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INTRODUCERE

Modificarile aparute de-a lungul anilor in structura
calendarului competitional si rezultatele obtinute de numerosi
atleti de top au conturat treptat ideea cd multi sportivi nu reusesc
sa obtind forma sportiva la competitiile cheie. S-a mai sesizat
faptul ca numarul sportivilor juniori care fac pasul catre seniorat
este din ce in ce mai mic, cum de altfel si procentul sportivilor
care ajung printre elitele mondiale scade considerabil de la an la
an.

Perfectionarea procesului de antrenament sportiv poate
avea loc doar in stransd legaturd cu calendarul competitional,
deoarece o importantd deosebitd se aloca strategiilor de
participare in concursuri. In ceea ce priveste probele de
semifond, participarea in competitii poate fi prezentatd sub
forma unui biciclu dat de aparitia si Inmultirea concursurilor.

Continua dezvoltare a activitatii sportive, cresterea
numarului de intreceri sportive, goana dupa rezultate favorabile
si emulatia creatd de recompensarea financiara a noilor recorduri
au determinat iInmultirea preocuparilor teoretice si metodologice
in legatura cu instruirea celor angrenati in sportul de perfomanta.

Toate aceste demersuri ale teoreticienilor s-au

materializat intr-un sistem de norme si cunostinte de specialitate



caracteristice procesului de instruire al sportivilor, cunoscut de-
a lungul timpului sub diferite denumiri si anume:

- Teoria si metodica antrenamentului sportiv;

- Teoria antrenamentului sportiv;

- Teoria si metodologia antrenamentului;

- Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv.
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CAPITOLUL I

1.1. Atletismul, sport de baza prin definitie

Atletismul poate fi privit ca un sistem de exercitii realizat
sub forma alergarilor, sariturilor si aruncarilor, naturale si
stilizate, Tn scopul dezvoltarii specifice a calitatilor fizice si al
obtinerii unui rezultat superior in practicarea lor.

Potrivit conceptiei moderne, care sta la baza educatiei
fizice si sportului, exercitiile atletice se regasesc in toate
programele si activitatile educatiei fizice scolare.

In sistemul de educatie fizica si sport al tirii noastre, in
programele de dezvoltare a miscarii sportive, atletismul are cea
mai mare pondere. Importanta acordatd acestui sport este
evidentd chiar daca, in continuare, prezentam doar cateva idei
justificative:

- se practica In aer liber si ajutd la intdrirea
organismului si a sanatatii, mai ales prin
intermediul factorilor naturali de calire;

- miscarile naturale asigura/dezvolta o motricitate cu
importante laturi aplicative;

- atletismul ca ramura sportiva, este disponibil si la

indemana oricui de pretutindent;
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practicarea exercitiilor atletice educad calitatile
motrice cele mai importante (viteza, rezistenta,
forta, indemanare);

ajutd la formarea si pastrarea unei capacititi de

muncd ridicate pe o perioadd indelungata de timp.

In programul Jocurilor Olimpice figureazi ca sport cu

peste 40 de probe, numar ce tinde sa fie in continuad crestere. La

Campionatele Mondiale de Atletism, cat si la Jocurile Olimpice

participd atleti din peste 160 de tari, fapt ce dovedeste cam cat

este de raspandit ca si sport.

Privit ca un mijloc formativ al educatiei fizice, atletismul

tinteste spre urmatoarele obiective generale:

imbunatatirea starii de sanatate prin cresterea
rezistentei organismului la agentii patogeni, prin
dezvoltarea tonicitatii, troficitatii si supletii
musculare, prin educarea rezistentei cardio-
respiratorii §i mentinerea unei greutdti corporale
optime;

favorizarea dezvoltarii fizice armonioase si
prevenirea sau corectarea deficientelor fizice;
stimularea proceselor psihice, cognitive, volitive,
afective, motivationale;

dezvoltarea senzorio-motricitatii generale;

12



- formarea capacitatii de relationare cu mediul fizic;

- comunicare sociala.

1.2. Antrenamentul sportiv, delimitari conceptuale

In conceptia autorului Bastiurea E. (2014, pp.11-12)
»pregatirea sportivilor in vederea participdrii la competitiile
interne sau internationale si clasarea acestora pe treapta cea mai
inaltd a podiumului se poate realiza in cadrul unui proces
pedagogic specializat, identificat sub numele de antrenament
sportiv”.

In literatura de specialitate, conceptul de antrenament
sportiv cunoaste diferite definitii.

Antrenamentul este un proces pedagogic ,.ce asigurad
perfectionarea intr-un anumit sport, ridicarea capacitatii
generale de lucru a organismului si pregateste omul pentru
munca si apdrarea patriel si se realizeazd prin efectuarea
exercitiilor fizice sistematice in conditiile unui regim de igiena
si control medical” (Krestovnikov M. A., 1953), sau ,este
procesul planificat al pregatirii sportivilor in vederea realizarii
unor rezultate superioare” (Harre D., 1973).

Dupa Mihaila . (2006, p. 14), ,,antrenamentul sportiv nu
este o descoperire recentd. In antichitate, oamenii se antrenau

sistematic in scopuri militare si sportive. Si astazi sportivii se

13



antreneaza pentru a realiza un anumit scop prin intermediul
antrenamentului”.

Conceptul de antrenament sportiv poate fi interpretat ca
,»un model al unui sistem dinamic complex, ce se regleaza si
autoregleaza, emite si receptioneaza informatii, este guvernat de
legi si principii cibernetice” (Teodorescu S., 2006, p. 15.), in
timp ce antrenamentul ca activitate ,,este un proces pedagogic
complex desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a
organismului sportivului la eforturi fizice si psihice intense,
implicate de participarea In concursuri, organizate la diferite
ramuri de sport” (Dragnea A., 1996, p. 355).

