Stiinta culturii fizice

USEEFS

CZU 796.015+796.422.12

PREGATIREA SPORTIVA

DEZVOLTAREA DIFERENTIATA A FORTEI MUSCULARE LA ALERGATOARELE
DE SEMIFOND (800-1500M) CU DIFERIT NIVEL DE CALIFICARE

Povestca Lazari’,
Ivan Paula?,

"Universitatea de Stat de Educatie Fizicd si Sport, Chisindu
*Universitatea Spiru Haret, Bucuresti, Romdnia

Abstract. This article examines the issue of special physical
preparation, nature of force, of the runners 800 and 1500m,
highlighting differentiated in terms of methodologies work-
out suitable for this purpose. Were highlighted capacity
building peculiarities of force by age, means and methods
of strength training, applied differently in the preparation
of the runners 800 and 1500m with different skill levels and
different methodology development capabilities force them.
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Actualitatea. Datoritd imbundtétirii perfor-
mantelor in alergérile de semifond la femei, in
special pe distanta de 800m, se pune problema
eficientizarii procesului de antrenament prin
prisma rationalizarii pregatirii fizice speciale.
Aceasta se va face prin dezvoltarea eficienta a
calitatilor fizice speciale necesare semifondiste-
lor, mai cu seama a capacitatilor de forta: forta in
regim de vitezd, fortd in regim de rezistenta si a
rezistentei in regim de viteza-forta — calitati mo-
trice combinate, care determina intr-o mare ma-
surd performanta in aceasta probad a atletismului
[1, 2,5, 7]. Sustinem ideea ca factorii favorizanti
ai performantei sunt si factori limitativi, atunci
cind valoarea acestora nu corespunde aspirati-
ilor de performantd, iar printre factorii limita-
tivi generati de nivelul scazut al fortei specifice a
alergétoarelor de semifond, ca si la sprint, litera-
tura de specialitate ii identifica pe urmatorii: pu-
terea de demaraj la start, puterea de accelerare,
rezistenta puterii [3].

Literatura de specialitate studiatd expune pe
larg aspectele particulare ale mijloacelor si me-
todelor de antrenament pentru aceasta grupa de

probe in general si ale celor de educare-dezvol-
tare a calitatilor motrice in special [1, 4, 6, 8, 9].

Problema restructurarii eforturilor de antre-
nament in cadrul ciclului anual de pregatire a
alergitoarelor de semifond junioare, in scopul
optimizdrii performantei sportive, centratd pe
unul sau mai multi factori ai antrenamentului
specific, este o temd abordata si analizatd din di-
ferite perspective de mai multi specialisti [6, 10].

Din analiza acestor informatii s-a constatat
ca foarte putini autori detaliazd mijloacele si
metodele utilizate pentru dezvoltarea fortei, cu
toate ca toti o considera un factor favorizant sau
limitativ in realizarea performantei, in probele
de 800-1500m.

Luind in consideratie tendinta de ,,specializa-
re ingustd” din ultimele decenii in alergdrile de
semifond, apare necesitatea abordarii procesului
de antrenament prin prisma rationalizarii apli-
carii mijoacelor de pregitire, luind in calcul ne-
cesitdtile reale ale probei de alergare. Alergarea
pe distanta de 800m uneori, pe bund dreptate,
este numitd si ,,sprint prelungit”, fiindca vitezele
de alergare au crescut foarte mult, iar necesitatile
pregatirii specifice de forta si forta-viteza devin
tot mai evidente. De aceea, consideram ca solu-
tionarea problemei date capata un caracter deo-
sebit de actual.

Scopul prezentei cercetari consta in perfecti-
onarea metodologiei pregitirii fizice specifice a
alergatoarelor de semifond, prin prisma rationa-
lizarii aplicarii diferentiate a mijloacelor de an-
trenament cu caracter de forta, in dependenta de
nivelul de pregitire al acestora.
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Metode de cercetare utilizate: analiza litera-
turii stiintifico-metodice de specialitate, observa-
tii pedagogice inchise, experimentul pedagogic,
cercetari pedagogice de control si metoda statis-
tico-matematica de prelucrare a datelor cifrice.

