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Abstract: This article focuses on the process of developing the special set of exercises,
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Introducere. Perfectionarea procesului instructiv-educativ al inotatorilor constituie o
preocupare importanta pentru multi autori. In conditiile actuale, cand se constata tendinta spre
egalarea maiestriei celor mai buni sportivi din diferite tari, problema perfectionarii pregatirii
fizice se prezinta destul de actuala.

Odata cu cresterea prestigiului sportului, rolul pregatirii multilaterale devine tot mai
important. Insemnitatea de bazi a pregitirii multilaterale — sporirea rezultatului sportiv a
distantei de inot, ce este un indicator integral al pregatirii tehnice, functionale si altor. [4, 7,
9].

Istoria brasului este destul de interesanta. Chiar dacd procedeele craul si spate sunt mai
rapide, brasul continua sa fie o proba competitivd, care necesitd Invingerea rezistentei apei
declansata prin folosirea miscarilor de brate si picioare numai pe sub apa [2, 6, 9].

Conditiile actuale de crestere a performantelor sportive la Tnot impun ca specialistii din
domeniu sa gaseasca noi metode, legate de principalele elemente de structurd — competitie si
antrenament, in alcatuirea cdrora intra un numar mare de componente [1, 4].

De-a lungul ultimelor decenii, pe arena mondiald au aparut multi brasisti renumiti,
printre care Adam Peaty (Marea Britanie), Akihiro lamaguci (Japonia), Ruta Meilutite
(Lituania), Rike Pedersen (Danemarca), lulia Efimova (Russia), Kameron van der Burg
(Africa de Sud), Daniel Gyurta (Ungaria), Jesica Hardi si Rebeca Soni (SUA), care sunt
multipli campioni si premianti ai Campionatelor Mondiale si Europene, precum si ai Jocurilor
Olimpice. Spre exemplu, Adam Peaty, pe parcursul ultimilor ani si a imbundtétit de mai multe
ori recordurile mondiale pe distantele 50 si 100 metri. Luand in consideratie situatia
economicd din Republica Moldova si lipsa facilitatilor moderne pentru pregatirea sportivilor

de talie mondiala, totusi avem cu ce sd ne mandrim. Progrese semnificative au fost realizate
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de catre brasistii din Moldova, dupa cum reiese din tabelul recordurilor Republicii Moldova

(Tabelul 1).

Tabelul 1. Recordurile Republicii Moldova in proba bras

Numele Anu Distanta Timp Locul
Prenumele naster (m) desfasurarii
1. Bat 50 0.31.81 Bazin 25 metri
Mihaela Torino 1998 Torino 2014 Fete
Ms 100 01.08.74
Bat Chisinau 1998 50 0.31.44 Capmionatul Bazin 25 metri
Mihaela Italiei Femei
Ms 2015
2.
Vinecenko Tiraspol 2000 200 02.33.52 Campionatul Bazin 25 metri
Alexadra RM Fete
MsS 2015
3.
100 01.07.80 Campionatul Bazin 25metri
RM Femei
Tanasienco Tiraspol 1993 200 02.28.17 2011
Eugenia
Msi 200 02.34.00 Campionatul Bazin 50 metri
Sanhai Femei
2011

28.60 Juniori

Bazin 25 metri

Artiomov Campionatul

Danila MS Tiraspol
01.02.31 RM 2011
2.11.35 Birbati

Bazin 25 metri

Campionatul RM
2012

Artiomov Tiraspol
Danila

MSI

0.28.53

Tiraspol

C-tul Europei2012 Barbati

Bazin 50 metri

Artiomov
DETIE]
MsI 01.01.60 An 2012
C-tul Ukrainei

Dnepropetrovsk

02.14.23

5. PosticaSergiu Chisinau 1985 50 28.25 Campionatul RM Barbati
MsSI 2008 Bazin 25 metri
6. TatarovVadim Chisindu 1971 100 1.01.66 Campionatul lumii Barbati
MsSI 1996 Bazin 25 metri
7 50 0.28.60 Campionatul RM Femei
KiskaTatiana Chisinau 1995 2015 Bazin 50 metri
MS 100 01.10.12

Metodologia si organizarea cercetarii. Cercetarile s-au desfasurat pe parcursul anului
de studii cu contingentul de inotatori din Scoala Sportivd de Natatie si Fotbal nr.11, or.
Chisinau, (Antrenori Emeriti ai Rebublicii Moldova - Postica S. si Fedoseeva T.).

