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Abstract. The paper presents the data regarding the training of short distance runners. There
was presented a weekly microcycle, on the basis of which the control norms were established and
statistical data were performed. Based on these data were elaborated the models of the planned
results. The paper is of interest to specialists in the field.
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Actualitatea. Avand in vedere ca autorul practica alergarile de viteza (100 si 200m), s-a
hotarat de studiat problema mai profund.

In dezvoltarea sprintului mondial se urmareste cresterea pregatirii atletice, cu accent pe
antrenamentul specific de viteza, cu prelucrarea atenta a tuturor grupelor de muschi in regimuri de
lucru adecvate [1]. Procesul de antrenament al sprinterilor nu este simplu, el presupune un inalt
nivel de cunostinte tehnice si experientd practica nu este suficientd numai cunoasterea programelor
unor atleti de renume international, dar si antrenamentele copiilor si juniorilor. In vederea
optimizarii antrenamentului juvenil, este necesar sa fie analizate principalele particularitati ale
fiecarui nivel de dezvoltare.

Ipoteza de lucru: s-a presupus ca folosirea mijloacelor specifice din cele trei forme de
manifestare a vitezei pe durata perioadei pregatitoare va contribui la cresterea performantei
sportivilor in perioada competitionald.

Obiectul cercetarii il constituie procesul de antrenament al atletilor, bazat pe folosirea
mijloacelor specifice sprinterului.

Scopul cercetarii constd in perfectionarea metodicii de pregdtire pentru dezvoltarea vitezei la
alergatori-sprinteri.

Obiectivele cercetarii. Pentru atingerea scopului propus, vor fi rezolvate urmatoarele sarcini:

1. Studierea literaturii stiintifico-metodice privind problema calitétii de viteza la sprinteri.

2. Aprecierea nivelului de dezvoltare a vitezei la sprinteri.

3. Elaborarea unui model de prognozare a rezultatelor.

Pentru realizarea obiectivelor formulate au fost folosite diferite metode de cercetare.

Rezultatele cercetirii. In procesul de antrenament, folosirea probelor si testelor de control
constituie o necesitate stringenta n vederea aprecierii nivelului de realizare a obiectivelor nu numai
in finalul unei activitati, ci si ritmic, constituind o variabild permanenta a antrenamentului [1].

Probele de control se stabilesc in functie de caracteristicile efortului si de proba de concurs,
necesitand o inregistrare obiectiva. Unele dintre acestea, continand o secventa tehnica si necesitand

pentru sustinerea lor un anumit nivel al Tnsusirii tehnicii probei.
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Din observatiile pedagogice efectuate si din discutiile cu antrenorii s-a constatat ca majoritatea
folosesc de la 5 pana la 10 probe de control comune in continutul unui plan anual de antrenament al
juniorilor.

Selectia celor mai edificatoare probe de control este foarte importantd in pregéatire, deoarece
acestea devin repere pentru antrenor in realizarea obiectivului performangial vizat. Mai jos este
prezentat continutul antrenamentelor pentru dezvoltarea vitezei.

Continutul antrenamentelor pentru dezvoltarea vitezei

(ciclul saptaméanal precompetitional)

Luni 1. 7 x 30m — viteza maximala 100%
2.2 x50m — 100%
3. 4 x 50m — transmiterea stafetei
4.4 x 60m —95%
5. Lucrul bratelor — 100% - 4 x 10 sec
Miercuri 1.4 x 60m — 80%
2. 2 X 50m — pasul alergator de accelerare
3. 2 X 50m — pasul lansat de viteza
4.4 x 120m — 80%
5. Sprijin pe scara de gimnastica ori gard, lucrul cu picioarele 100% - 4 x 10 sec
Vineri 1. 3 x 60m —100%
2. 4 x 50m — start lansat
3. 4-6 x 30m — 100%
4. Diferite exercitii pe loc pentru dezvoltarea vitezei — 100% - 4 x 10 sec
Mijloacele folosite in plan au fost aplicate si ca probele de control, indicate in Tabelul 1.
Tabelul 1. Rezultatele pregatirii fizice specifice inregistrate
la probele de control
Nr. d/r Indicii X £m )
1  |Alergare 30m din start de jos (sec) 4,12 £ 0,08 0,018
2 |Alergare 50m din start de jos (sec) 6,48 + 0,02 0,08
3 |Alergare 60m din start de jos (sec) 7,54 +£0,02 0,012
4 |Alergare 120m din start din picioare (sec) 12,95+ 0,24 0,08
5 |Lucrul cu bratele 4 x 10 sec (nr. de migcari) 25+3,2 0,97
6 [Lucrul cu picioarele 4 x 10 sec (nr. de migcari) 21+4)5 1,95

