 

Durata 

în timp 

Perioadele 

de 

pregătire 

Obiectivele 

pregătirea de forţă/ putere 

Metodele 

utilizate 
Principalele mijloace 

I.
  
A

d
a

p
ta

re
  

a
n

a
to

m
ic

ă
 

3
0

 d
e 

zi
le

 

- 
P

er
io

ad
a 

p
re

g
ăt

it
o
ar

e 
d
e 

to
am

n
ă-

ia
rn

ă 

- întărirea grupelor musculare ale 

trunchiului, musculatura 

paravertebrală; 

- metoda 

circuitului; 

- ridicări de trunchi 

din culcat dorsal; 

- metoda 

repetării; 
- flotări; 

- echilibrarea forţei dintre 

flexorii şi extensorii din jurul  

articulaţilor implicate în efortul 

specific (articulaţiile gleznelor și 

genunchilor); - 
m

et
o
d
a 

cu
 

în
g
re

u
ie

ri
 

- genuflexiune cu 30-

60% 

- extensii de trunchi 

din culcat facial; 

- forfecări ale 

membrelor inferioare, 

din culcat dorsal; 

- echilibrarea celor două părţi 

laterale ale corpului, mai ales 

umerii şi braţele; 

- metoda 

repetării 

- exerciţii de braţe cu 

îngreuieri; 

- efectuarea unor eforturi de 

compensare pentru muşchii 

antagonişti (flexorii genunchilor, 

flexorii plantari, extensorii 

gleznelor) şi întărirea muşchilor 

stabilizatori. 

- 
m

et
o

d
a 

re
p

et
ăr

ii
 - ridicări pe vârfuri 60-

80% 

- sărituri ca mingea pe 

loc 
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Continuarea Tabelului 3. 

II
. 

D
ez

v
o

lt
a

re
 

4
5

 d
e 

zi
le

 

P
er

io
ad

a 

p
re

g
ăt

it
o

ar
e 

d
e 

to
am

n
ă-

ia
rn

ă - creşterea masei musculare în 

vederea îmbunătățirii forţei 

musculaturii implicate în efortul 

specific şi  convertirii acesteia la 

putere 

- 
m

et
o

d
a 

ef
o

rt
u
ri

lo
r 

m
ax

im
e;

 

- exerciţii speciale în 

pantă de 5-10o 

-alergare accelerată în 

pantă de 5-10o 

- mers fandat 

- paşi săriţi 

6
0

 d
e 

zi
le

 

- 
P

er
io

ad
a 

p
re

g
ăt

it
o

ar
e 

d
e 

p
ri

m
ăv

ar
ă-

v
ar

ă 

- creşterea masei musculare în 

vederea îmbunătățirii forţei 

musculaturii implicate în efortul 

specific şi  convertirii acesteia la 

putere 

m
et

o
d

a 
ci

rc
u
it

u
lu

i 

sărituri ca mingea pe 

loc 

ridicări de trunchi din 

culcat dorsal 

- flotări 

genuflexiuni cu 30-

60% 

extensii de trunchi din 

culcat facial 

-forfecări ale 

membrelor inferioare 

din culcat dorsal 

- exerciţii de braţe cu 

îngreuieri 

II
I.

 C
o
n

v
er

si
e 

la
 p

u
te

re
 

3
5
 d

e 
zi

le
 

P
er

io
ad

a 

co
m

p
et

iţ
io

n
al

ă 

d
e 

ia
rn

ă 

- transformarea forţei în putere 

de demaraj, de accelerare şi 

putere de rezistenţă,  pentru 

asigurarea fundamentului 

fiziologic al performanţei 

sportive în competiţie 

- metoda 

izotonică 
- sărituri pe verticală; 

- metoda 

pliometriei 

- sărituri succesive pe 

piciorul puternic; 

1
0
5
 z

il
e 

P
er

io
ad

a 
co

m
p
et

iţ
io

n
al

ă 

d
e 

v
ar

ă 

- 
m

et
o
d
a 

co
m

p
et

iţ
io

n
al

ă - pas sărit pe 50- 100m; 

- genuflexiuni cu 

haltera de 50% din 

masa corporală; 

alergare în pantă 5-7o 

pe segmente de 50-

200m 

 

 

Pe toată durata fazei de adaptare anatomică, au fost implicate toate grupele musculare. 