Matveev L. P., Novikov A. D. (1980, p. 336) subliniaza
faptul cd antrenamentul sportiv reflectd ,,pregatirea sportivului
construitd dupa un sistem pe baza metodelor exercitiului”.

Dupa Nicu A. si colaboratorii (1993, p. 104),
antrenamentul sportiv reprezintd ,,un proces pedagogic
desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a
organismului omenesc la eforturile fizice, tehnico-tactice si
eforturile psihice intense in scopul obtinerii de rezultate inalte
intr-una din formele de practicare competitiva a exercitiilor
fizice”.

Conform celor precizate de Manno R. (1996, p. 26)
antrenamentul este ,,un proces complex de interventie, al carui
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scop este invatarea si perfectionarea tehnicii, sub o forma simpla
sau inlantuitd, pentru un individ, un grup sau o echipa si care
vizeazd dezvoltarea calitdtilor fizico-psihice permitind
atingerea unor performante sportive maxime, tindnd cont de
particularitatile subiectului, grupului sau echipei”.

Manno R. (1996, p. 26) considera ca antrenamentul este
,,0 activitate sportiva sistemica de lungd durata, gradualizatd in
mod progresiv si individual”.

Gasim explicatii despre acest concept si in Dictionarul
medical, unde Rusu V. (2007, p. 207) mentioneazd ca
antrenamentul simbolizeaza ,,un exercitiu sistematic in vederea
dezvoltarii fizice sau 1n vederea realizarii unor performante
speciale”.

Intrucat atingerea exigentelor sportului de performant
depinde In mare parte si de calitdtile psihice ale celor care-l
practica se impune analizarea activitatii de instruire a sportivilor
si din aceasta perspectiva.

Epuran M., Holdevici 1., Tonita F. (2008, p. 62),
apreciaza antrenamentul ca fiind ,,pregatire, instruire, educatie,
pe scurt, formare si evident, conditie a performantei”.

Este firesc ca alaturi de alti specialisti sd acordam o
atentie deosebitd antrenamentului, intrucdt prin continut si
durata, realizeaza aproape integral pregatirea sportivilor. Este In
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acelasi timp o activitate instructiva, cu valente formative din cele
mai eficiente.

Aceeasi autori mentionati anterior (2008, p. 215) afirma
ca: ,,urmarind realizarea adaptarii progresive a fiintei umane la
solicitarile sportului, antrenamentul il invata pe sportiv sd se
autoregleze, sd treaca din stadiul de conditionare asociationista
la cel de decizie rationala, la reglare de optimizare si dezvoltare
pana in stadiul de creatie”.

»leoria antrenamentului sportiv este determinatad
biostiintific unde sunt valabile principiile si legitatile biologiei
si biomecanicii” (Dragan I. 1988, p. 12-19; Rata G., Ratd B. C.,
2006, p. 318; Radut C., 1986, p. 21-25).

Pentru intelegerea acestor legitati relative ale stiintei si
teoriei antrenamentului se poate spune cd acestea nu-si pot
dezvolta si aplica cu succes teoriile si conceptele impotriva
legitatilor valabile in biomecanicd, biologie si in contradictie cu
acestea. Adica, ,biologia si biomecanica reprezintd campuri
conditionale in care se desfasoara anatrenamentul: lumea fizica
pe deoparte si omul antrenandu-se pe de o altd parte” (Donskoi
D. 1959, p. 300; Gavrilescu D. 1., 2010, p. 478; Gavrilescu D.1.,
Anton M., Timnea O., 2007, p. 176).

Winfreid J. (1995, p. 22) spune ca: ,din cadrul
disciplinelor partiale ale biologiei omului, pentru teoria si stiinta

16



antrenamentului, sunt  foarte  importante:  fiziologia
performantei, anatomia  functionald, biotipologia  si
neurofiziologia”.

In vederea analizei structurii si  continutului
antrenamentului sportiv s-au facut multiple cercetari stiintifice
de interes major de-a lungul timpului.

Platonov N.V. (1988, p. 245) este de parere ca: ,,desi
talentul este foarte important, capacitatea unui sportiv de a se
concentra in timpul antrenamentului si de a se relaxa in
competitie poate face diferenta in atingerea unui obiectiv. Pentru
a merge dincolo de talentul mostenit, forta sau potentialul
genetic, un sportiv trebuie sd se concentreze asupra adaptarii
fiziologice in timpul antrenamentului”.

»Faza  specifica unei discipline  sportive a
antrenamentului specializat, care apare in primii ani de
antrenament, este deosebit de importantd pentru toti sportivii de
nivel national si sportivii de elita, care doresc sd obtind anumite
efecte de pe urma antrenamentului” (Bompa T.O., 2006, p. 17).

Antrenamentul sportiv, ca perfectionare fizica a omului,
este caracterizat printr-o mare specificitate, datorata
particularitatilor morfologice si functionale ale individului in
functie de trasaturile efortului competitional propiu fiecarei
ramuri sportive. Specializarea adaptarii are loc predominant pe

17



parcursul junioratului, cand organismul se afld in continua
dezvoltare.

De asemenea, tot in timpul junioratului, competitiile sunt
din ce In ce mai numeroase si implicd aptitudinile motrice,
abilitatile tehnico-tactice si procesele psihice care sunt foarte
solicitate In functie de particularitatile ramurii de sport.

Sportivii nu se dezvoltd si nu evolueazd brusc, iar
antrenorii nu pot face minuni. Nu existd scurtaturi, fapt ce
explicd ceea ce sustine Bompa T.O. ( 2002, p. 18) si anume ca
»adaptarea la antrenament este suma transformarilor provocate
prin exercitiu repetat, sistematic”.