Prin prelucrarea statisticd a datelor s-au obtinut valorile indicilor statistici, oferindu-ne
informatii obiective asupra eficientei metodei de lucru utilizate.
In Tabelul 2 sunt prezentate corelatiile ce se stabilesc intre probele de control, valoarea medie

a acestora si rezultatul In concurs.
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Tabelul 2. Analiza corelatiilor dintre indicii pregatirii specifice si rezultatul in alergarea de

100m
Nr. crt. Probele de control Legatura corelativa cu rezultatul la
alergarea 100m
1  |Alergare 30m din start de jos 0,830
2  |Alergare 50m din start de jos 0,954
3 |Alergare 60m din start de jos 0,895
4 |Alergare 120m din start din picioare 0,910
5  |Lucrul cu bratele 4 x 10 sec 0,965
6 |Lucrul cu picioarele 4 x 10 sec 0,932

Noti: Valoarea criticd a coeficientului de corelatie pentru n=10 este 0,632, la pragul de
semnificatie de P<0,05.

Probele de control din Tabelul 2 si, totodata, mijloacele folosite in antrenament aratd o
corelatie foarte stransa.

Asadar, la categoria de varsta cuprinsa in cercetarea desfasuratd in urma realizarii corelatiei
dintre rezultatele probelor de control ale pregatirii fizice specifice si rezultatul la alergarea de 100m,
se constatd o legaturd foarte stransd, ceea ce demonstreaza cd, la acest nivel, sunt probleme in
metodica dezvoltarii vitezei si vine sd argumenteze alegerea temei lucrdrii date. Totodata,
mentionam ca probele acestea nu coincid intru totul cu perioadele senzitive ale dezvoltarii calitatilor
motrice.

Pe parcursul sedintelor de antrenament sportivii au folosit mai multe mijloace (diferite sarituri,
exercitii de forta si de forta-viteza), dar in cercetarile efectuate am hotarat sa le includem pe acelea,
care definesc viteza. Asadar, s-au petrecut testarile initiale si finale in grupa experimentala, care a
dat posibilitatea de a aprecia autenticitatea lor (Tabelul 3).

Pornind de la rezultatele obtinute, putem mentiona ca existd un progres in indicii testati. Cel
mai mic rezultat este la alergarea de 30m, 0,04 sec., semnificatia caruia nu depaseste pragul de 5%.

Rezultatele alergarii la 50m si 60m prezinta o valoare criticd a lui ,,t” la nivel valoric de 5%.
Cea mai buna semnificatie se observa la alergarea de 120m, unde valoarea critica a lui ,,t” este la
nivelul de 1%.

Tabelul 3. Autenticitatea rezultatelor inregistrate in grupa experimentald (n=10)
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Nr. o Testarea Testarea Autenticitatea
Indicii Progres t )
d/o initiald finala
1 |Alergarea 30m(s) 4,12+0,08 4,08+0,03 0,04 0,875 | >0,05
2 |Alergarea 50m(s) 6,48 £0,02 6,40+0,03 0,08 2,334 | <0,05
3 |Alergarea 60m(s) 7,54 £0,02 7,3 8+0,02 0,16 2,145 | <0,05
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4 |Alergarea 120m(s) 19,95 £0,24 | 19,45+0,16 0,50 3,124 | <0,01

5 Frecventa miscarii bra}elor 25432 2642.8 1 0,165 >0.05
in 10 sec.

g |/ Tecventa miscarii 21445 2043,6 1 0,107 | >0,05
picioarelor in 10 sec.

Autenticitatea frecventei migcarii cu bratele si picioarele nu depaseste pragul de semnificatie de
5%.

Luand in consideratie acest fapt, putem mentiona cd folosirea metodologiei de antrenament
propusa de noi in planul anual de pregatire al grupe experimentale, a dus la obtinerea unor diferente
semnificative la indicatorii utilizati in evaluarea nivelului de dezvoltare a vitezei.

Dirijarea vitezei in alergarea la 100m.

Viteza este principala calitate motrice in alergarea la distantele scurte, care defineste rezultatul
competitiei.

Pentru dirijarea vitezei a fost elaborat tabelul 4, care da posibilitatea de a planifica rezultatul, a
controla intensitatea pregatirii alergatorului la diferite etape si la sedinta de antrenament.

Tabelul presupune alergarea segmentelor cu viteza stabilitd, care este apreciata si indicata in
prima coloana verticald, si ne aratd cati metri se aleargd intr-o secunda. Se apreciaza diapazonul de
deviere mica: £ 0,1 sec.