Pentru cercetarea influentei diferitelor mij-
loace cu caracter de forta si fortd-vitezd asupra
rezultatului competitional in alergarile de semi-
fond, s-au aplicat 24 de parametri de evaluare -
anatomici, fiziologici, de pregatire specifica, forta
si detentd/putere membre inferioare. Acestia au
fost aplicati pentru a identifica influenta diferite-
lor mijloace de educare/dezvoltare a fortei si a de-
tentei membrelor inferioare asupra capacitatii de
performanti in probele de semifond. In acest scop
s-au utilizat cercetarile pedagogice de control prin
aplicarea probelor si testelor de evaluare. Cerceta-
rea s-a realizat la nivelul celor mai valoroase aler-
gitoare de semifond din Romania. In functie de
rezultatul in proba de 800m, s-au constituit trei
grupe valorice de alergétoare de semifond, astfel:
nivelul I, performante intre 119,34 — 128,00 sec,
opt sportive; nivelul II, performante intre 125,56
- 139,00 sec, zece sportive; nivelul III, performan-
te intre 139,00 — 156,00 sec, zece sportive.

Grupa experimentala s-a format din 12 spor-
tive, alergdtoare de semifond, cu performante la
nivelul II (800 m: 126,56 — 139,00 sec), care s-au
pregatit nemijlocit, cu antrenorii lor, pe baza
strategiei didactice de educare/dezvoltare a fortei
elaborate de noi, analizate si supuse dezbaterilor
in Comisia tehnica a Federatiei Roméne de Atle-
tism, fiind aprobata in Consiliul Federal.

Strategia didactica a fost fundamentata pe
principiile fiziologice, biomecanice si metodolo-
gice din literatura de specialitate, a avut la bazi
concluziile desprinse din ancheta realizata in cer-
cetarea constatativa si nivelul corelatiilor liniare,
determinate intre variabilele dependente (nivelul
fortei segmentare exprimate prin valoarea rezul-
tatelor la probele de evaluare a fortei specifice)
si variabilele dependente (rezultatele realizate in
competitii pe distantele de 800 si 1500m) si, nu
in ultimul rand, experienta personala a autorilor.

In programul de pregitire s-a tinut cont de toate
principiile, regulile, cerintele recomandate de li-
teratura de specialitate si concluziile cercetarilor
prealabile. Sportivele s-au pregatit in conditii de
lot national sau club cu tehnicienii lor, care au
aderat la programul experimental. Pe parcursul
macrociclului anual, am colaborat permanent cu
acestia. Atletele au participat la actiunile de masu-
rare si evaluare conform unui grafic, cu date stabi-
lite, de comun acord, cu antrenorii lor. Mdsuréto-
rile, evaluarea, prelucrarea si analiza acestora s-au
realizat, respectindu-se toate rigorile specifice
cercetdrilor pedagogice. In studiul experimental
s-au utilizat aceiasi parametri de evaluare pentru
a stabili influenta metodologiei de antrenament
asupra capacitatii de performanta, exprimate in
rezultatul din proba de concurs. Nivelul acesto-
ra s-a studiat si analizat in dinamicd pe parcursul
unui ciclu anual de antrenament (2009-2010).

Pentru determinarea influentei pe care au
avut-o variabilele independente, mijloacele
(exercitii, materiale, instalatii, aparate, refacere
intra-efort) utilizate in strategia experimentald
pentru pregitirea de fortd/putere, s-a procedat
la evaluarea parametrilor stabiliti de noi, cele
10 probe de evaluare, in dinamica de la testarea
1, corespunzatoare rezultatelor inregistrate de
sportivele grupei de experiment, in evaluarea din
perioada 2009-2010 (testarea a treia, realizata la
finalul experimentului, in luna iunie 2010). Ca
urmare a analizei indicatorilor statistici, care ex-
primad nivelul celor zece variabile independente
si efectele acestora asupra variabilei dependente,
rezultatul in proba de 800m, s-a constatat ca ni-
velul performantial al sportivelor are o dinamica
ascendentd, manifestatd prin scaderea timpului
de parcurgere a distantei de concurs, la nivel de
medie aritmeticd, de la 133,18 la 129,34sec. Co-
eficientul de variabilitate are valori ce indicd un
inalt grad de omogenitate a grupei, iar abaterea
standard variazd intre 4,64-3,69 sec, fapt ce per-
mite interpretarea rezultatelor la nivel de medie,
ce caracterizeazd fidel grupa analizata.
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Tabelul 1. Semnificatia diferentelor dintre testarile initiala si finald pentru fiecare indicator al
cercetarii, xtm (n=12)