Antrenamentul sportiv are mai multe componente
(Grigore V., 2001, pp. 3-7; Nicu A., si colab., 1993, p. 530;
Siclovan1., 1987, pp. 5-164; Todea S. F., 2001, pp. 31-53; Todea
S. F., 2006, p. 284):

- pedagogica datorita metodei didactice;

- biologica: prin intermediul efectelor inregistrate in
ceea ce priveste latura functionald si a celor prin
care se realizeazd adaptarea a organismului uman
solicitarile din timpul efortului fizic;

- psihologica: prin implicarea trasaturilor de
personalitate, morale, emotionale si de caracter ale
sportivilor implicati;

18



- sociologici;

- igienica;

- etica: prin implicare sincerd, constienta, activa in
procesul de pregatire si in competitie, dar si prin
fair-play;

- estetica: cu ajutorul educarii gustului pentru frumos.

Campul social al marii perfomante este cu totul deosebit

de campul social 1n care 1si desfasoara activitatea alt grup uman,
intrucat statutul actual al marii performante presupune o lunga
si intima convietuire dintre antrenor si grupul sportiv.

In performanti, afirma Serban M. (1982, p. 25), ,,orice

scapare sau eroare, nesesizate la timp, evolueaza rapid,
angrenand cu ele mecanisme din ce In ce mai complexe si mai

complicate”.

1.3. Obiectivele, principiile si caracterul stadial al
antrenamentului sportiv

Bompa T.O. (2000, p. 180) considera ca obiectivele

generale ale antrenamentului sunt:

- dezvoltarea multilaterala a sportivilor in plan fizic,
fapt ce reprezinta baza intregii pregatiri;

- dezvoltarea 1n plan fizic specificd unei ramuri
sportive, fiind cea care asigurd capacitatea de
executie facild si cursiva a miscarilor;

19



asigurarea factorilor tehnici si tactici;
imbunatatirea particularitatilor psihologice;
formarea spiritului de echipa;

intarirea si mentinerea starii de sandatate;
crearea capacitatii de prevenire a accidentarilor;

formarea unui bagaj de cunostinte teoretice.

In conceptia aceluiasi autor, antrenamentul atletic are

urmatoarele sarcini generale:

asigurarea dezvoltarii fizice armonioase, precum si
intdrirea starii de sandtate a sportivilor;

asigurarea imbunatatirii indicilor tuturor calitatilor
motrice prin care se ajunge la o dezvoltare
multilaterala;

dezvoltarea calitatilor, aptitudinilor si atitudinilor
specifice probelor;

invatarea, consolidarea si perfectionarea bagajului
de deprinderi tehnice si actiuni tactice necesare
participdrii cu succes in competitii si obtinerii de
rezultate Tnalte;

educarea calitatilor moral-volitive;

formarea convingerilor si sentimentelor patriotice;
asimilarea cunostintelor teoretice de specialitate
referitoare la regulamentele competitiilor, masurile

20



de igiena si adoptarea unui stil de viata rational si
sanatos.

Dragnea A. si Teodorescu M. S. (2002), considera ca
obiectivele principale ale antrenamentului sportiv sunt
urmatoarele: ,dezvoltarea la maximum a capacitatii de
performanta a sportivului si  dezvoltarea personalitatii
sportivului”.

Strategia didacticd este hotaratoare in realizarea
obiectivelor antrenamentului sportiv, iar n alegerea strategiilor
trebuie sa se tind cont in permanentd de principiile existente.

Dragnea A. (1990, p. 103) spune despre principii ca
,reprezintd teze sau norme cu caracter general ce dirijeaza
intreaga activitate de antrenament sportiv”.

L. P. Matveev, A. D. Novikov (1980), citati de Dragnea
A. (1990, p. 103) sistematizeazd principiile in genarale si
metodice, cele metodice fiind:

- participdrii constiente;

- intuitiei;

- sistematizarii;

- cresterii treptate a exigentelor.

In pregitirea sportivilor, principiile generale de adaptare
a acestora sunt dupa N. Hostiuc (2001, p. 85) urmatoarele:

21



- supraincdrcdrii progresive;

- continuitatii Tn aplicarea incarcaturii;
- specificitatii adaptarii;

- alternantei ciclice;

- proiectdrii sportivului;

- variabilitatii situatiilor propuse;

- evaluarii.

Asadar, pregitirea sportivd continud reprezintd un
principiu care conditioneaza in cea mai mare parte obtinerea
unor rezultate deosebite in pregatire, in sportul de performanta
si inaltd performantd. Practica si teoria dovedesc astdzi ca
nerespectarea acestui principiu aduce efecte negative in plan
fizic, tehnic si tactic.

Asigurarea continuitatii Tn pregatire si ghidarea intregii
activitati practice dupa particularititile si necesitdtile fiecarui
sportiv in parte reprezinta un prim pas In obtinerea rezultatelor.
In sursele bibliografice studiate, apare des mentionat ci in
atletismul de performantd, sportivii care practicad probele de
semifond prezinta urmatoarele particularitati: exista alergatori
rapizi avantajati de o capacitate de demaraj mare de pe urma
careia beneficiaza de realizarea startului rapid; alergatori
capabili de a face fatd schimbarilor neasteptate de ritm pe
parcursul cursei si cei care pot sustine eforturi anaerobe intense
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in special in finalul cursei pe fondul unei capacitati aerobe mari.
Performantele 1nalte in semifond se pot obtine doar in urma unei
programari riguroase a intregului proces de antrenament in
diverse perioade ale ciclului anual, dar si in procesul pregatirii
multianuale.

Majoritatea specialistilor cred cu tarie ca pregatirea de
lungd duratd este impartitd in mai multe stadii in functie
particularitatile de varsta, sex si disponibilitatile proprii de
adaptare a organismului uman. In figura 1 prezentim stadiile
antrenamentului sportiv si se poate observa cu usurinta faptul ca
stadiul 1 (formativ-A.B.O) asigurd baza pentru celelalte trei
stadii, aici fiind cuprinsi cei mai multi sportivi. Pe parcurs, in
pregétire si performantd numarul acestora scade pentru ca sunt

triati prin filtre specifice.