Pentru realizarea adaptării anatomice, s-a utilizat metoda circuitului, cea a repetărilor şi a 

lucrului cu ingreuieri. Cea mai eficientă metodă utilizată  a fost metoda circuitului  cu mişcări 

izocinetice, concentrice, lente. S-au executat 6-9 exerciţii în serie, 3-5 serii, execuţia fiind 

confortabilă, cu viteze medii. Pauza dintre staţii a fost de 1.00,0 -1.30,0 sec., iar pauza dintre 

circuite de 1- 3 minute. S-au realizat între 3 şi 4 antrenamente pe săptămână. 

Faza de dezvoltare a avut ca obiectiv general creşterea masei musculare, în vederea 

îmbunătățirii forţei musculaturii implicate în efortul specific, precum şi convertirii acesteia la 
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putere, şi s-a realizat prin utilizarea mijloacelor prezentate anterior, executate cu îngreuiere 

(veste cu nisip, glezniere cu nisip, discuri, gantere) şi în condiţii îngreuiate (pe trepte, la deal, 

pe nisip, rumeguş, foioase).  

S-a utilizat metoda încărcăturii maxime, prin care se produc următoarele efecte în 

dezvoltarea forţei: 

• creşterea activităţii unităţilor motorii, ceea ce determină recrutarea unui număr 

mai mare de fibre musculare rapide; 

• are un randament neuronal ridicat în dezvoltarea vitezei şi puterii; 

• determină optimizarea rezistenţei musculare pentru eforturi scurte şi medii; 

• determină  îmbunătăţirea  coordonării  şi  sincronizării  grupelor musculare în  

execuţiile tehnice. 

Metoda s-a utilizat în antrenamentul alergătoarelor din grupa experimentală, cu 

încărcături de 85-100%, 3-5 execuţii, 1-4 repetări în serie, 6-10 serii în antrenament. Pauza 

dintre serii - 3-6 minute şi 2-4 antrenamente pe săptămână. 

Faza de conversie la putere a fost cea de-a treia fază în metodica dezvoltării forţei 

specifice şi a vizat transformarea forţei în putere de demaraj, de accelerare şi putere de 

rezistenţă, pentru asigurarea fundamentului fiziologic al performanţei sportive în competiţie. 

În această fază s-au folosit mai multe metode de lucru: metoda izotonică cu intensităţi de 30-

50%, 2-4 exerciţii, 4-10 repetări în serie, 3-6 serii. Pauza între serii 2-6 minute, execuţia 

rapidă, lecţiile programate de 2-3 ori pe săptămână; metoda pliometrică,  folosind 

multisăriturile pe un picior şi pe ambele, intensitatea de lucru submaximală, 30-50 sărituri, 3-

5 serii, pauză de 3-5 minute între serii. 

Metodologic, s-a  ţinut cont  şi  de  cele  trei  categoriile de  exerciţii ale  pregătirii  de 

forţă prezentate de Suslov F.P.  [7, p.90]: 

• exerciţii generale pregătitoare de forţă (haltere/gantere, gimnastică acrobatică, 

trenajoare de tip general) executate în regimuri statice şi dinamice. Aceste mijloace s-au 

utilizat înaintea celorlalte două categorii, executându-se în primele etape ale macrociclului 

anual de pregătire, în paralel cu exerciţiile de dezvoltare a capacităţii aerobe.  

• exerciţii pentru dezvoltarea forţei explozive: diferite sărituri pe plat şi la deal, 

exerciţii de alergare cu îngreuiere. Aceste exerciţii au avut scopul de a determina creşterea 

vitezei pe baza dezvoltării puterii musculare a membrelor inferioare, pe lanţurile cinematice 

precizate. 

