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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. Alergatorii care practica probele de semifond 1in atletismul de
performantd, sunt caracterizati de urmatoarele aspecte esentiale: sunt alergatori rapizi care
manifestd o capacitate ridicatda de accelerare ce le asigura realizarea unui start rapid; au
capacitatea de a riposta corect la schimbarile de ritm din timpul cursei, au capacitatea de a
depune un efort anaerob intens in finalul cursei, sprintul final, pe fondul unei capacitati aerobe
mari [9,10,11, 12, 13, 14, 18, 19].

Pentru obtinerea performantelor inalte in aceste probe ale atletismului, este necesara o
programare foarte riguroasa a procesului de antrenament 1n diferite etape ale ciclului anual,
dar si in procesul pregatirii multianuale [1,3, 4, 5, 6, 12, 15, 16, 17, 22].

Din analiza literaturii de specialitate, constatam c¢a mai multi specialisti in domeniu [ 3,
8, 20, 21] considera ca pregatirea de lunga durata a sportivilor se desfagoara pe mai multe
organismului.

Pentru argumentarea unei metodici de educare/dezvoltare a fortei specifice a
alergatoarelor de 800m, forfa de demaraj, puterea de accelerare si rezistenta de putere, S-a
decis organizarea si desfasurarea unui experiment pedagogic cu durata unui ciclu anual.
Cercetarea a fost de tip longitudinal, vizand evolutia intragrup a atletelor care s-au pregatit in

aceasta perioada, utilizand pentru dezvoltarea fortei/puterii aceeasi strategie didactica.

140


User
Выделение


Metode de cercetare: analiza literaturii stiintifico-metodice de specialitate; observatii
pedagogice inchise; sondajul de opinie; cercetari pedagogice de control; experimentul
pedagogic; metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor cifrice.

Organizarea cercetarilor: Grupa experimentala s-a format din 12 sportive, alergatoare
de semifond in proba de 800m, cu performante cuprinse intre 2.06,56-2.19,00 sec. si care au
aplicat strategia didactica de educare/dezvoltare a fortei/puterii musculare elaboratd de noi,
analizatd si dezbatutd in Comisia tehnicd a Federatiei Romane de Atletism si aprobatd in
Consiliul Federal.

Strategia didactica a fost fundamentatd pe principiile fiziologice, biomecanice si
metodologice din literatura de specialitate. S-au luat in considerare atat concluziile desprinse
din ancheta realizatd in cercetarea prealabild, cat si nivelul corelatiilor liniare, determinate
intre variabilele independente (nivelul fortei segmentare exprimata prin valoarea rezultatelor
la probele de evaluare a fortei specifice) si variabila dependentd (rezultatul realizat in
competitii pe distanta de 800m).

Experimentul s-a desfasurat pe durata unui macrociclu anual, in care s-au realizat doua
testari ale fortei specifice, in perioadele competitionale de sald si in aer liber, in lunile
februarie si iunie.

La baza elaborarii proiectarii didactice a pregatirii de forta, au stat mai multe principii si
cerinte metodice. Cele mai importante dintre acestea au fost urmatoarele:

eintegrarea pregatirii de fortd specifica in conceptul de optimizare/eficientizare a
pregatirii alergatoarelor de semifond;

e elaborarea proiectului global al pregatirii de forta, integrat in planul anual de pregatire,
subordonat obiectivelor de performanta si obiectivelor instructionale ale sportivelor;

e abordarea pregatirii de forta specifica, prin periodizarea acesteia in patru etape/faze cu
obiective, continuturi, volume si intensitati diferite, adoptand punctul de vedere al lui Bompa
T.0. [2]: faza 1, adaptare anatomica; faza 2, hipertrofia; faza 3, forta maxima,; faza 4,
conversia la putere;

e selectia mijloacelor de educare/dezvoltare a fortei, stabilirea volumului si a intensitatii
de lucru, in functie de cele patru faze si de obiectivele propuse;

e operationalizarea pregatirii pe parcursul diferitelor perioade de pregatire;

e claborarea si experimentarea unui sistem de evaluare, care sa permita atat identificarea
efectelor metodologiei utilizate, cat si monitorizarea acestora pe parcursul macrociclului anual

de pregatire.
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Proiectul global de educare/dezvoltare a fortei specifice a avut obiective bine precizate
si a propus experimentarea unei strategii didactice coerente in care, metodele, mijloacele,
formele de organizare a activitatii si probele de evaluare au fost judicios selectate si utilizate.