z: INDICATORI xtm xtm t | P
1 |Performanta pe distanta de 800m (sec) 133,18+1,4 | 129,34+1,12 | 3,84 | <0,01
2 |Séritura pe verticald (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 addncime - 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 verticald (cm) 36,00+1,1 | 41,42+0,56 | 4,58 | <0,01
7 |Alergare 300m intensitate max., 30 secunde pauzi - decasalt de pe loc (m)| 21,53+0,30 | 23,50+0,47 | 3,69 | <0,01
8 |20 genuflexiuni cu haltera de 50% din masa corporala (sec) 29,50+0,64 | 27,61+0.30 | 3,04 | <0,05
9 |Forta staticd absoluta a muschilor flexori ai picioarelor (kg) 77,67+3,64 | 88,83+2,78 | 3,75 | <0,01
10 |Forta staticd absolutd a muschilor extensori ai gambei (kg) 50,42+2,60 | 61,42+297 | 3,32 | <0,01
11 |Forta staticd absolutd a muschilor flexori ai gambei pe coapsa (kg) 27,25+1,65 | 37.17+1,74 | 4,24 | <0,01
12 |Forta staticd absolutd a muschilor extensori ai coapsei (kg) 50,08+1,75 | 56,33+0,97 | 4,11 | <0,01
13 |Forta staticd absolutd a muschilor flexori ai coapsei (kg) 27,58+1,32 | 36,17+2,10 | 3,04 | <0,05
14 |Forta relativd a muschilor flexori ai picioarelor (kg) 1,53+0,05 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 relativd a muschilor flexori ai gambei pe coapsa (kg) 0,54+0,03 0,73+0,06 | 3,27 | <0,01

Nota: Valoarea critica a lui # pentru n=11 va fi: P=0,05, t > 2,201; P=0,01, t >3,11.

Pentru o analizd si mai fideld a diferentelor
inregistrate intre testdrile 1 si 3, la probele de
evaluare utilizate, s-a determinat si nivelul sem-
nificatiilor matematice ale acestora, prin folosi-
rea criteriului ,,t” — Student. Valorile determinate
si pragul de semnificatie pentru fiecare variabila
independenta sunt prezentate sintetic in Tabelul
1. Observam cd pentru toate probele de evalua-
re a fortei specifice diferentele sunt semnificative
pentru nivelul valoric de 5 si 1% (P<0,05-0,01).
Corelatiile liniare dintre variabilele independen-
te si variabila dependenta s-au determinat si la
T2 si T3, astfel facind posibild analiza dinamicii
acestora pe parcursul experimentului.

Corelatiile liniare dintre variabilele indepen-
dente si variabila dependenta s-au determinat si
la T2 si T3, astfel facind posibild analiza dinamicii
acestora pe parcursul experimentului (Tabelul 2).

Rezultatele prezentate in Tabelul 2 confirma
faptul cd atletele din grupa experimentald isi
imbunétéitesc parametrii fortei specifice, valori-

le 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. Din anali-
za modului in care se stabilesc corelatii pozitive
intre nivelul variabilelor independente masurate
de noi si variabila dependentd, rezultatul in pro-
ba de 800m, constatam cd o serie de variabile in-
dependente, la valorile pe care le-am identificat,
coreleazd mai bine decat inaintea experimentu-
lui pedagogic, ceea ce confirmd, o datd in plus,
justetea programului de pregatire de forta/putere
specifica a alergdtoarelor de semifond.

Din analiza inter-grup constatim ca sunt
citeva variabile independente, a caror valoare
prezintd o corelatie foarte buna cu performanta
sportivelor, la nivel de medie a acestora: 10 sal-
turi pe piciorul puternic (m), pas sdrit pe distan-
ta de 100m (nr. pasi); alergare 300m intensitate
mare, 30 sec pauzd — decasalt de pe loc; 20 genu-
flexiuni cu haltera de 50% din masa corporald;
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forta relativa a mugschilor extensori ai coapsei si
a muschilor flexori ai coapsei. Acest lucru con-
firmad orientarea metodicd prezentatd anterior si
ne ofera argumente solide in promovarea acestor
mijloace de pregatire la nivelul dat, in scopul dez-

voltdrii fortei de demarayj, a puterii de accelerare si
a rezistentei de putere, componente ale pregatirii
fizice specifice si integratoare a alergatoarelor de
semifond, proba de 800m.