• exerciţii pentru dezvoltarea rezistenţei de forţă:  
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➢ exerciţii analitice la nivelul grupelor musculare implicate în efortul 

competiţional, statice şi dinamice, executate în circuit. În intervalele de odihnă dintre staţii, s-

au utilizat alegări pe distanţe de până la 200m, executate atât în tempo rapid cât şi lent;  

➢ alergări şi sărituri în condiţii îngreunate (la deal, pe nisip, pe foioase, în 

zăpadă);  

➢ exerciţii la şi cu trenajoare speciale, în regimuri izocinetice (cu o viteză 

unghiulară mare) şi dinamice. S-a constatat că această categorie de exerciţii  este cea mai 

adecvată pentru dezvoltarea fibrelor lente oxidative şi a celor rapide oxidativ-glicolitice.  

Efectul antrenamentului de rezistenţă de forţă este creşterea numărului capilarelor la 

nivelul fibrelor musculare. 

Mijloacele utilizate în cadrul cercetării noastre, în vederea realizării pregătirii de 

forţă,au fost reprezentate de următorii indicatori:  

•  săritura pe verticală (detentă); 

• distanţa parcursă prin efectuarea a 10 săltări pe piciorul puternic; 

• pas sărit pe distanţa de 100m (timp – nr. paşi); 

• săritură în adâncime cu săritură ulterioară pe verticală (detentă); 

• săritură în adâncime, pauză 3 secunde, urmată de săritură pe verticală (detentă); 

• alergare 300m la intensitate mare, 30 secunde pauză şi decasalt de pe loc; 

• cu haltera de 50 % din masa corporală în spate, 20 genuflexiuni (se 

cronometrează timpul de execuţie a genuflexiunilor); 

• forţa statică absolută a muşchilor flexori ai picioarelor; 

• forţa statică absolută a muşchilor extensori ai gambei; 

• forţa statică absolută a muşchilor extensori ai coapsei; 

• forţa statică absolută a muşchilor flexori ai coapsei; 

• forţa relativă a muşchilor flexori ai picioarelor; 

• forţa relativă a muşchilor extensori ai gambei. 

Probele de evaluare utilizate fost selectate în urma analizei de corelație, stabilind gradul 

de legătură a acestora cu rezultatul competițional – proba de 800m: 10 salturi pe piciorul 

puternic (m); pas sărit pe distanţa de 100m (nr. paşi); alergare 300m intensitate mare, 30 sec 

pauza - decasalt de pe loc (m); 20 genuflexiuni cu haltera cu 50% din masa corporală (sec); 

forţa statică absolută a muşchilor flexori ai picioarelor (kg); forţa statică absolută a 

muşchilor extensori ai gambei (kg); forţa relativă a muşchilor flexori ai picioarelor (kg); 

forţa relativă a muşchilor extensori ai gambei (kg); forţa relativă a muşchilor extensori ai 

coapsei şi forţa relativă a muşchilor flexori ai coapsei. 
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Menționăm aici că, în funcţie de particularităţile fiecărei atlete, din punct de vedere al 

nivelului forţei specifice, programul s-a individualizat în ceea ce priveşte numărul seriilor, al 

execuţiilor în serie şi al mărimii încărcăturilor de lucru.  

Pentru o analiză statistică obiectivă a diferenţelor înregistrate între testările inițială și 

finală, la probele de evaluare utilizate, s-a calculat nivelul semnificaţiilor matematice ale 

acestora, prin aplicarea criteriului  „t” - Student. Valorile determinate şi pragul de semnificaţie 

pentru fiecare variabilă independentă sunt prezentate în Tabelul 4. 

Observăm că, pentru toate probele de evaluare a forţei specifice, diferenţele sunt 

semnificative pentru pragul de 1% (P<0,01). 