Tabelul 4. Dirijarea vitezei in alergarea de 100m

(cronometraj manual)

] Alergarea din viteza

o Alergarea din start

= (cu exactitatea pana la
S 2 o (cu exactitatea pana la o zecime de secunde) )

t 2 & o sutime de secunde)
> o0 &

]

e 20m | 30m | 40m | 50m | 60m | 70m | 80m | 90m | 100m 20m | 30m | 40m | 50m
10,6 29 | 38 |48 |57 |67 |76 85|95 | 104 1,88 2,83 |3,77 | 471
10,5 29 | 38 |48 |57 |67 |76 | 85|96 | 105 1,90 | 2,85 | 3,80 | 4,76
10,4 29 | 39 |48 (58 |67 | 77|87 |96 | 106 1,92 (2,88 | 3,84 | 4,80
10,3 29 139 |49 (5868788797 107 1,94 | 2,91 | 3,88 | 4,85
10,2 29 139149 (5969|7888 98| 108 1,96 | 2,94 | 3,92 | 4,90
10,1 30|40 |50 6069|7989 ]|99 ] 109 1,98 | 2,97 | 3,96 | 4,95
10,0 30|40 |50 (60| 70|80 /|90 100 11,0 2,00 | 3,00 | 4,00 | 5,00
9,9 30|40 |50 60| 7018090100 111 2,02 | 3,03 | 4,04 | 5,05
0,8 30|40 |50 (61 |71|81)|91 101 11,2 2,04 | 3,06 | 4,08 | 5,10
9,7 30|40 |51 61| 72]82)|92 103 11,3 2,06 | 3,09 | 4,12 | 5,15
9,6 3141|5162 |72 83|93 /|104| 114 2,08 | 3,12 | 4,16 | 5,20
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9,5 31141 |52 (62| 73|84 |94 105 115 2,10 | 3,15 | 4,21 | 5,26
9,4 31|42 (52|63 |74 8495|106 116 2,12 13,19 | 4,25 | 5,31
9,3 31|42 |53 64| 74|85 96 (10,7 11,7 2,15 | 3,22 | 4,30 | 5,37
9,2 32|42 |53 64| 75|86 |97 108 11,8 2,17 | 3,26 | 4,34 | 5,43
9,1 32 | 43 |54 |65 |76 |87 |98 |109]| 119 2,19 13,29 4,39 | 4,49
9,0 32 | 43 |54 |65 |76 |88 |99 |110] 121 2,22 | 3,33 | 4,44 | 5,55
8,9 32|44 |55 65|77 1(89 |99 111 1272 2,24 | 3,37 | 4,49 | 5,61
8,8 33 |44 (55|67 | 7890 100|112 | 123 2,27 | 3,40 | 4,54 | 5,68
8,7 33 |44 56|67 |79 90 102|113 | 125 2,29 | 3,44 | 4,59 | 5,74
8,6 33|45 |56 6880191103115 12,6 2,32 | 3,48 | 4,65 | 5,81
8,5 33 |45 57|69 (80|92 104|116 | 12,7 2,35 |352|4,70 | 5,88
8,4 34 |46 (58 | 70|81 |93 105|117 | 129 2,38 | 3,57 | 4,76 | 5,95
8,3 34|46 |58 | 70]82]|94 106|118 | 13,0 2,40 | 3,61 | 4,81 | 6,02

Pentru prognozarea rezultatului final in alergarea de 100m, va trebui sa modelam rezultatele
intermediare pe egmentele de 10m ale distantei. Spre exemplu, sportivul planifica rezultatul final pe
100m de 10,0 dec., atunci modelul prezentat in Tabelul 5 il va ajuta sa-si modeleze viteza de
alergare.

Tabelul 5. Modele de prognozare a rezultatelor finale in proba de 100m

Segmentele distantei / timpul alergérii (sec.)
10m 20m 30m | 40m 50m 60m 70m 80m 90m | 100m
Baieti 2,0 3,0 4,0 5,0 6,0 6,9 7,9 8,9 9,9 10,9
Fete 2,3 3,3 4.4 5,6 6,7 7,9 9,0 10,2 11,3 12,5

Concluzii

1. Ca rezultat al analizei literaturii de specialitate s-a stabilit, ca problema dezvoltarii vitezei
prin mijloace fizice specifice a fost tratata destul de diferit de marea majoritate a autorilor studiati.
In acest sens nu s-a specificat concret in literatura studiati, cum pot fi aplicate exercitiile fizice
specifice 1n perioada precompetitionala a ciclului anual de antrenament.

2. Pentru efectuarea cercetdrilor stiintifice preconizate, s-a elaborat un model de program in
continutul caruia au fost incluse diverse mijloace specifice pentru dezvoltarea vitezei.

3. Rezultatele obtinute in urma cercetarilor, in care s-a prevazut implementarea modelului
propus au demonstrat o eficientd incontestabila privind rezultatele obtinute n concurs.

4. Analiza corelatiilor a aratat ca mijloacele specifice influenteazd cu rezultatul la proba de

baza.
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5. Cresterea valorii indicilor de manifestare a vitezei se datoreaza introducerii metodei
combindrii regimurilor de contractii musculare in procesul de antrenament, optimizarea volumului

mijloacelor de viteza pe toata durata pregatirii, mai cu seama in perioada competitionala.
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