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In realizarea acestei cercetari, am utilizat surse electronice si literaturd de
specialitate actuald, ca sprijin pentru fundamentarea stiintificd a temei. Nu m-am
limitat la sursele interne, a caror contributie a fost foarte importanta, ci am incercat si
utilizarea ca baza de documentare a surselor privind literatura din strdinatate, care a
fost de un real suport pentru aprofundarea elementelor si metodelor caracteristice
cercetarii de fata.

Elementul de noutate adus in cercetareca de fata il constituie, pe de 0 parte,
utilizarea aparatului de electrostimulare Beurer in programele de exercitii pentru
dezvoltarea fortei si vitezei la inotatorii de sex feminin cu varsta cuprinsa intre 10 —
12 ani. Pe de alta parte, noutatea vine si din utilizarea tehnicilor kinetoterapeutice la
sistemul Balance — suit si la platforma vibranta Power Plate.

Originalitatea acestei lucrari consta in abordarea pe larg a metodologiei de
dezvoltare a calitatilor motrice, imbindnd mijloacele pliometrice cu cele
Kinetoterapeutice, avand ca finalitate cresterea abilitatilor sportive la inot.

Motivatia alegerii temei

Dincolo de rezonanta cuvantului ca atare, maximizarea este rezultatul unor
activitdfi complexe, care imbina mentalul cu tactica si pregdtirea fizica. Cresterea
abilitatilor sportive se obtine nu doar printr-un efort sustinut, ci ca urmare a unui
proces de pregatire rationalizat, atent studiat §i implementat etapa cu etapa. Acest
lucru implica, in lumea de astazi a sportului, mijloace si metode nu doar moderne, ci
si variate si de o complexitate crescuta.

Obtinerea rezultatelor in sectorul de varsta cuprins intre 10 si 12 ani presupune
programe de instruire fintite spre educarea si dezvoltarea capacitatilor motrice, dar
care trebuie sa tind cont de particularitatile individuale si de sex.

In cercetarea de fati, am plecat de la premisa ci forta si viteza se pot
imbunatati substantial, prin cresterea capacitdfilor motrice, folosind stimularea prin
exercitii combinate. In plus, am considerat ca tehnicile kinetice pe care le-am utilizat
in cazul cercetarii de fata, au fost folosite cu success in sfera kinetoterapiei pentru
copiii cu probleme de postura sau de motricitate, acestea avand un rol benefic in
dezvoltarea motricitatii la Tnotatorii de sex feminin.

Pentru realizarea unui demers metodologic cat mai adecvat, teza a fost
structurata n trei parti, cuprinzand aspecte teoretice stintifice, sustinute de justificari,
argumentari si abordari practice.

Astfel, in Partea | denumita ,,BAZELE TEORETICO-STIINTIFICE SI
METODOLOGICE ALE PREGATIRII MUSCULARE” sunt prezentate in mod
selectiv si analitic aspecte teoretice care vizeaza inotul, programe de exercifii pentru
dezvoltarea fortei si vitezei la inotatorii de sex feminin cu varsta cuprinsa intre 10 —
12 ani, precum si utilizarea tehnicilor kinetoterapeutice avand ca finalitate cresterea
abilitatilor sportive.

Tn capitolul T ,,INTRODUCERE IN PROBLEMATICA TEZEI 1IN
CONTEXTUL ABORDARII TEMATICII”, pregitirea musculard incepe si se
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contureze tot mai pregnant ca baza pentru antrenamentele ce vizeaza dezvoltarea unei
calitati mortice cu o importantd deosebita in realizarea abilitatilor sportive, si anume
FORTA.

Proces complex de metode, ce se bazeaza pe criterii stiintifice, pregatirea
musculara este parte integranta si necesara din antrenamentul sportiv.

Acest proces presupune, pe de o parte, pregatirea teoreticd, ce vizeaza
cunostinte de anatomie si fiziologie umana, precum si diferentierea in functie de
varsta, sex si chiar nivel de pregatire, a aspectelor particulare ce diferentiaza gradul de
dezvoltare a fortei.