Tabelul 4. Analiza comparativă a nivelului pregătirii de forță și forță-viteză a 

alergătoarelor grupei experimentale - indici inițiali și finali,(x±m; n=12) 

Nr. 

crt. 
INDICATORI x±m x±m “t” „P” 

1 Performanţa pe distanţa de 800m (sec) 133,18±1,4 129,34±1,12 3,84 <0,01 

2 Săritura pe verticală (cm) 36,08±1.32 42,58±0,82 3,68 <0,01 

3 10 salturi pe piciorul puternic (m) 19,65±0,4 20,55±0,26 3,10 <0,05 

4 Pas sărit pe distanţa de 100m (nr. paşi) 46,17±0,65 42,83±0,77 3,95 <0,01 

5 Săritura în adâncime - săritura pe verticală (cm) 37,42±1,48 43,00±0,64 3,34 <0,01 

6 
Săritura în adâncime, pauza 3 secunde - săritura pe 

verticală (cm) 
36,00±1,1 41,42±0,56 4,58 <0,01 

7 
Alergare 300m intensitate max., 30 secunde pauză - 

decasalt de pe loc (m) 
21,53±0,30 23,50±0,47 3,69 <0,01 

8 
20 genuflexiuni cu haltera cu 50% din masa 

corporală  (sec) 
29,50±0,64 27,61±0.30 3,04 <0,05 

9 
Forţa statică absolută a muşchilor flexori ai 

picioarelor (kg) 
77,67±3,64 88,83±2,78 3,75 <0,01 

10 
Forţa statică absolută a muşchilor extensori ai gambei 

(kg) 
50,42±2,60 61,42±2,97 3,32 <0,01 

11 
Forţa statică absolută a muşchilor flexori ai gambei 

pe coapsă (kg) 
27,25±1,65 37,17±1,74 4,24 <0,01 

12 
Forţa statică absolută a muşchilor extensori ai coapsei 

(kg) 
50,08±1,75 56,33±0,97 4,11 <0,01 

13 
Forţa statică absolută a muşchilor flexori ai coapsei 

(kg) 
27,58±1,32 36,17±2,10 3,04 <0,05 

14 Forţa relativă a muşchilor flexori ai picioarelor (kg) 1,53±0,05 1,75±0,04 3,85 <0,01 

15 Forţa relativă a muşchilor extensori ai gambei (kg) 1,00±0,05 1,22±0,05 3,49 <0,01 

16 
Forţa relativă a muşchilor flexori ai gambei pe coapsă 

(kg) 
0,54±0,03 0,73±0,06 3,27 <0,01 

 

Notă. Valoarea criteriului t Student pentru n=11 va fi: P=0,05, t ≥ 2,201; 

P=0,01, t ≥3,11. 
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Corelaţiile liniare dintre variabilele independente şi variabila dependentă s-au 

determinat în dinamică (T2 şi T3), astfel s-a putut analiza evoluția acestora pe tot parcursul 

experimentului  (Tabelul 5). 

Rezultatele prezentate în Tabelul 5 confirmă faptul că atletele din grupa  experimentală 

îşi îmbunătăţesc parametrii forţei specifice, valorile corelaţiilor apropiindu-se de cele 

identificate la grupa de nivel I, grupă la care s-au constatat cele mai bune corelaţii între 

probele de evaluare a forţei/puterii şi rezultatul în probă. 

 

Tabelul 5. Dinamica valorilor indicilor de corelaţie (testările 1 și finală) 

Nr. 

crit. 
Probe de evaluare 

Indicele de corelaţie Pearson 

Testare 1 Testare 2 
Testare 

finală 

800m 

(2.13,18 sec) 

800m 

(2.13,01 sec) 

800m 

(2.09,34 sec) 