STADIUL IV
ANTRENAMENTUL DE MARE
PERFORMANTA (A MP.)

STADIUL ITT
ANTRENAMENTUL DE SPECIALIZARE
APROFUNDATA $I ORTENTARE SPRE INALTA
PERFORMANTA (A O.IP)

STADIUL 1T
ANTRENAMENTUL SPECIALIZAT SAU SPECIALIZAREA TIMPURIE
INTR-O RAMURA DE SPORT (A.S.T))

STADIUL I
ANTRENAMENTUL SAU PREGATIREA DE BAZA ORIENTATA IN FUNCTIE DE
SPECIFICUL RAMURII DE SPORT (A B.O.)

Figura 1 —,, Reprezentarea caracterului piramidal al stadiilor
antrenamentului sportiv”’, dupa Mihdilescu 1. (2010, pag. 60)
23



Existenta acestui caracter stadial al antrenamentului
sportiv evidentiaza doud idei fundamentale:

- antrenamentul este o activitate programata pe mai multi
ani de pregatire, fapt ce asigura adaptarea de lunga durata
si dezvoltarea capacititii de performanta;

- existenta mai multor stadii generalizate mondial, dar
denumite diferit.

In atletism, ca in toate ramurile sportive, obtinerea
performantelor inalte este rezultatul unui proces pedagogic de
instruire si educare sportiva, logic si metodic esalonat pe mai
multi ani, 1n care atletul se perfectioneaza continuu, isi
consolideaza starea de sanatate, isi formeaza deprinderea de a
respecta un stil de viatd organizat In scopul cresterii

randamentului in competitii.

1.4. Antrenamentul sportiv, proces complex de adaptare

O scadere accentuata a valorilor din antrenament ar
conduce la lipsa adaptarii, iar antrenorii au sarcina de a gasi un
raport eficient Intre parametrii efortului (volum, intensitate,
complexitate) prin folosirea cumpatata a mijloacelor pe care le

au la dispozitie.
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Alexandrescu D. si Neamtu M., (2000 pp. 268-277)
afirmd ca ,adaptarea reprezintd perfectionarea functiilor si
modalititilor de adaptare la efortul specific probei. In cadrul
antrenamentului, solicitarea trebuie sa creasca progresiv’.

Dragnea C. A. si Teodorescu M. S. (2002, p.162) sustin
ca “prin adaptare are loc o reducere a raspunsului fatd de un
stimul din mediu (exercitiul fizic cu durate §i intensitati care ii
dau atributul de stimul ce produce modificari)”.

Bompa T. O. (2002, p. 11) spune cd ,adaptarea la
antrenament este suma transformarilor provocate prin exercitiu
repetat, sistematic”. Autorul mentioneaza cd ,,aceste schimbari
provin din solicitarile sportivilor din punct de vedere fiziologic
in urma efortului pe care 1l sustin”.

Adaptarea reprezintd interactiunea  organismului
sportivului cu factorii existenti Tn mediul inconjurator. Dupa
Platonov N. V. (1988, p. 5), aceasta este de doua feluri: ,,de
scurta durata si nestabild si de lunga durata”.

1. Adaptarea de scurtd duratd si nestabild are loc in
timpul sau dupd efectuarea unor exercitii din antrenament. Se
desfasoara pe parcursul a trei faze:

- cresterea frecventei cardiace, VO: prin stimularea

principalelor organe si sisteme care asigurd
activitatea;
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activitatea trebuie sa aibe loc la un nivel constant
denumit si ,,starea stabild” (stare fiziologica care
face posibilda suportarea de catre organism a unei
incarcaturi mari de lucru fara a se produce
modificari majore);

tulburarea homeostaziei, a echilibrului.

2. Adaptarea de lungd duratd apare pe fondul sustinerii

unor eforturi mari si foarte mari care produc hiperfunctia

organelor si a sistemelor implicate. Aceastd adaptare se

desfasoara astfel:

se mobilizeaza sistematic resursele organismului in
urma procesului de antrenament (se cumuleaza
adaptdrile de scurta durata);

se creste gradual si planificat efortul menit sa
produca transformari intense structurale si
functionale 1n organe si tesuturi,

in urma dobandirii unei cantitdti suficiente de
resurse energetice se instaleazd adaptarea stabila

indelungata.

Procesul de adaptare constd, asadar, in totalitatea

modificarilor produse in organismul uman (fizice, psihice si

fiziologice)

in urma influentelor eforturilor depuse in

antrenamente.
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Efortul din antrenamentul sportiv constituie dupa Manno
R. (1996, p. 14.) un excitant sau un stimul extern de o anumita
“tarie, datd de volum, intensitate, duratd, complexitate,
ambianta, etc. cu influenta directd asupra homeostaziei, care se
modifica datoritd modului de reactie al organismului”.

Homeostazia reprezintd starea de echilibru fiziologic si
biologic a organismului uman aflat in repaus (homeostazie:
homeios = asemanator; stazis = stare).

Fiecare sportiv se diferentiaza de ceilalti prin diversitatea
reactiilor de adaptare determinate de particularitatile genetice.
Conform autorului Bondoc-lonescu Dragos (2006, p. 31),
fenomenul de adaptare la efort este conditionat este puternic
influentat de:

- calitatile inndscute ale sportivilor si nivelul atins in
pregétire;

- asigurarea existentei continuitdtii in pregdatirea
atletilor;

- efectuarea unor eforturi care scot organismul din
starea de homeostazie si produc starea numita
oboseala;

- asigurarea unui echilibru intre restabilire si

refacere.