Tabelul 2. Dinamica indicilor de corelatie pe parcursul experimentului

Nr. Indicele de corelatie Pearson
crt Probe de evaluare Testarea 1l | Testarea2 | Testarea 3
) (133,185s.) | (133,01s.) | (129,34s.)
1 |10 salturi pe piciorul puternic (m) 0,71 0,75 0,78
2 |Pas sdrit pe distanta de 100m (nr. pasi) 0,40 0,57 0,64
3 |Alergare 300m intensitate mare, 30 sec pauzd — decasalt de pe loc (m) 0,21 0,57 0,78
4 |20 genuflexiuni cu haltera de 50% din masa corporald (sec) 0,14 0,39 0,64
5 |Forta staticd absolutd a muschilor flexori ai picioarelor (kg) 0,07 0,49 0,60
6 |Forta statica absolutd a muschilor extensori ai gambei (kg) 0,26 0,52 0,68
7 |Forta relativd a muschilor flexori ai picioarelor (kg) 0,13 0,73 0,89
8 |Forta relativa a muschilor extensori ai gambei (kg) 0,25 0,57 0,79
9 |Forta relativd a muschilor extensori ai coapsei (kg) 0,29 0,45 0,68
10 |Forta relativa a muschilor flexori ai coapsei (kg) 0,32 0,43 0,59

Concluzie. Rezultatele cercetarii experimenta-
le au confirmat justetea pregatirii de forta, a stra-
tegiei didactice utilizate de noi la acest nivel de
pregitire si faptul ca, prin aceasta, s-a contribuit
major la cresterea performantei sportive in proba
de 800m, de la 0 medie a rezultatelor de 133,18
pina la 129,34 secunde. Afirmatia este sustinu-
ta de corelatiile liniare dintre cele zece probe de
evaluare a nivelului fortei/puterii specifice, probe
prin care s-a evaluat atat forta exploziva, cat si pu-
terea de impingere si rezistenta de putere.

S-a demonstrat ca nivelul performantial al
alergitoarelor de 800m este influentat pozitiv de
nivelul fortei specifice, la nivelul II de performan-
ta sportiva, ceea ce coreleazd cu rezultatele cerce-
tarii preliminare §i confirma teoriile prezentate in
fundamentarea teoretica si metodologicé a prega-
tirii acestei categorii de atlete pe plan mondial.

Continutul si rezultatele experimentului peda-
gogic au confirmat, la nivel de grup, o experientd
bund in ceea ce priveste metodologia dezvoltarii
fortei/puterii musculare si acestea pot constitui

achizitii in plan metodic pentru un aspect im-
portant al pregatirii fizice, pe tot parcursul unui
macrociclu anual.

Probele de evaluare a fortei statice absolute si
relative manifestate de atlete la nivelul lanturilor
cinematice responsabile de realizarea cu eficaci-
tate a pasului de accelerare si a pasului lansat de
semifond pun in evidentd progresele obtinute la
nivelul mediei performantelor.

Toate sportivele si-au optimizat performanta
in proba si acest fapt a fost dovedit stiintific prin
indicatorii statistici determinati, mai ales prin
criteriul ,,t” Student si corelatiile liniare stabilite
intre variabilele independente, manipulate prin
metodologia de dezvoltare a fortei si puterii spe-
cifice si variabila dependenta, rezultatul in proba.

Astfel, ca rezultat al cercetarilor, s-a demon-
strat cd este necesara regandirea si restructura-
rea pregatirii de fortd/putere a alergitoarelor de
800m si ca aceasta determind eficientizarea per-
formantei in concurs.

Metodologia de pregitire, elaborata de autori
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in urma cercetarilor prealabile si aplicatd in pro-
cesul de antrenament al alergatoarelor de semi-
fond junioare de performanta din Roménia, a
scos in evidenta eficacitatea cdilor metodice ale
pregatirii de forta si fortd-viteza, componente ale
pregatirii fizice specifice foarte importante, care
conduc la obtinerea de performante inalte in
aceasta proba a atletismului.

Consideram ca este oportun ca periodiza-
rea pregatirii de fortd/putere s se realizeze prin
particularizarea conceptului de periodizare bloc,
promovat de V. Issurin [10].

Pe toatd durata fazei de adaptare anatomica,
recomanddm sé fie implicate toate grupele mus-
culare, in 3-4 antrenamente/saptimana. Ca me-
todd de lucru propunem metoda circuitului, cu
miscdri izocinetice, concentrice, lente.

In faza de dezvoltare, obiectivul general tre-
buie sa fie cresterea masei musculare, in vederea
cresterii fortei musculaturii implicate in efortul
specific si a convertirii acesteia la putere. Reco-
manddm ca acest obiectiv sa se realizeze prin
utilizarea mijloacelor prezentate de noi (miscdri
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