In selectia mijloacelor de pregitire, s-a tinut cont de urmatoarele cerinte metodice:

edeterminarea lanturilor cinematice si a grupelor musculare implicate in realizarea
tehnicii de alergare, specifica probei de 800m:;

e utilizarea unor exercitii care solicita lanturile cinematice respective si utilizarea lor
in structuri cinematice similare probei de concurs;

e analiza tehnicii diferitelor elemente ale pasului lansat de semifond, a startului si a
pasului de accelerare, la nivelul fiecarei sportive cuprinse in experiment.

Exercitiile selectionate pe criteriile mentionate anterior au fost urmatoarele: miscari
specifice ale bratelor ca in alergare, din stand; extensii/hiperextensii de trunchi din culcat;
ridicari de trunchi din culcat; ridicari de picioare din culcat; ridicari ale genunchilor la
orizontala, flexii picioare, genuflexiuni, impingeri in picioare spre inapoi; ridicari pe varfuri;
exercitii pliometrice cu impact redus; exercitii cu sarituri de pe loc si cu elan; exercitii
speciale, exercitii combinate pliometrice/ cu greutdti.

Exercitiile s-au realizat cu si fara ingreuiere, in conditii normale sau ingreuiate.

Tipurile de contractii musculare, intensitatile/incarcaturile, viteza de lucru, pauzele s-au
stabilit conform modelelor prezentate in Tabelele 1 s1 2.

Intervalul de repaus dintre sedintle de antrenament de forta s-a stabilit in functie de faza

pregdtirii, de sursa de energie solicitatda in antrenamente si de capacitatea de refacere a

sportivului.
Tabelul 1. Intensitatea efortului de fort: si tipul contractiei musculare
Nr. IAntevnSI:[atea/ % din 1IRM Tip de contractie
crt. Incarcatura
1 supramaximald 105 excentricd/izometrica
2 maximala 90-100 concentrica
3 mare 80-90 concentrica
4 medie 50-80 concentrica
5 mica 30-50 concentrica

Tabelul 2. Dozarea efortului de forta in raport cu obiectivele urmairite

Nr. Sarcina, % Viteza fje Intervalul .de Aplicabilitate/directionalitate
crt. executie repaus (min)
1 105 mica 4-5 forta maxima + tonus muscular
2 90-100 mica-medie 3-5 forta maxima + tonus muscular
3 80-90 mica-medie 2 hipertrofia musculara
4 50-80 rapida 4-5 puterea
5 30-50 mica-medie 1-2 rezistenta musculara
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Pregatirea de forta s-a planificat in concordantd cu pregatirea tehnica si tactica, iar
repetabilitatea antrenamentelor de fortd a avut in vedere faptul ca refacerea glicogenului se
face mai repede decat in cazul antrenamentelor de tehnica si/sau tactica, in 5 ore refacerea este
de 50%, iar in 24 de ore — de 100%, fata de necesarul de 48 de ore atribuit, pentru o refacere
completd dupa antrenamentele de tehnica/tactica.

In Tabelul 3 prezentim continutul proiectului global si elementele de continut ale
strategiei didactice utilizate de noi, in pregatirea de fortd in cele trei faze ale pregatirii.
Obiectivele fazei de adaptare anatomica au fost: intarirea grupelor musculare ale trunchiului,
musculaturii paravertebrale; echilibrarea fortei dintre flexorii si extensorii din jurul
articulatiilor implicate in efortul specific (articulatiile gleznelor si genunchilor); echilibrarea
celor doud parti laterale ale corpului, mai ales a umerilor si bratelor; efectuarea unor eforturi
de compensare pentru muschii antagonisti (flexorii genunchilor, flexorii plantari, extensorii
gleznelor) si intarirea muschilor stabilizatori. Aceste obiective decurg din obiectivul general
al acestei faze, acela de a adapta progresiv muschii, tendoanele si ligamentele pentru a face

fata solicitarilor din celelalte faze.