27



1.5. Adaptarea organismului in alergarile de semifond

In atletism, adaptabilitatea reprezintd o forma de baza
fiind Intalnitd si sub denumirea de antrenabilitate. Important este
ca antrenamentele sa se succeada in intervale regulate si sa aiba
ca obiectiv prioritar realizarea fazei de adaptare a organismului
la solicitarile antrenamentelor anterioare.

In prezent, in antrenamentul sportiv modern, un rol
foarte important il are respectarea cu strictete si punerea in
practica a unor principii metodice, fiziologice si nu in ultimul
rand biochimice. Utilizarea acestor reguli si principii a dus la
conturarea structurii probelor de semifond prin stabilirea unor
parametri caracterisitici. In aceste conditii s-au facut posibile
planificarea, programarea $i masurarea exactd a efortului de
antrenament din pregdtire si constatarea eficientei lucrului
efectuat care influenteaza performanta.

Factorii care determind performantele in alergarile de
semifond sunt urmatorii:

- structura morfologica (somaticd) a alergatorilor:
indltime, greutate, indicele de nutritie i varsta;

- nivelul atins in pregatirea fizicd;

- stadiul atins in pregatirea tehnica, care la nivelul
probelor de semifond poate ajuta in economisirea
energiei;
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- pregatirea tacticd, atunci cand pregatirea teoretica
este cea pe care se sprijind manifestarea diferitelor
tactici;

- rezistenta psihica necesara parcurgerii multitudinii
de antrenamente solicitante si participarea cu
succes in concursuri.

Masurarea si cuantificarea acestor factori prin probe si
norme de control, ajuta negresit la dirijarea optima a procesului
de pregatire si concurs.

Cand vorbim despre parametrii efortului specifici
probelor de semifond, amintim: volumul de lucru, intensitatea si
duritatea executiei.

Volumul ca si parametru al efortului se poate exprima
prin distante parcurse, durata sau timpul total de lucru, numar de
executii etc.

Intensitatea se refera la calitatea efortului si este data de
viteza de deplasare si tempoul de lucru.

Duritatea executiei este reprezentatd de pauzele dintre
executii, sau altfel spus de spatierea fazelor de efort.

Eficienta si calitatea procesului de pregatire este
asigurata de raportul dintre volum, intensitate si duritate.
Antrenorii au datoria de a-si Tnsusi cunostinte despre procesul de
adaptare, in scopul dirijarii efortului in antrenamentul sportiv.
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Imbunititirea capacitatii de efort se face prin
inregistrarea si evaluarea unor stari fiziologice (F.C, F.R., VO2),
pentru a constata toleranta la efortul maximal. Evitarea
eforturilor excesive este o conditie esentiala pentru obtinerea
adaptdrii.

De remarcat cd procesul de adaptare se desfasoara in
timpul pauzelor de refacere si recuperare si nu in timpul
efortului. Daca nivelul de pregatire al atletilor este ridicat atunci
adaptarea trebuie sa se realizeze prin eforturi specifice, stabilind
cu exactitate timpul alocat efortului si cel destinat odihnei si
refacerii. De-a lungul ciclul anual de antrenament solicitarile vor
creste progresiv, insa se va tine cont de faptul ca adaptarea se
poate obtine doar In conditii de continuitate in pregatire.

Planificarea intr-un an de pregétire atletica a mai mult de
una sau doud perioade de tranzitie, ce tin mai mult de doud-patru
saptdmani si cu efort sub 30-40% din cel realizat in perioada
competitionala, influenteaza negativ adaptarea.

Pentru alergdtorii semifondisti, scdderea intensitatii
ofera posibilitatea majorarii cantitatii de efort. Elementul
principal de progresie in dezvoltarea rezistentei generale
(capacitate aerobd) este volumul, dar acesta trebuie corelat in

permanentd cu intensitatea, care joacad un rol important in
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dezvoltarea rezistentei specifice (capacitate anaerobd) si In
pregatirea sportivilor.

Obtinerea neintreruptd a unor timpi ce reprezintd
recorduri nationale sau mondiale din ultimii ani este
conditionata de marirea sistematica a eforturilor de pregatire si
a exigentei antrenamentelor. Orice antrenament trebuie sa
impund obligatoriu acele cerinte care caracterizeaza si
anticipeaza intr-un anumit grad, sau aproape complet,
performanta de concurs (Tschiene P., 2002, p. 22).

In acest fel se cunoaste principiul coincidentei dinamice
dintre exercitille de antrenament si caracterul premiselor
energetice ale exercitiilor competitionale.

Conroy B. si Earle R'W. (2005, p. 22) se referd la
adaptarea fiziologica, afirmand cad ,sportivii 1si antreneaza
variate sisteme fiziologice pentru a se adapta cat mai bine si a-si
imbundtiti performanta. Acest antrenament trebuie sa fie
specific pentru rezultatul dorit, deoarece corpul poate fi expus la
variatii mari ale intensitatii si duratei exercitiilor, dar in general
tipul sau stilul de exercitiu dicteazd modificarile ce apar in
muschi sau in alte structuri de tesuturi conjunctive. Aceasta
relatie este cunoscutd drept specificitate”.

Antrenamentul sportiv face ca organismul sportivului
junior sa se adapteze treptat la solicitarile sustinute de efort prin
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ridicarea capacitatii functionale, mai ales ca marile functiuni la
varsta junioratului sunt in curs de dezvoltare.

,Efortul fizic aplicat In mod regulat, reprezintd un stimul
extrem de puternic in vederea adaptarii. Obiectivul major al
antrenamentului este inducerea unei adaptari specifice In
vederea imbunatatirii rezultatelor sportive. Acest lucru necesita
un program de antrenament, minutios planificat si executat. Din
punct de vedere practic, se considerd ca urmatoarele patru
trasaturi ale procesului de adaptare sunt de maxima importanta
pentru  antrenamentul  sportiv: intensitatea  stimulului
(supraincarcarea), acomodarea, specificitatea, individualizarea”.
(Zatsiorsky M. 2002, p. 6).