1 10 salturi pe piciorul puternic (m) -0,71 -0,75 -0,78 

2 
Pas sărit pe distanţa de 100m (nr. 

paşi) 
0,40 0,57 0,64 

3 
Alergare 300m intensitate mare, 30 

sec. pauză decasalt de pe loc (m) 
-0,21 -0,57 -0,78 

4 
20 genuflexiuni cu haltera cu 50% 

din masa corporală (sec) 
0,14 0,39 0,64 

5 
Forţa statică absolută a muşchilor 

flexori ai picioarelor (kg) 
-0,07 -0,49 -0,60 

6 
Forţa statică absolută a muşchilor 

extensori ai gambei (kg) 
-0,26 -0,52 -0,68 

7 
Forţa relativă a muşchilor flexori ai 

picioarelor (kg) 
-0,13 -0,73 -0,89 

8 
Forţa relativă a muşchilor extensori 

ai gambei (kg) 
-0,25 -0,57 -0,79 

9 
Forţa relativă a muşchilor extensori 

ai coapsei (kg) 
-0,29 -0,45 -0,68 

10 
Forţa relativă a muşchilor flexori ai 

coapsei (kg) 
-0,32 -0,43 -0,59 

 

Din analiza modului în care se stabilesc corelaţii pozitive (Tabelul 5)  între nivelul 

variabilelor independente, măsurate de noi, şi variabila dependentă -  rezultatul în proba de 

800m, constatăm că o serie de variabile independente, la valorile pe care le-am identificat, 

corelează mai bine decât înaintea experimentului pedagogic, ceea ce confirmă, odată în plus,  

justeţea programului de pregătire de forţă/putere specifică a alergătoarelor de semifond. 

Din analiza intergrup constatăm că sunt câteva variabile independente a căror valoare 

prezintă o corelaţie foarte bună cu performanţa sportivelor, la nivel de medie a acestora: 10 
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salturi pe piciorul puternic (m), pas sărit pe distanţa de 100m (nr. paşi); alergare 300m 

intensitate mare, 30 secunde pauză - decasalt de pe loc; 20 genuflexiuni cu haltera cu 50% 

din masa corporală; forţa relativă a muşchilor extensori ai coapsei şi a muşchilor flexori ai 

coapsei.  

Acest lucru confirmă orientarea metodică prezentată anterior şi ne oferă argumente 

solide în promovarea acestor mijloace de pregătire la acest nivel, în scopul dezvoltării: forţei 

de demaraj, puterii de accelerare şi rezistenţei de putere, componente ale pregătirii fizice 

specifice şi integratoare a alergătoarelor de semifond, proba de 800m. 

 

Concluzii 

Prin cercetarea experimentală s-a confirmat ipoteza că raţionalizarea procesului de 

antrenament în alergările de semifond, prin prisma identificării capacităţilor de forţă, care 

influenţează performanţa la gradul major, va conduce la menţinerea vitezei de deplasare pe 

distanţă şi, în consecinţă, la creşterea performanţei sportive. 

Rezultatele cercetării experimentale au confirmat justeţea pregătirii de forţă, a strategiei 

didactice utilizate de noi la acest nivel de pregătire şi faptul că, prin aceasta s-a contribuit 

considerabil la creşterea performanţei sportive în proba de 800m, de la o medie a rezultatelor 

de 133,18 la 129,34 secunde. Afirmaţia este susţinută de corelaţiile liniare dintre probele de 

evaluare a nivelului forţei/puterii specifice, a celor zece probe prin care s-a evaluat atât forţa 

explozivă, cât şi puterea de împingere şi rezistenţa de putere. 

S-a demonstrat că nivelul performanţial al alergătoarelor de 800m este influenţat pozitiv 

de nivelul forţei specifice, la nivelul II de performanţă sportivă, ceea ce corelează cu 

rezultatele cercetării prealabile şi confirmă teoriile prezentate în fundamentarea teoretică şi 

metodologică a pregătirii acestei categorii de atlete pe plan mondial. 

Conţinutul şi rezultatele experimentului pedagogic au confirmat, la nivel de grup, o 

experienţă de bună practică în ceea ce priveşte metodologia dezvoltării forţei/puterii 

musculare şi acestea pot constitui achiziţii în plan metodic pentru un aspect important al 

pregătirii fizice, pe tot parcursul unui macrociclu anual. 
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