Tn capitolul II L,ASPECTE FIZIOLOGICE PRIVIND PREGATIREA
MUSCULARA IN ANTRENAMENTUL SPORTIV ACTUAL” am evidentiat
Metodele de dezvoltare a fortei care au la baza efortul muscular ridicat, aplicat cu
viteze diferite de contractie.

Forta poate fi dezvoltatd fie prin marirea volumului masei musculare, fie
ameliorand sincronizarea unitatii motorii.

in cadrul pregitirii musculare se au in vedere: tipurile de contractii musculare,
hipertrofia si coordonarea intramusculara, antrenamentul dinamic pozitiv si negativ,
pliometria, combindrile regimurilor de contractii, antrenamentul body-building si
efectele imediate ale diferitelor regimuri.

Pregatirea musculara reprezinta procesul stiintific complex prin intermediul
caruia se dezvolta forta.

Testarea fortei musculare poate fi facutd cu ajutorul testelor: 1 RM, de forta
1zokinetica, de fortd pentru flexorii palmei si de fortd pentru musculatura abdominala.

In capitolul III ,,ROLUL PREGATIRII MUSCULARE PRIVIND
OBTINEREA DE PERFORMANTE SPORTIVE” sunt prezentate aspecte din
literatura de specialitate privind rolul pregatirii fizice in performanta sportiva si
pregitirea kineticd in cresterea capacititii de fortd musculari. In ceea ce priveste
Tnotul, ca situatie particulard, fiind un sport care necesitd o coordonare motrica
complexa, pregatirea fizica specifica, dar si multilaterala, este relevanta.

In capitolul TV ,TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE
PRIVIND CONTINUTUL PREGATIRII iNOTATOARELOR DE VARSTA 10-
12 ANI” sunt prezentate Concluziile preliminare privind abordarea teoretico-
stiintificd a tematicii tezei dupd cum urmeaza:

Tnotul este un sport complex ce preupune un risc sciazut de accidentiri, dar care
ofera nenumarate beneficii, dintre care putem aminti: dezvoltarea fizica si psihica
armonioasa, antrenarea musculaturii fard a pune presiune asupra articulatiilor,
cardiac, posibilitatea de practicare de ambele sexe, etc.

In ciuda faptului cd unii copii iau primul contact cu acest sport din motive
medicale, Tn scop terapeutic, ei ajung sa descopere tainele si frumusetea inotului,
Tndreptandu-se mai tarziu spre un nivel mai avansat.
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Indiferent de motivul alegerii acestui sport, practicarea lui de cétre copii trebuie
incurajatd, nu numai pentru beneficiile personale pe care le are, dar si in speranta
descoperirii de noi talente ce pot fi indrumate spre cresterea abilitatilor fizice in
sportul de performanta.

n partea a II-a a  lucrarii, intitulatd L, INVESTIGATII
INTERDISCIPLINARE PRIVIND UTILIZAREA REGIMURILOR DE
CONTRACTII LA INOTATOARELE DE VARSTA 10-12 ANI”, in capitolul V ,,
METODOLOGIA SI ORGANIZAREA CERCETARII”, am evidentiat importanta
gradului de cunoastere cu privire la aplicarea metodei pliometrice in antrenamentul
inotatorilor, al specialistilor de inot din judetul Alba, sub indrumarea cédrora s-au
desfasurat antrenamentele ce fac obiectul cercetarii experimentale propriu-zise
aferente lucrarii de fata.

De asemenea, scopul lucrdrii constd din regandirea si restructurarea unor
programe clasice de pregatire, prin introducerea unor tehnici combinate, cu scopul de
a dezvolta forta si viteza, factori predictori pentru cresterea abilitatilor sportive.

Cercetarea de fatd isi propune sa contribuie la dezvoltarea unor metode mai
eficiente de antrenament, superioare celor clasice, la care riscul de accidentdri sa fie
minimalizat si prin care se pot obtine performante crescute.