Pentru ca adaptarea si fie eficienta este obligatoriu sa se
aibe In vedere madrirea capacitatii functionale a sportivului,
folosindu-se exercitii adecvate, care sd expuna sistemele
neuromuscular si cardiovascular la un nivel mai ridicat decat cel
obisnuit.

Corpul sportivului junior fiind solicitat in antrenament
declanseaza ca raspuns procesul de adaptare, fiind pregatit sa
parcurga solicitarile la care este supus.

Dupa Bompa T. (2002, pp. 11-12) ,,nivelul de adaptare
se reflecta in capacititile de performantd. Adaptarea la
antrenament este suma transformarilor provocate prin exercitiu
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repetat, sistematic. Aceste schimbari structurale si fiziologice
decurg din solicitarea specifica la care sportivii isi supun
organismele prin activitatea pe care o fac, in functie de volumul,
intensitatea si frecventa antrenamentelor adaptata la categoria de
alergatori juniori. Pregatirea fizicd este profitabild numai atita
timp cat forteazd organismul sa se adapteze la stresul efortului.
Daca stresul nu constituie o solicitare suficientd, adaptarea nu
are loc”.

Consideram importante, in adaptarea din cadrul
pregatirii sportive, cele trei tipuri de invétare si anume:

- Invatarea motricd;
- Invatarea propriu-zisa;
- invatarea motrica inteligenta.

Mihailescu L. si Mihailescu N. (2006, p. 59), citandu-1
pe autorul Ardelean, sustin cd invatarea motricd in atletism
reprezintd  “procesul  organizat de perfectionare a
comportamentului motric, achizitionat pe cale naturald, din
domeniul alergarii, sariturii §i aruncarii, cu scopul adaptarii la
noi exigente, ca si Invatarea si perfectionarea unor componente
motrice specifice — tehnica exercitiilor din atletism”.

Invitarea perceptiv motrici se referd la modificarea

conduitei de adaptare a unui raspuns permanent in conditii noi
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care impun precizie mai mare sau finete a raspunsului
preexistent.

Putem spune cd adaptarea motricda a atletilor este
reprezentatd de schimbarile comportamentului in functie de
conditiille din antrenamente si competitii. Deci, invatarea
perceptiv motricd face trimitere la executarea miscarilor
atletului pe baza informatiilor proprioceptive si de echilibru.
Sportivul trebuie sa fie capacitat cu indici superiori de
coordonare a miscarilor propriilor segmente in spatiu si timp.

In procesul de adaptare motrici se afla doud metode de
abordare a deprinderii motrice (Mihailescu L. si Mihdilescu N.,
2006, p. 60):

a.metoda imitatiei, In care se imitd deprinderea motrica a
probei sportive si se aduc corectari simple n cadrul
executiei sportivului;

b.metoda demonstratiei, explicatiei, practicii, corectarii,
care se bazeaza pe:

- demonstratia actiunii motrice insotitd de explicatia
concreta;
- vizualizarea inregistrarilor §i transpunerea lor in

practica;
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- timpul pentru executia practica, In care se observa
cele mai mici detalii asupra executiei corecte sau
gresite a tehnicii;

- aprecierea actiunilor corecte si oferirea de indicatii
metodice privind corectarea greselilor in momentul
actului motric;

- permiterea unei practici suplimentare si corectarea
mai amanuntita.

Daca tinem seama cd in cadrul pregatirii, nu toti atletii
isi Tnsugesc la fel de repede noile miscari, trebuie sa organizam
lectiile astfel incat sd nu frinam progresul atletilor mai motrici
si totodata, sd nu micsoram increderea in posibilitatile proprii la
cei care prind mai greu miscarile noi (Neamtu M., Bondoc 1.D.,
Scurt C. si Nechita F. 2008, p. 121).

Totalitatea deprinderilor motrice se invata pe parcursul
vietii, predominant 1n perioada copildriei si mai ales in
activitdtile de instruire special organizate.

Acestea se Tnsugesc prin repetare continud, care conduce
la formarea stereotipurilor dinamice si a reflexelor conditionate
pe baza conexiunii ce are loc in anumiti centri din scoarta
cerebrala.

Carstea Ghe. (2000, p. 67) este de parere ca ,,elementele
componente ale unei deprinderi motrice se inlantuiesc logic,
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depind unele de altele si se combind rational. Ele nu sunt
rezultatul unei simple Tnsumari. Elanul, prin alergare, pentru o
sariturd in lungime sau in inaltime determina calitatea bataii si
desprinderii; acestea, la randul lor, determina calitatea zborului
etc.”.

Acelasi autor (2000, p. 67) sustine ca ,,deprinderile
motrice sunt unice si ireversibile, adica nici o executie nu
seamdna cu alta si elementele componente se inlantuiesc intr-un
singur sens (elan-bataie i desprindere-zbor-aterizare, la orice
sariturd, de exemplu)”.

Ca si parte a activitatii umane voluntare, deprinderile
motrice se consolideazad si se perfectioneaza neregulat. Dupa
fixare se vor efectua cu indici superiori de repeziciune, cu
usurintd, precizie, coordonare $i cu un consum minim de
energie.

Asadar, insusirea deprinderilor motrice in procesul
instructiv educativ sau in sport este un fenomen cunoscut sub
denumirea de ,,invatare motrica”. Se remarcd anumite trasaturi
particulare ale invatarii motrice, in functie de mai multe
variabile, cum ar fi:

- particularitatile celor care nvata;

- timpul alocat invatarii;
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- nivelul atins in pregatire al celui care se ocupa de
procesul de invatare;

- cerintele Tnvatarii pe diferite etape.