Metodele cercetirii: analiza literaturii de specialitate pe problema procesului de

pregatire a Inotatorilor, analiza metodicii de planificare a procesului de antrenament al
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brasistilor in cadrul etapei precompetitionale, observatia pedagogicad. Cercetdrile au fost
realizate pe parcursul anului de studii cu contingentul de inotatori (2 fete si 2 baieti) din
Scoala Sportivda de Natatie si Fotbal nr. 11. S-a presupus cd utilizarea in cadrul
antrenamentului inotatorilor a mijloacelor de orientare viteza va contribui la sporirea nivelului
de pregatire fizicd speciala si tehnicd, exprimate in cresterea rezultatelor sportive ale
inotatorilor brasisti. In perioada experimentului, inotitorii indeplineau exercitii pentru
imbunatatirea tehnicii bras precum si ale capacitatilor de viteza 1n apa si pe uscat.

Scopul cercetarii il constituie elaborarea complexului special de exercitii, orientate la
sporirea vitezei de inot in antrenamentul brasistelor la etapa precompetitionald, care va
contribui la atingerea nivelului maximal al rezultatului sportiv in competitiile principale ale
sezonului, adica iesirea spre "virful" succeselor sportive personale.

Exercitiile aplicate la dezvoltarea capacitatilor de viteza pot fi de ordin analitic si
sintetic. Exercitiile analitice sunt orientate spre perfectionarea componentelor relativ locale
ale capacitatilor de viteza, precum timpul de reactie la semnalul de start, eficacitatea
impingerii la indeplinirea startului, lungimea pasului de vaslire. Exercitiile sintetice presupun
totalitatea miscarilor si actiunilor simple care determinad capacitatile de viteza in inotul pe
distanta, indeplinirea startului sau intoarcerilor. Exercitiile de viteza, de asemenea, pot fi
grupate 1n exercitii ndeplinite pe uscat si exercitii indeplinite Tn apa cu folosirea mijloacelor
suplimentare (ansamblu de aparate si dispozitive, rezistenta etc.) si fara ele [3, 5, 9, 10].

Exercitiile pe uscat sunt foarte diverse. Acestea pot fi: sportive, jocuri dinamice cu
evidentierea elementelor de viteza-forta, care necesitd reactie rapidd, orientarea in situatii
dificile, trecerea frecventa de la un tip de actiune motrice la altul. Baza perfectionarii startului
si intoarcerilor poate fi formata prin aplicarea exercitiilor cu caracter de salt din atletism,
acrobatie si jocuri sportive. Astfel de exercitii asigurd dezvoltarea capacitatilor musculare de
viteza-forta ele perfectioneaza coordonarea intramusculara si intermusculara.

Antrenamentele in sald purtau un caracter strict. In zilele de luni si joi se desfasurau
antrenamente de pregatire fizica generald (PFG), martea si vinerea — exercitii cu banda de
cauciuc iar miercurea si sdmbat — sala de fortd. Este obligatorie distribuirea diferitor grupuri
de muschi in diferite zile, ca exemplu: marti se planificd antrenamentul cu banda de cauciuc,
iar luni PFG pentru muschii trunchiului; miercuri — sala de fortd cu accent pentru muschii
picioarelor; joi — PFG pentru mobilitate (mingea medicinala, reactia s. a.); vineri — banda de
cauciuc; sambdtd — exercitii in sald de fortd cu diferit echipament, haltera, dar cu exceptia

muschilor responsabili de vaslire. La fel se aplica exercitii pe mingile de fitness (fitbol), unde
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sunt incluse practic toate grupurile de muschi si este importan ca aceste exercitii sa fie
orientate la gasirea si mentinerea centrului de greutate al corpului.