Tabelul 3. Continutul proiectului global al strategiei dezvoltarii fortei specifice

Fazele i —
<. | Durata Perioadele Obiectivele Metodele o ..
pregatl| o, 6im de regatirea de forti/ putere utilizate Principalele mijloace
rii P pregitire preg p
intarirea grupelor musculare ale | ; Metoda | - ridicari e trunchi
grup circuitului; din culcat dorsal,
trunchiului, musculatura
< - metoda -
paravertebrala; N - flotari;
repetarii;
ploc] -
£ - genuflexiune cu 30-
N - echilibrarea fortei dintre 3 o oU70 i
S £ flexorii si extensorii din jurul 52 - extensii de trunchi
k= s articulatilor implicate in efortul 29 din culcat facial;
% o é specific (articulatiile gleznelor si & (%D - forfec?iri al_e
= = o genunchilor); ' membrelor inferioare,
© ® g din culcat dorsal;
j © =
: & 3 hilib lor doud parti
o - echilibrarea celor doud parti
= & . part -metoda | - exercitii de brate cu
e 5, laterale ale corpului, mai ales - .. N s
< i o ) repetarii ingreuieri;
. 3 umerii si bratele;
o <
o
5 - efectuarea unor eforturi de
A compensare pentru muschii S = - ridicari pe varfuri 60-
.. .. . © o
antagonisti (flexorii genunchilor, 2% 80%
flexorii plantari, extensorii e =3 - sarituri ca mingea pe
gleznelor) si Intarirea muschilor roE loc
stabilizatori.

143




Continuarea Tabelului 3.

- exercitii speciale n
3 )g - cresterea masei musculare in panta de 5-10°
(3] A OOIIRT . — -
= § = 8 vederea imbunatatirii fortei -‘.g % & | -alergare acceleratd in
) 2 ,% g musculaturii implicate in efortul g = = panta de 5-10°
o L . . o oo . o
L a ?30 g specific si convertirii acesteia la L E —mers fandat
g = putere —
- pasi sarif1
o sarituri ca mingea pe
M
® § loc
— 1 . . - . . .
8 s ridicéri de trunchi din
S s Icat dorsal
e N culcat aorsa
2 g ) . = - flotari
: a. - cresterea masei musculare in = —
= © ) . e . = genuflexiuni cu 30-
= < vederea imbunatatirii fortei 3 0%
0 L . (]
g2 = musculaturii implicate in efortul 'S - —
Re . . . . < extensii de trunchi din
S B specific si convertirii acesteia la g .
A e culcat facial
o putere @ —
= S -forfecari ale
—§ membrelor inferioare
2 din culcat dorsal
& - exercitii de brate cu
! . .
ingreuieri
- metoda e -
2 = 2 s . .~ | - sarituri pe verticala;
N g S £ 1zotonica
D Q2 aw.8 . .
g g 5 € “o - metoda | - sarituri succesive pe
5 @ (&3 ° , pliometriei | piciorul puternic;
% = - transformarea fortei In putere = — 100
- E de demaraj, de accelerare si E - Ppas sarit pe 50- 100m;
) .S I rezistenta n = —
: 2| Maiguaes undamenuii | 2 - genuflexiuni cu
2 o 2 m gurar ! 2 haltera de 50% din
S = g s fiziologic al performantei g <.
O N s > > . 5 masa corporald;
. 0 53 sportive In competifie S
= < < - =
- - 2 3 alergare in pantd 5-7°
% TEJ pe segmente de 50-
~ . 200m

Pe toata durata fazei de adaptare anatomica, au fost implicate toate grupele musculare.
Pentru realizarea adaptarii anatomice, s-a utilizat metoda circuitului, cea a repetarilor si a
lucrului cu ingreuieri. Cea mai eficienta metoda utilizatd a fost metoda circuitului cu miscari
izocinetice, concentrice, lente. S-au executat 6-9 exercitii in serie, 3-5 serii, executia fiind
confortabila, cu viteze medii. Pauza dintre statii a fost de 1.00,0 -1.30,0 sec., iar pauza dintre
circuite de 1- 3 minute. S-au realizat intre 3 si 4 antrenamente pe saptamana.

Faza de dezvoltare a avut ca obiectiv general cresterea masei musculare, in vederea

imbunatatirii fortei musculaturii implicate in efortul specific, precum si convertirii acesteia la
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putere, si S-a realizat prin utilizarea mijloacelor prezentate anterior, executate cu ingreuiere
(veste cu nisip, glezniere cu nisip, discuri, gantere) si in conditii ingreuiate (pe trepte, la deal,
pe nisip, rumegus, foioase).