Imbunatitirea performantelor sportive depinde in mod cert de stilul de
ameliorare in procesul de pregatire, accentul fiind pus pe calitatile motrice, pe
capacitatea de efort, precum si pe tehnica, elemente ce reclama o imbunatétire
continua.

Se poate porni astfel de la premisa ca imbunatatirea fortei si a puterii va
influenta pozitiv performantele in probele de inot. In acelasi timp, plecim si de la
ideea ca o pregétire adecvata, cu mijloace moderne, se poate realiza in conditii optime
si cu rezultate notabile in cazul in care este supervizata de catre profesionisti avizati.

In acest context, am plecat de la urmitoarele premize in ceea ce priveste
cercetarea de fata:

1. Antrenamentele combinate dau rezultate superioare in ceea ce priveste
motricitatea, forta si viteza inotatorilor, avand ca rezultat cresterea performantelor
sportive

2. Kinetoterapia imbunatateste dezvoltarea calitatilor motrice, avand ca rezultat
cresterea fortei, a vitezei, inclusiv a celei de reactie, a mobilitatii, precum si cresterea
masei musculare, toate acestea ducand intr-un final la cresterea abilitatilor sportive.

In realizarea acestei lucriri am folosit studiul si rezultatele antrenamentelor
efectuate pe un lot experimental format din 120 de subiecti de sex feminin cu varste
cuprinse intre 10 si 12 ani. Cercetarca de fatd a constat intr-un studiu de tip
longitudinal, la care au participat 40 de fete cu varsta de 10 ani, 40 de fete cu vérsta de
11 ani s1 40 de fete cu varsta de 12 ani.



Acestea au fost supuse atat la inceputul experimentului, cét si la final la o serie
de probe si teste de control, avand totodatd un program de antrenament bazat pe
folosirea metodei pliometrice, a bilantului muscular si articular folosind
electrostimularea, precum si a unor elemente din kinetoterapie, combinate cu
antrenamentul clasic, folosind platforma vibrantd Power Plate si sistemul Balance -
suit. Tn urma studiului de cercetare, au fost extrase aleatoriu 30 de fete, mai exact: 10
fete din categoria de varsta 10 ani, 10 fete din categoria de varsta 11 ani si 10 fete din
categoria de varsta 12 ani, ale caror rezultate au fost comparate.

Antrenamentele pe uscat au fost realizate in cadrul Centrului de recuperare
,,Maria Beatrice” din Alba Iulia, iar cele din mediul acvatic in cadrul bazinului
olimpic din Alba Iulia. Au mai fost efectuate pe parcursul studiului si antrenamente
pentru influentarea sistemului respirator, aceste antrenamente au fost realizate in
cadrul Centrului ,,Maria Beatrice” din Alba Iulia, mai exact in bazinul de recuperare
din aria de Hidroterapie a Centrului, unde au fost efectuate exercitii pentru corelarea
ritmului respirator cu miscarile dinamice din timpul inotului.

La realizarea acestui studiu au luat parte copii din judetul Alba, mai exact
sportivi care provin de la diferite cluburi sportive de natatie si scoli cu profil de inot.

Printre cei care au luat parte la realizarea acestui studiu se numara si copii de la
Clubul Sportiv de Natatie ALPO din Alba Iulia, club pe care il administrez din anul
2015. ,,CSN ALPO” 1isi desfasoara activitatea in cadrul Bazinului Olimpic aflat in
subordinea Primariei Municipiului Alba Iulia.

Cercetarea experimentald propriu-zisa va face obiectul ultimei parti a tezei. In
pregatirea acesteia, am efectuat un studiu preliminar bazat pe folosirea urmatoarelor
metode:

- Metoda studiului bibliografic;

- Metoda observatiei pedagogice;

- Metoda anchetei tip chestionar sociologic;

- Metoda grafica;

- Metoda experimentului pedagogic;

- Metoda masuratorilor si a testelor de control;

- Metoda statistico-matematica

Desfasurat cu scopul de a confirma ipoteza stabilita, potrivit careia
antrenamentul combinat are rezultate superioare fatd de antrenamentul clasic al
inotatorilor, experimentul pedagogic a vizat parcurgerea a trei etape:

1. Etapa preexperimentald, prin care s-a urmarit nivelul de start al pregatirii si
performantelor sportive a grupului de 120 de fete cu varste cuprinse intre 10 si 12 ani.