Exercitiile in apa erau structurate in asa fel, incat sa aiba loc transferul de 50% in bazin
a acelei calititi, asupra dezvoltirii cireia s-a lucrat in sala. In api, cu trei saptimani pana la
competitii, de doud ori pe sdptamana se efectua inotul cu centura de frinare In imbinare cu
diferite exercitii. In zilele impare se efectuau serii pentru dezvoltarea rezistentei, iar in zilele
pare in antrenamente se aplica inotul in lesd cu mentinerea vitezei 15-20 s., de la timpul total
al antrenamentului in limitele de 15-20 min.

Sunt utilizate pe larg diferite mijloace de antrenament, care faciliteazd combinarea
imbunatatirii capacitatilor de viteza ale muschilor si forta exploziva. De exemplu, exercitiile
de viteza-fortd indeplinite la aparatele care imitd impingerea la indeplinirea starturilor sau
intoarcerilor, extensia picioarelor la procedeul bras sporesc eficienta startului sau a
intoarcerilor, cresterea vitezei de distanta. Exercitiile de viteza-putere indeplinite la aparatele
de antrenament, echipament de alunecare imitand miscarile de vaslire, formeaza o baza
fundamentala de forta-viteza pentru cresterea vitezei pe distanta [1, 4, 7].

Exercitiile in apa cu caracter ciclic sunt orientate atat spre perfectionarea separatda a
capacitatilor de viteza, precum si pe imbinarea lor intr-un tot intreg a Inotului pe distanta.
Acestea sunt segmentele de not pe elemente - cu ajutorul bratelor, picioarelor si coordonare,
de asemenea in diverse combinatii de lucru a bratelor, picioarelor si respiratiei.

Sunt utilizate pe larg exercitiile cu aplicarea mijloacelor ce faciliteazd interactiunea,
permitand cresterea vitezei in conditii obisnuite: inotul cu palmarele, cu ajutorul
dispozitivelor de remorcare, cu labele de cauciuc, cu aplicarea liderului de viteza (lideri de
luminad si sunet, precizand tempoul necesar si viteza de inot), cu retinerea respiratiei [3, 5, 7,
8].

Pentru perfectionarea alunecdrii se indeplineste alunecarea de la start sau dupa
intoarcere din diferite pozitii ale bratelor; dupa start se ia viteza de pe marginea bazinului,
unde accentul se pune pe viteza si lungimea alunecarii. Sunt aplicate si mijloace suplimentare,
precum ,.tragerea” Inotatorului in pozitia aerodinamica cu aplicarea mijloacelor speciale de
tractiune cu viteza constanta, cu incetinire sau accelerare.

Perfectionind viteza de reactie a inotatorului, antrenorul foloseste mau mult exercitiile
pe uscat, decat in apa, introducand elemente din lupte, reactia de diferite semnale, jocurile
dinamice si sportive (si anume, voleiul) si a. La metodele de baza de indeplinire a exercitiilor

se refera metodele de repetare, alternativa.
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Majoritatea exercitiilor care ajuta la perfectionarea vitezei miscarilor unice pe uscat se
indeplinesc repetat (sdrituri, aruncarea unui obiect, exercitiile specifice de gimnasticd), iar in
apa sunt indeplinite exercitiile in regim uniform sau alternativ (inotul in toate procedeele,
punandu-se accent pe forta de impingere de la Intoarcere; aceeasi, doar ca se indeplineste pe
spate cu impingerea concomitentd a ambelor brate, punindu-se accent pe finisarea fiecarei
vasliri; aceeasi, miscari de picioare bras cu mainile pe plutd, punindu-se accent pe ,,sfarsitul
impingerii” etc).

In prezent, principalul mijloc de perfectionare a tempoului de miscari sunt exercitiile
indeplinite in tempou diferit (in crestere, rapid, submaximal, maximal). Cele mai reusite
regimuri sunt de repetare si alternativ.