S-a utilizat metoda incarcaturii maxime, prin care se produc urmatoarele efecte in
dezvoltarea fortei:

. cresterea activitatii unitatilor motorii, ceea ce determind recrutarea Unui numar

mai mare de fibre musculare rapide;

. are un randament neuronal ridicat in dezvoltarea vitezei si puterii;
o determind optimizarea rezistentei musculare pentru eforturi scurte si medii;
. determind imbunatatirea coordondrii §i sincronizarii grupelor musculare in

executiile tehnice.

Metoda s-a utilizat in antrenamentul alergatoarelor din grupa experimentald, cu
incarcaturi de 85-100%, 3-5 executii, 1-4 repetari in serie, 6-10 serii in antrenament. Pauza
dintre serii - 3-6 minute si 2-4 antrenamente pe saptamana.

Faza de conversie la putere a fost cea de-a treia faza in metodica dezvoltarii fortei
specifice si a vizat transformarea fortei in putere de demaraj, de accelerare si putere de
rezistentd, pentru asigurarea fundamentului fiziologic al performantei sportive in competitie.
In aceasta faza s-au folosit mai multe metode de lucru: metoda izotonica cu intensitati de 30-
50%, 2-4 exercitii, 4-10 repetdri 1n serie, 3-6 serii. Pauza iIntre serii 2-6 minute, executia
rapida, lectiile programate de 2-3 ori pe saptdmana; metoda pliometrica, folosind
multisariturile pe un picior si pe ambele, intensitatea de lucru submaximala, 30-50 sarituri, 3-
5 serii, pauza de 3-5 minute intre serii.

Metodologic, s-a tinut cont si de cele trei categoriile de exercitii ale pregatirii de
forta prezentate de Suslov F.P. [7, p.90]:

e exercitii generale pregatitoare de forta (haltere/gantere, gimnastica acrobatica,
trenajoare de tip general) executate in regimuri statice si dinamice. Aceste mijloace s-au
utilizat inaintea celorlalte doud categorii, executandu-se in primele etape ale macrociclului
anual de pregatire, in paralel cu exercitiile de dezvoltare a capacitatii aerobe.

e exercitii pentru dezvoltarea fortei explozive: diferite sarituri pe plat si la deal,
exercitii de alergare cu Ingreuiere. Aceste exercifii au avut scopul de a determina cresterea
vitezei pe baza dezvoltarii puterii musculare a membrelor inferioare, pe lanturile cinematice
precizate.

e exercitii pentru dezvoltarea rezistentei de forta:
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> exercitii analitice la nivelul grupelor musculare implicate in efortul
competitional, statice si dinamice, executate in circuit. In intervalele de odihna dintre statii, s-

au utilizat alegari pe distante de pana la 200m, executate atat in tempo rapid cat si lent;

> alergari si sarituri In conditii ingreunate (la deal, pe nisip, pe foioase, in
zapada);
> exercitii la si cu trenajoare speciale, in regimuri izocinetice (cu o viteza

unghiulard mare) si dinamice. S-a constatat cd aceasta categorie de exercitii este cea mai
adecvata pentru dezvoltarea fibrelor lente oxidative si a celor rapide oxidativ-glicolitice.
Efectul antrenamentului de rezistentd de fortd este cresterea numarului capilarelor la
nivelul fibrelor musculare.
Mijloacele utilizate in cadrul cercetarii noastre, in vederea realizarii pregatirii de

forta,au fost reprezentate de urmatorii indicatori:

. saritura pe verticala (detentd);

o distanta parcursa prin efectuarea a 10 saltari pe piciorul puternic;

o pas sarit pe distanta de 100m (timp — nr. pasi);

o sariturd Tn adancime cu saritura ulterioara pe verticala (detentd);

o sariturd In adancime, pauza 3 secunde, urmata de saritura pe verticala (detentd);
o alergare 300m la intensitate mare, 30 secunde pauza si decasalt de pe loc;

o cu haltera de 50 % din masa corporala in spate, 20 genuflexiuni (se

cronometreaza timpul de executie a genuflexiunilor);

° forta statica absoluta a muschilor flexori ai picioarelor;
. forta statica absoluta a muschilor extensori ai gambet,
° forta statica absolutd a muschilor extensori ai coapseli;
. forta statica absolutd a muschilor flexori ai coapsei;

. forta relativa a muschilor flexori ai picioarelor;

. forta relativa a muschilor extensori ai gambei.