In acest indelungat proces de invitare, deprinderile
motrice se pot insusi gresit din punct de vedere al mecanismului
de executie, dar acest lucru nu trebuie sa fie permis 1n lectiile de
educatie fizica scolard sau lectiile de antrenament sportiv. In
educatie fizica si sport Tnvatarea motricd are sarcini formative
clare:

- formarea "scolii elementare" a miscarilor;

- Insusirea unui bagaj de exercitii care sa fie utilizate
in pregatirea organismului pentru efort (sau
incalzirea acestuia), exercitii pentru dezvoltare
fizica generald si armonioasd, exercitii pentru
imbunatatirea  indicilor de dezvoltare a
aptitudinilor motrice;

- formarea si perfectionarea deprinderilor si
priceperilor motrice necesare vietii si activitatii
sportive de orice tip.

Concluzionand, invatarea motrica se refera la formarea
unei deprinderi motrice gradual, sistematizat, intr-un timp
definit. In acest proces longitudinal un rol deosebit de important
il au cunostintele teoretice de specialitate.
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1.6. Transferul si interferenta in invidtarea motrica in
pregatirea atletilor

Carstea Ghe. (2000, p. 72), afirmd ca ,,in cadrul
antrenamentului sportiv, conform principiului sistematizarii si
continuitatii, ceea ce se executd tematic in activitatile curente
(lectia de antrenament) trebuie sd se sprijine pe ceea ce s-a
insusit anterior §i sd pregateascd continutul tematic al
activitatilor urmatoare/viitoare”. Deprinderile motrice deja
insusite pot avea fie o influenta pozitiva, fie una negativa, asupra
deprinderii care se Invatd in activitatea curentd, in functie de
mecanismul de executie al acesteia din urma. Influenta (pozitiva
sau negativa) este prezenta numai in cazurile cand se repeta, in
activitdtile curente, deprinderile deja insusite de subiecti. Atunci
cand influenta este pozitiva, fenomenul se numeste transfer si
este foarte bine daca poate fi valorificat la maximum, in functie
de competenta profesionald a antrenorului.

Totescu A. (1973, p. 76) spune ca ,,din punct de vedere
fiziologic, transferul deprinderilor se poate explica prin faptul
ca, la construirea unui nou sistem de miscari, sistemul functional
care se formeaza inglobeaza coordonari motrice existente si in
functie de modul 1n care acestea corespund obiectiv arhitecturii
actului motric, transferul deprinderilor va fi pozitiv sau negativ,
total sau partial”.
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Pozitivitatea unui transfer al deprinderilor apare si este
utilizat in Insusirea unor actiuni motrice asemandtoare, de
exemplu: bataie-impulsie la saritura in lungime cétre bataie-
impulsie la saritura In inaltime.

Interferenta reprezinta influenta negativa in invétare si se
referd la faptul ca procesul nou este Tmpiedicat de cel vechi.
Cauzele ce pot sta la aparitia interferentei sunt:

- lipsa unei pregatiri multilaterale;

- nivel scazut de dezvoltare al calitatilor si
aptitudinilor motrice;

- deprinderi motrice Insusite gresit sau lipsa
consolidarii acestora;

- greseli metodice in organizarea procesului de
instruire.

In invitarea motrici un rol esential il are procesul de
reglare.

In conceptia autorilor Dragnea A. si Teodorescu M. S.
(2002, p. 160) reglarea presupune ,,un ansamblu de actiuni
(transformari) aplicate de un subsistem, numit mecanism de
reglare, altui subsistem, numit obiect al reglarii” si ,,incepe in
momentul initial al pregatirii atletice, atletul aflandu-se intr-o

anumitd stare si se incheie intr-un moment ulterior, atletul
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aflandu-se in pragul realizarii celui mai important obiectiv al
pregatirii atletice, marcand astfel o alta stare”.

In opinia autoarei Rata G. (2005, p. 39) “reglarea are la
baza analiza cantitativa si calitativa a fiecarei operatii anterioare,
gasirea greselilor si indepartarea acestora”.

Transferul in procesul de invatare al deprinderilor
motrice asigurd continuitate In pregatire. Se produce o
constientizare a sportivului in directia mecanismul de efectuare
al deprinderilor ce urmeaza a fi insusite. De altfel, apare ca o
necesitate ca materialul nou ce urmeaza a fi invatat s se
desprinda din ceea ce a fost abordat in pregatire anterior.

Interferenta apare ca urmare a planificarii pregatirii la
voia intamplarii sau pe motiv ca deprinderile specifice unei
probe ce au fost deja invatate au ajuns la un nivel de
automatizare, in defavoarea altei probe inrudite.

Este recomandat ca in pregétirea atletilor sa se tina cont
de toate aspectele ce pot contribui la invatarea eficienta,
congtientd si corectd a deprinderilor In ceea ce priveste
mecanismul de executie, astfel incat sa se Inlature de la cele mai
mici varste eventualele greseli de executie ce ar putea fi cu greu

inlaturate mai tarziu.
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1.7. Memoria motrici, rezultatul invatirii motrice

Dupa Neagu N. (2010, p. 126) memoria motrica
reprezintd ,,capacitatea de a realiza o anumitd miscare, intr-o
manierd relativ stabila, in cadrul si ca o consecintd a unor
executii repetate anterior, intr-un anumit context didactic, dar
posibil si In contexte informale”.

Acelasi autor (2010, p. 126) spune ca: ,memoria
motricd, reprezintd practic, rezultatul procesului de Invatare
motricd, rezultat care se obiectiveaza intr-o anumitd cunostinta
procedurala si strategica, dobanditd prin exersare, stocatd si
stabilizata, completand asa zisul portofoliu motric personal, al

unui sportiv”.