In regim de repetare (durata fiecdrei repetari este de 6-10 s, pauza de odihni dintre ele
se face dupa necesitate). Repetarile scot in evidenta: Indeplinirea exercitiilor cu intensitate
diferita, care treptat (de la o repetare la alta) creste incepand cu 70% si pana la 95-98% de la
cea maximald; indeplinirea exercitiilor ,,pentru accelerare” (la fiecare repetare exercitiile se
indeplinesc la inceput intr-un tempou redus, dupd care creste pand la maximum) si
indeplinirea exercitiilor intr-un tempou la limita se foloseste nu doar pentru dezvoltarea
muschilor, ci si pentru nivelul de viteza.

Aplicand metoda alternativa pe uscat si in apa, in principiu, ramane aceeasi precum si in
regimul de intoarcere, doar ca odihna in cazul dat poartd un caracter activ fiind completata cu
efort de intensitate mica. De exemplu: Tnotind o anumitd distantd intr-un tempou usor la
fiecare intoarcere va creste viteza cu 6-8 sec.

Manifestarile elementare de vitezd, precum si tehnica inotului sunt trimiteri pozitive
pentru dezvoltarea capacitatii de viteza a sportivului [4, 5].

Metoda contemporand de crestere a vitezei Inotatorului, in linii generale, duce la
urmatoarele situatii:

- odatd cu cresterea vitezei de 1not, tehnica sufera modificari considerabile (in functie de
caracter, amplitudine, coordonarea miscarilor etc.);

- principalele dificultati in cresterea vitezei de inot sunt legate de automatizarea
miscarilor Tn apa, care apare in timpul repetdrilor multiple ale exercitiilor, indeplinite Intr-un

singur tempou (Tabelul 2).
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Tabelul 2. Exercitiile de viteza in apa aplicate la pregitirea inotitorilor in

antrenamentul brasistelor

" Nr. de Nr. de O(_jlhna
Exercitiul .. " dintre
repetari seril -
Seril
Inotul pe serii de 10-25m de la start cu vitezi maximala 4-6 1-2 30-60
Inotul pe distante de 50-100m de la start cu accelerare:
15-20m cu vizeta maximala, 30-35m viteza 3-4 1-2 45-90
compensatorie
Inotul pe distante de 25m cu re‘glnefeg respiratiei: fara 3.4 1. 45-90
respiratie, 1-4 intrari

Inotul pe distante de 25m cu folosirea labelor de

cauciuc cu viteza maximala, retinand respiratia si fara 4-6 1-2 45-90
respiratie
Inotul accelerat pe distante de 100m cu flotoare: 15-
20m cu viteza maximala, 30-35 m cu viteza 3-6 - 120-180
compensatorie

Inotul cu aplicarea armonizatorului elastic intr-0

directie si inapoi cu aplicarea armonizatorului de 5-10 1-2 30-60
rezistenta

Inotul pe distante de 10-25m, vitezi maximi cu

ajutorul bratelor, picioarelor in diferite complexe de 4-6 2-3 30-60
exercitii ale mainilor, picioarelor si respiratiei

Cresterea capacitatilor de viteza ale Inotdtorului poate fi realizatd in doua etape
interdependente: etapa perfectiondrii diferentiate capacitatilor de vitezd pe componente
(timpul reactiei, timpul unei miscari, frecventa miscarii §i a.) si etapa pregatirii integrale, in
care se Imbind capacitatile locale in activitafi motrice unificate, precum startul, intoarcerea,
segmente ale distantei. Aceasta subdiviziune este conditionatd, Tnsa asigura unitatea si relatiile
dintre abordarile analitice si cele de sintezd in perfectionarea calitdtilor de viteza ale
sportivului.

Eficacitatea pregétirii de viteza depinde de intensitatea indeplinirii exercitiilor, abilitatea
inotatorului de a se mobiliza. Anume capacitatea inotatorului, in procesul de antrenament, sa
indeplineasca exercitiile de viteza intr-un tempou maximal si submaximal da posibilitatea sa
bata recordurile personale, care servesc drept factori excitanti la cresterea vitezei de pregétire.