2. Etapa experimentald de baza a vizat testarea intermediara si testarea finala.
Pe parcursul experimentului, numarul subiectilor a raimas constant;

3. Etapa postexperimentala a urmarit masurarea variabilei dependente la grupul
experimental, urmarindu-se prelucrarea, interpretarea si analiza rezultatelor obtinute
in urma aplicarii antrenamentelor pliometrice si a metodelor din sfera kinetoterapiei.
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In capitolul Analiza si interpretarea opiniilor specialistilor in abordarea
musculara prin exercitii pliometrice simple si mijloace kinetoterapeutice au fost
evidentiate rezultatele chestionarelor completate de catre specialistii de inot din cadrul
judetului Alba privind cunoasterea regimului pliometric.

Datele necesare acestei cercetari au fost culese in perioada noiembrie -
decembrie 2018, iar interpretarea rezultatelor a fost realizata in luna februarie 2019.

Conform rezultatelor obtinute in urma anchetei tip chestionar se pot
concluziona urmatoarele:

1. Pliometria este o metoda de antrenament cunoscutd, complementard
antrenamentelor clasice insa cu toate acestea prea putin folosita de catre antrenorii de
inot Tn pregatirea fizica generald a sportivilor, acestia 43 alegind mai degraba sa
foloseasca mijloace si metode generale pentru dezvoltarea pregatirii fizice.

2. Tot in acest context se interpreteaza ca specialistii de Tnot tin cont de o
planificare bine structuratd in etapele de pregatire, fara de care nu s-ar putea obtine
rezultate semnificative.

3. Desi este 0 metodd moderna care este benefica in sportul de performanta,
pliometria nu este folosita maximal in pregatirea inotatorilor de varsta 10-12 ani.

4. Avand in vedere rezultatele obtinute in urma chestionarului care face referire
la impactul antrenamentului de forta asupra sportivilor, se poate concluziona ca peste
70% dintre specialistii de Tnot pun accentul pe dezvoltarea masei musculare in
pregédtirea fizica a sportivilor, ceea ce denotd un plus de eficacitate pentru cresterea
performantelor sportive.

Concluzii desprinse in urma investigatiilor constatative preliminare:

Rezultatele masuratorilor antropometrice, precum si cele ale testelor
functionale au demonstrat faptul ca, In mare masura, lotul experimental este unul
omogen.

Prin urmare, voi porni in cercetarea experimentala de pe o pozitie de echilibru,
fapt care va permite o evaluare cu acuratete a rezultatelor testelor finale.

Dintre ipotezele de cercetare formulate, n cadrul studiului preliminar au fost
confirmate urmatoarele:

1. Pliometria este o metoda de antrenament complementard antrenamentelor
clasice.

2. Cunoasterea metodei pliometrice de catre specialistii de Tnot denota
eficacitatea aplicarii sale in vederea sporirii performantelor sportive.

3. Nivelul de satisfactie al inotatorilor este crescut in cazul aplicarii metodei
pliometrice in cadrul antrenamentelor combinate.

Pentru aplicarea experimentald a programului de antrenament al carui scop este
dezvoltarea vitezei si a fortei musculare, prin folosirea antrenamentului clasic
combinat cu regimurile de contractie pliometricd si tehnicile de dezvoltare a
musculaturii  specifice Tnotului, precum izometria, electrostimularea, tehnici
kinetoterapeutice, voi parcurge urmatoarele etape:
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- Stabilirea obiectivelor pentru perioada de desfasurare a experimentului;

- Programarea si planificarea pregatirii fizice specifice;

- Elaborarea si punerea in practica a programelor propuse;

- Evaluarea eficientei metodelor aplicate;

- Realizarea studiului comparativ in urma aplicarii testelor initiale si finale.