Probele de evaluare utilizate fost selectate in urma analizei de corelatie, stabilind gradul
de legatura a acestora cu rezultatul competitional — proba de 800m: 10 salturi pe piciorul
puternic (m); pas sarit pe distanta de 100m (nr. pasi), alergare 300m intensitate mare, 30 sec
pauza - decasalt de pe loc (m); 20 genuflexiuni cu haltera cu 50% din masa corporala (sec);
forta statica absoluta a mugchilor flexori ai picioarelor (kg), forta statica absoluta a
mugschilor extensori ai gambei (kg); forta relativa a muschilor flexori ai picioarelor (kg),
forta relativa a muschilor extensori ai gambei (kg); forta relativa a muschilor extensori ai
coapsei i forta relativa a muschilor flexori ai coapsei.
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Mentiondm aici ca, in functie de particularitatile fiecarei atlete, din punct de vedere al
nivelului fortei specifice, programul s-a individualizat in ceea ce priveste numarul seriilor, al
executiilor in serie §i al marimii incarcaturilor de lucru.

Pentru o analiza statisticd obiectivd a diferentelor inregistrate intre testdrile initiald si
finala, la probele de evaluare utilizate, s-a calculat nivelul semnificatiilor matematice ale
acestora, prin aplicarea criteriului ,,t” - Student. Valorile determinate si pragul de semnificatie
pentru fiecare variabild independenta sunt prezentate in Tabelul 4.

Observam ca, pentru toate probele de evaluare a fortei specifice, diferentele sunt
semnificative pentru pragul de 1% (P<0,01).

Tabelul 4. Analiza comparativa a nivelului pregatirii de forta si forti-viteza a

alergitoarelor grupei experimentale - indici initiali si finali,(xtm; n=12)

(':\'r:: INDICATORI xm xtm | < | ,P”
1 | Performanta pe distanta de 800m (sec) 133,18+1,4 | 129,34+1,12 | 3,84 | <0,01
2 | Saritura pe verticala (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 sarit pe distanta de 100m (nr. pasi) 46,17+0,65 | 42,83+0,77 | 3,95 | <0,01
5 | Saritura in adancime - saritura pe verticald (cm) 37,42+1,48 | 43,00+0,64 | 3,34 | <0,01

6 Saritura in adancime, pauza 3 secunde - saritura pe

Lo 36,00+1,1 | 41,42+0,56 | 4,58 | <0,01
verticald (cm)

Alergare 300m intensitate max., 30 secunde pauza -

21,53+0,30 + <
decasalt de pe loc (m) ’ ’ 23,50£0.47 | 369 | <0,01

20 genuflexiuni cu haltera cu 50% din masa

< 29,50+0,64 | 27,61£0.30 | 3,04 | <0,05
corporala (sec)

9 Forta statica absoluta a muschilor flexori ai

s 77,67£3,64 | 88,83+2,78 | 3,75 | <0,01
picioarelor (kg)

Forta statica absoluta a muschilor extensori ai gambei

10 (ko) 50,42+2,60 | 61,42£2,97 | 3,32 | <0,01

1 Forta sta‘Elca absoluta a muschilor flexori ai gambei 27054165 | 37.17+1.74 | 424 | <0,01
pe coapsa (kg) _ _

12 Zzg);a staticd absolutd a muschilor extensori ai coapsei 50,08+1.75 | 56.33£0.97 | 411 | <0,01

13 E%r;;a staticd absolutd a muschilor flexori ai coapsei 2758132 | 36174210 | 3,04 | <0,05

14 | Forta relativd a muschilor flexori ai picioarelor (kg) 1,5340,05 1,75+0,04 | 3,85 | <0,01

15 | Forta relativd a muschilor extensori ai gambei (kg) 1,00+0,05 1,22+0,05 | 3,49 | <0,01

16 Forta relativa a muschilor flexori ai gambei pe coapsa

0,54+0,03 | 0,73+0,06 | 3,27 | <0,01
(kg)

Nota. 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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Corelatiile liniare dintre variabilele independente si variabila dependenta s-au
determinat in dinamica (T2 si T3), astfel s-a putut analiza evolutia acestora pe tot parcursul
experimentului (Tabelul 5).

Rezultatele prezentate in Tabelul 5 confirma faptul ca atletele din grupa experimentala
isi imbunatatesc parametrii fortei specifice, valorile corelatiilor apropiindu-se de cele
identificate la grupa de nivel I, grupd la care s-au constatat cele mai bune corelatii intre

probele de evaluare a fortei/puterii si rezultatul in proba.