Cu toate acestea, In practica de pregatire a inotdtorilor, necesitatea de indeplinire a
exercitiilor la nivel submaximal este des ignorata si se inlocuieste volumul mare de viteza cu
intensitatea, care semnificativ cedeaza. Astfel de program de antrenament poate impiedica, in
mare parte, cresterea capacitdtilor de viteza ale inotatorilor, in loc sa contribuie la dezvoltarea

lor, deoarece, in conformitate cu legile cunoscute, un astfel de lucru duce la aparitia ,,barierei
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de viteza” — stereotip rigid, greu de realizat si care Tmpiedica cresterea capacitatilor de viteza
ale sportivului [5, 9].

Nivelul de manifestare a calitatilor de vitezd in timpul antrenamentelor depinde de
selectarea mijloacelor si metodelor care ar permite asigurarea manifestarilor la limita. In acest
sens este eficienta utilizarea diferitor mijloace de stimulare preventiva a capacitatii de lucru
(pedagogic, fizic, psihologic), folosirea lor atat separata, cat si complexa. Existd o multitudine
de exemple: mijloacele de simulare preventiva care poartd un caracter selectiv (pedagogice
sau fizice) sau complexe (diferite mijloace intr-un singur complex stimulator); planificarea
setului de exercitii de viteza sau implementarea anumitor serii printre exercitiile de viteza.
Pentru perfectionarea capacitatilor de viteza ale inotatorilor se folosesc pe larg exercitiile
specifice-pregatitoare si competitionale, startul, intoarcerea, elementele lor de legatura,
indeplineste in conditii variate. Acestea influenteaza asupra perfectionarii capacitatilor de
vitezd in cadrul diferitelor faze ale inotului. In acest scop se aplicd inotul pe distante scurte
(durata lucrului 5-15 sec), exercitii scurte bazate pe complexe de miscari ale bratelor,
picioarelor si exercitiile de respiratie. Se utilizeaza pe larg exercitiile cu diferite mijloace
complementare: inotul cu aparate de franare sau inotul cu aplicarea liderului; imitarea
migcarilor de vaslire pe aparatul de forta.

In scopul participarii cu succes la Campionatul Republicii Moldova, cu ulterioara
participare la competitiile internationale, a fost desfasurat cantonamentul de pregatire.

Analiza procesului de pregatire a inotatorilor performeri In cadrul unui macrociclu de
antrenament a scos in evidenta specificul planificarii individualizate pentru fiecare sportiv. In
acest context, s-a analizat metodica aplicarii mijloacelor axate la dezvoltarea vitezei in etapa
precompetitionala, pentru a stabili transferul acestui volum de lucru asupra rezultatului
sportiv, care va fi demonstrat in competitiile de varf (Tabelul 3).

Tabelul 3. Cele mai bune rezultate ale brasistilor din scoala sportiva de natatie si fotbal

nr.11

1. Chisca Tatiana, anul nasterii 1995;
- Maestru international al sportului;
- Campionatul European de inot 2018 din or. Glasgow (Marea Britanie), bazin 50m:
100 m bras — 1,09,31 s.- Nou Record National;

50 m bras — 31,49 s. locul 13, semifinalista. Reprezinta calificare la Campionatul
Mondial din Coreea si Universiada Mondiald din Italia;

- Cupa Salnikov, Sankt-Petersburg (Rusia), bazin 25 m:
50 m bras — 30,59 s. — Record National, medalie de bronz;

100 m bras — 1,06,94 s. — Record National, finalista;

- Dubla campioana, detinatoarea Cupei dupd punctajul FINA la Turneul International
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de inot Nioveia Grand Prix 2018, or. Thessaloniki (Grecia);

- Participantd la Campionatul Mondial de inot 2018 din or. Hangzhou (China) — 50 m
bras 31,04 s. locul 24.