Partea a Il cuprinde ,,CONTRIBUTII PERSONALE PRIVIND
UTILIZAREA CERINTELOR PLIOMETRICE SI KINETICE iIN
DEZVOLTAREA CAPACITATII MOTRICE COMBINATE DE FORTA -
VITEZA LA INOTATOARELE DE VARSTA 10-12 ANI”

Programul de antrenament din cadrul acestei cercetdri experimentale a fost
realizat prin esalonarea pe perioade distincte, pentru care am elaborat o serie de
documente de planificare:

- Planul global de pregatire (macrociclu);

- Planul etapei de pregatire (mezociclu);

- Planul unui ciclu saptamanal de pregatire (microciclu).

Stabilirea si formularea ipotezelor de lucru:

1. Dacd in domeniul medical, mai exact in reabilitarea neuromotorie a copiilor
cu paralizie cerebrald infantila forma hipotond se poate imbundtati tonusul muscular
(ludm astfel ca exemplu acei copii care nu isi pot tine capul drept, nu pot mesteca
alimentele, nu pot sta in sezut si nu au o formd de deplasare independenta precum
tararea sau patrupedia si care reusesc intr-o perioada de timp, care poate dura uneori
chiar ani de zile, sa depaseascd acest blocaj folosind exercitii si tehnici terapeutice
adecvate), atunci nu existd nici un impediment in a putea creste performantele
sportivilor folosind metode kinetoterapeutice si exercitii standardizate si materiale
adecvate.

2. Prin folosirea acestor tehnici combinate asupra lotului experimental format
din 120 de subiecti de sex feminin, se realizeaza o crestere a performantei sportive.

Impartirea ciclurilor de antrenament in cadrul cercetirii noastre, care s-a
desfasurat pe durata a 30 de saptamani, a fost realizata astfel:
antrenament;

- 26 saptamani perioada pregatitoare, care a cuprins 86 lectii de antrenament;

- 1 saptdmana perioada precompetitionald, care a cuprins 3 lectii de
antrenament;

- 1 saptamana perioada competitionald — testari finale, care a cuprins 4 lectii de
antrenament.

Antrenamentele au fost construite pentru o durata de 2 ore pe zi, cu obiective
focalizate pe dezvoltarea motricitatii, a fortei musculare, a vitezei si a rezistentei.

Programele au fost aplicate pe o duratd de 6 luni din perioada: 03.01.2019 —
28.06.20109.



CONCLUZII ST RECOMANDARI DESPRINSE DIN EXPERIMENT

Concluzii generale:

Avand in vedere ca inotul este un sport complex in care se combina foarte mult
efortul cu tehnica, sunt concepute programe specifice folosind combindrile de
regimuri de contractie care sa nu influenteze 1n mod negativ mecanismul dezvoltarii si
cresterii copiilor in plind dezvoltare, astfel ca prin elementele de kinetoterapie se
urmareste dezvoltarea morfo-functionald, rezultind o Imbunatatire a calitatii
deprinderilor motrice prin insusirea procedeelor si tehnicilor adoptate.

In ceea ce priveste aria de selectie, se cautd subiectii care sunt in masura sa 132
reactioneze rapid (la varsta potrivitd) in antrenamentele de viteza si forta, capabili sa
se autoperfectioneze de la o etapa la alta, rezultand in final cresterea eficientei.

In ceea ce priveste dozarea efortului la copii si juniori, este de evitat
suprasolicitarea sau subsolicitarea, doar asa se pot creste sansele reale de progres.

Antrenamentul de forta prezinta un rol foarte important in ceea ce priveste
dezvoltarea capacitatii motrice si influentarea procesului de crestere si dezvoltare
fizica.

La varsta de 10-12 ani sunt remarcabile diferentele intre grupele musculare si
sunt recomandate lectiile prin care se dezvoltd indemanarea, una dintre calitatiile
motrice care dezvoltd la randul ei1 tehnica, tocmai pentru a consolida perceperea si
executia miscdrilor in fiecare lectie.