Tabelul 5. Dinamica valorilor indicilor de corelatie (testarile 1 si finala)

Indicele de corelatie Pearson
Testare
CI\II’Irt Probe de evaluare Testare 1 Testare 2 finala
' 800m 800m 800m
(2.13,18 sec) | (2.13,01sec) | (2.09,34 sec)
1 10 salturi pe piciorul puternic (m) -0,71 -0,75 -0,78
5 Pas sarit pe d1stan;a de 100m (nr. 0,40 0,57 0,64
pasi)
3 Alergare 390m intensitate mare, 30 021 057 078
sec. pauza decasalt de pe loc (m)
— )
4 20 gen_uflexmnl cu haltfara cu 50% 0,14 0,39 0,64
din masa corporala (Sec)
5 Forta statlf:a_ab_sqluta a muschilor 0,07 -0.49 -0,60
flexori ai picioarelor (kg)
6 Forta statica e_lbs_oluta a _rnuschllor -0.26 052 -0.68
extensori ai gambei (kg)
7 Forta relatl\_/a_ a muschilor flexori ai 013 073 -0.89
picioarelor (kg)
8 Forta relatlYa a mus_chllor extensori 025 057 -0.79
ai gambei (kg)
9 Forta relatlx_/a a mus_chllor extensori -0.29 045 -0.68
ai coapsei (kg)
10 Forta relativa a mu_§ch1lor flexori ai 032 043 -0.59
coapsei (kg)

Din analiza modului in care se stabilesc corelatii pozitive (Tabelul 5) intre nivelul
variabilelor independente, masurate de noi, si variabila dependenta - rezultatul in proba de
800m, constatam ca o serie de variabile independente, la valorile pe care le-am identificat,
coreleaza mai bine decat inaintea experimentului pedagogic, ceea ce confirma, odata in plus,
justetea programului de pregatire de fortd/putere specifica a alergéatoarelor de semifond.

Din analiza intergrup constatdm ca sunt cateva variabile independente a caror valoare

prezintd o corelatie foarte bund cu performanta sportivelor, la nivel de medie a acestora: 10
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salturi pe piciorul puternic (m), pas sarit pe distanta de 100m (nr. pasi), alergare 300m
intensitate mare, 30 secunde pauza - decasalt de pe loc; 20 genuflexiuni cu haltera cu 50%
din masa corporalad; forta relativa a muschilor extensori ai coapsei si a mugchilor flexori ai
coapsei.

Acest lucru confirma orientarea metodicd prezentatd anterior si ne oferd argumente
solide In promovarea acestor mijloace de pregéatire la acest nivel, in scopul dezvoltarii: forfei
de demaraj, puterii de accelerare si rezistentei de putere, componente ale pregatirii fizice

specifice si integratoare a alergatoarelor de semifond, proba de 800m.

Concluzii

Prin cercetareca experimentald s-a confirmat ipoteza ca rationalizarea procesului de
antrenament in alergdrile de semifond, prin prisma identificérii capacitdtilor de forta, care
influenteaza performanta la gradul major, va conduce la mentinerea vitezei de deplasare pe
distanta si, in consecinta, la cresterea performantei sportive.

Rezultatele cercetarii experimentale au confirmat justetea pregatirii de fortd, a strategiei
didactice utilizate de noi la acest nivel de pregatire si faptul cd, prin aceasta s-a contribuit
considerabil la cresterea performantei sportive in proba de 800m, de la o medie a rezultatelor
de 133,18 la 129,34 secunde. Afirmatia este sustinutd de corelatiile liniare dintre probele de
evaluare a nivelului fortei/puterii specifice, a celor zece probe prin care s-a evaluat atat forta
exploziva, cat si puterea de impingere si rezistenta de putere.

S-a demonstrat ca nivelul performantial al alergatoarelor de 800m este influentat pozitiv
de nivelul fortei specifice, la nivelul II de performantd sportiva, ceea ce coreleaza cu
rezultatele cercetarii prealabile si confirma teoriile prezentate in fundamentarea teoretica si
metodologica a pregatirii acestei categorii de atlete pe plan mondial.

Continutul si rezultatele experimentului pedagogic au confirmat, la nivel de grup, o
experientd de bund practicd in ceea ce priveste metodologia dezvoltarii fortei/puterii
musculare si acestea pot constitui achizitii in plan metodic pentru un aspect important al

pregétirii fizice, pe tot parcursul unui macrociclu anual.
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