2. Siminel Dan, anul nasterii 1998;
- Maestru international al sportului;;
- Triplu campion la Campionatul R. Moldova 2018;
- Medaliat cu argint la Campionatul International al Romaniei 2018, or. Bucuresti;
- Participant la Campionatul Mondial de Inot 208 din or. Hangzhou (China):
100m liber - 50,92 s. - Nou Record personal,
stafeta 4 x 50 m mixt combinat, rezultatul confera titlul ,,Maestru International al
Sportului” conform Clasificatiei Sportive Unice a R. Moldova.
3. Bulmag Alina, anul nasterii 1995;
- Maestru international al sportului;
- Participantd la Campionatul European de Inot 2018 din or. Glasgow (Marea
Britanie);
- Campionatul Republicii Moldova 2019:
200 m bras — 2,33,45 s. Nou Record National,
50 m bras — 32,42 s. Nou Record personal.
4. Pcela Nicolae, anul nasterii 2004;
- Maestru al sportului;
- Recordman si campion la Campionatul R.Moldova de juniori;
- Medaliat cu argint la Campionatul R.Moldova de seniori;
- Triplu Campion si recordman la Turneul International de inot 2018 din or. Burgas
(Bulgaria);
- Medaliat cu argint la Turneul International de inot Sprint 2018, or. Anyksciai
(Lituania).

Concluzii:

1. Procedeul bras a evoluat pe parcursul anilor datoritd modificarilor in tehnica, la
care au contribuit multiplele cercetari la nivel de teorie si practica.

2. Datoritda progresarii tehnicii procedeului bras, in prezent se urmareste o
dinamica inaltd la nivelul vitezei procedeului. Dacad in anii 30 ai secolului trecut brasul se
inota pe distanta de 100m n aproximativ 1. 25. 00 s., in prezent un inotdtor de performanta
inoata 100 m in 55. 41 s. (Adam Peaty).

3. Cu toate acestea, in practica de pregatire a inotdtorilor, necesitatea de
indeplinire a exercitiilor la nivel submaximal este des ignorata si se inlocuieste volumul mare
de viteza cu intensitatea, care semnificativ cedeaza.

4, Nivelul de manifestare a capacitdtilor de viteza in timpul antrenamentelor
depinde de selectarea mijloacelor si metodelor care permit realizarea efroturilor maximale. In

acest sens este eficientd utilizarea diferitor mijloace de stimulare prealabila a capacitatii de

lucru (pedagogice, fizice, psihologice), folosirea lor atat separata, cat si complexa.
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5. Durata indeplinirii exercitiilor in procesul dezvoltarii vitezei este determinata
de particularitdtile individuale si necesitatea de a asigura nivelul nalt al capacitatilor de

viteza.

1.  Maglishco E. Sa inotam chiar si mai repede. Manual metodic. vol. 2. Bucuresti, 2000, p. 145-189.

2. Manno R. Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv. /n: Sportul de performanta, nr. 371-374,
CCPS. Bucuresti, 2000, p. 41-126.

3. Risneac B., Solonenco G., Diacenco E., Stepanova N. [notul. Ghid metodic pentru scolile sportive de
specialitate. Chiginau: Totex-Lux, 2018. 136 p.

4.  Risneac B., Solonenco, G. Metodica instruirii §i antrenamentului in natatie. Chiginau: Totex-LUX,
2017. 223 p.

5. Stepanova N., Postica S. Eficienta metodelor si mijloacelor de perfectionare a intoarcerilor in inot.
In: Revista Ne 3, Teoria si arta educatiei fizice in scoald, 2015, p. 66-70.

6.  Byreaxosa H., Ilonos, O., Pacnonosa E. Teopusa u memoouxa niasanus. Mockea: Axademus, 2014,
319c.

7.  Kayncunmen J]. Cnopmusnoe niasanue. Mocksa: @uskynemypa u cnopm, 1982. 208 c.

8.  Heuynaes U. Ilnasanue. Knuea-mpenep. Mockea: 9dKCMO, 2012, c. 84-126.

9.  IInamonose B. Cnopmusnoe niasanue: nymo k ycnexy. Knuea 1. Kues: Onumnuiickas aumepamypa,
2011. 480 c.

10. Cano [I., Puyono C. Cosepuennas nodecomoska ons niasanusi. Mockea: Eepo-Meneodscmenm, 2015.
248 c.

200