Toti acesti cumuli de factori nu fac altceva decat sa creasca nivelul eficientei
specifice, in special in faza competitionala.

De asemenea, o atentie deosebita trebuie acordata factorilor psihologici, care
sunt foarte importanti in procesul de pregatire si concurs, avand la baza antrenorul,
acesta aducand un aport prin desfasurarea in conditii educative, pentru ca sportivii sa
faca fatd volumului de pregatire si sa adopte o forma corecta de integrare.

Verificarea ipotezelor: Tinand cont de rezultatele obtinute in urma realizarii
cercetdrii de fatd, precum si a concluziilor desprinse, se poate afirma cad cele patru
ipoteze formulate in cadrul studiului preliminar se confirma.

e Ipoteza 1: Electrostimularea este beneficd in cresterea performantei la
inotatorii de 10- 12 ani. Indicatorii statistico-matematici la testele motrice generale,
dar si la probele specifice au ardtat o crestere a fortei musculare la grupa
experimentala — ipoteza verificata.

e Ipoteza 2: Pliometria este o metodd de antrenament complementara
antrenamentelor clasice, cu rezultate remarcabile in ceea ce priveste cresterea
performantei inotatorilor de 10-12 ani. Indicatorii statistico-matematici la probele
specifice au aratat o crestere a fortei musculare la grupa experimentala — ipoteza
verificata.

e Ipoteza 3: Kinetoterapia imbunatateste dezvoltarea calitatilor motrice, avand
ca rezultat performantele notatoarelor de 10-12 ani. Tehnologia vibratiilor POWER



PLATE 134 si exercitiile la sistemul balance-suit au ardtat, prin rezultatele testelor
finale, ca performantele lotului experimental sunt net superioare— ipoteza verificata.

e Ipoteza 4: Antrenamentele combinate dau rezultate superioare in ceea ce
priveste motricitatea, forta si viteza inotatorilor, in vederea maximizarii performantei
inotatoarelor de 10 - 12 ani. Folosirea in asociere a regimurilor de contractie
pliometrica si a tehnicilor de dezvoltare a musculaturii specifice inotului, la care se
adaugd metode kinetoterapeutice, au determinat dezvoltarea capacitatii motrice
generale si specifice, rezultind cresterea performantei sportive, fapt demonstrat prin
rezultatele obtinute de catre lotul experimental la testele finale— ipoteza verificata.

Propuneri si recomandari

In urma studiului de cercetare si a rezultatelor obtinute, lucrarea de fata prezinta
o mare importantd in ceea ce inseamnd implementarea pliometriei in pregatirea
specifica inotatorilor (10-12 ani).

Prezenta lucrare fiind accesibila si pentru antrenorii de Tnot sau profesorii de
educatie fizica.

Prin rezultatele obtinute se impune o restructurare in ceea ce priveste abordarea
pregétirii inotatorilor.

Prin urmare in urma desfasurarii experimentului si a rezultatelor obtinute, se
pot desprinde urmatoarele recomandari in ceea ce priveste activitatea practica, acestea
fiind:

- utilizarea metodei pliometrice ca mijloc de crestere a capacitatii de viteza si
forta la inotatori, tindnd cont de incadrarea in varsta (10 — 12 ani);

- elaborarea unor programe si mijloace moderne de antrenament, in vederea
cresterii performantelor sportive;

- combinarea metodelor si tehnicilor din kinetoterapie cu cele din sfera
sportului, in vederea optimizarii capacitatilor de efort al sportivilor;

- implementarea antrenamentelor de teorie prin analizd video cu tematica
corespunzdtoare, in functie de categoria de varstd, avand ca scop eliminarea stresului
si asigurarea unui climat favorabil in lectiile de antrenament;

- implementarea sedintelor de psihoterapie, Tn special in perioada
precompetitionald cu scopul de a creste motivatia sportivilor si omogenitatea lotului;

- stabilirea unui protocol de verificare si evaluare pentru nivelul de varsta 10 —
12 ani, care sa scoatd 1n evidenta calitatile sportivilor.