1.8. Retentia motrica

Prin conceptul de retentie motrica se intelege capacitatea
organismului uman de a stoca un element tehnic (structura
motricd) si apoi de a-1 reproduce la nivel superior, toate posibile
dupd invdtarea motricd care asigura persistenta unui nivel
performantial. Retentia are loc doar In urma unei intreruperi
dirijate sau imprevizibile (cauzate de accidentari sportive,
imbolndvire temporard) a Invatarii motrice.

Dupa SchmidtR. A., & Young D. E. (1987, p. 49) ,,exista

pierderi semnificative in executia motricd dupd un interval de
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retentie de pand la 12 saptdmani. Aceasta necesita ca sarcinile
motorii sd fie bine stabilizate dupa intervale de retentie foarte
lungi”.

Ciclicitatea pregatirii in fenomenul numit antrenament
sportiv este o trasaturd definitorie fundamentala, reprezentand
totodata o baza in retentia motrica.

Pe fondul celor afirmate putem sa ne referim la faptul ca
un atlet poate sa isi Indrepte atentia asupra unei actiuni bine
automatizate si sa intervina congtient in schimbarea programului
de executie” (Epuran M., 2011, p.81).

In antrenamentul sportiv retentia motrica apare deseori
in urma perioadei de refacere, ea fiind de fapt o pauzd in
demersul invatirii motrice. Invitarea motricd poate varia ca
durata in functie de cat de complexa este deprinderea motrica.
In cazul unei sincope in procesul de pregitire, organismul unui
sportiv poate inregistra performante peste cele obtinute anterior
tocmai datorita procesului de retentie motrica.

Se constatd cd in multe cazuri dacd retentia miscarilor
continue este intrerupta, pierderile cresc progresiv pe masura ce
creste intervalul de retentie si cd se instaleaza uitarea aproape
completd dupa intervalul unui an.

Reinvatarea indicd o anumita contributie a memoriei in
cazul sarcinii indicate. Considerdam ca retentia motricd poate
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avea efecte benefice si cumulative, doar in cazul respectarii si
parcurgerii etapelor de formare corectd a deprinderilor motrice
in procesul sistemic de invdtare motricd, fenomen specific in
cadrul insusirii tehnice fara erori, inca de la varsta alergatorilor
juniori pentru stabilizarea acesteia la nivel de seniori. Este
importantd insusirea si exercitarea corectd a tuturor actelor

motrice componente ale executiei motrice.
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CAPITOLUL 2

2.1. Fiziologia atletismului in probele de semifond

Muraru A. (2005, p. 17) e de parere ca ,,sistemul nervos
central reorganizeaza si dirijjeazd In permanenta activitatea
organelor, sistemelor si functiilor organismului”. Acelasi autor
(2005, p. 17) considerd ca ,stimularea prin efort (exercitii)
mareste capacitatea organismului de a -descompune-
substraturile si de a -furniza- energia necesara, care constituie
factorul fundamental al procesului de antrenament prin care se
asimileaza si se adapteaza organismul la cerintele performantei”.

Bompa T. (2002, pp. 11-12) este adeptul faptului ca ,,0
performantd de inalt nivel este rezultatul multor ani de
antrenament intens, metodic §i bine planificat”. Pe parcursul
acestor ani sportivul lucreaza pentru a obtine adaptarea functiilor
organismului propriu la cerintele specifice ale sportului ales.
Nivelul de adaptare se reflecta in capacitatile de performanta. Cu
cat gradul de adaptare este mai mare, cu atat performanta este
mai bund. Acelasi autor subliniaza ca ,timpul necesar pentru a
se instala un grad Tnalt de adaptare depinde de complexitatea
deprinderii si de dificultatea fiziologica si psihologica a probei
sau sportului”.

Prin urmare, cu cat sportul este mai dificil sau complex,

cu atat va fi necesar un timp indelungat de pregétire.
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Probele atletice de semifond sunt probe de o mare
complexitate din punct de vedere al adaptarii organismului la
efortul depus, astfel impunandu-se un timp de pregatire mai
lung, inca de la varsta junioratului, deoarece este o cerintd de
adaptare neuromusculara si functionala specifica.

Demeter A. (1972, p. 20) afirma ca ,,din punct de vedere
al intensitatii efortului, probele de semifond pot fi situate pe cea
de a treia treapta — eforturi de intensitate mare”. Ele variaza intre
1-5 minute, iar ca aspect biochimic sunt eforturi mixte, anaerobe
si aerobe.

Demeter A. argumenteazd ca dificultatea probelor
»~constd tocmai in acest aspect fiziologic si biochimic al
metabolismului care reclama o buna capacitate anaeroba (...) si
totodatd o eficientd crescutd si o adaptabilitate rapida a
sistemului cardiorespirator la cerintele foarte mari ale acestor
eforturi”.

Asadar, daca in probele de 600 si 800 de metri atletii care
au un metabolism ce tinde spre latura anaeroba sunt avantajati,
la proba de 1500 de metri avantajul este de partea atletilor ce
imbina echilibrat metabolismul anaerob cu cel aerob.

Rezultatele superioare in proba de 1500 de metri sunt

garantate intr-o mare masurd de eficienta si calitatea aparatelor
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cardiovascular si respirator, efortul fiind unul de tip

cardiorespirator.

2.2. Modificarile respiratiei in probele de semifond

In conceptia autorului Demeter A. (1972, p. 20) ,,viteza
de inaintare a atletului in aceste probe fiind mai mica (8 m./s. si
7 m./s. la 1500 m.), blocarea toracelui nu mai constituie o
necesitate imperioasa si astfel ventilatia pulmonara poate fi
intensificatd pe toatd durata probei. La 800 m. plat ventilatia
pulmonara este de 50-70/1 minut, in timp ce la 1500 m. plat
poate atinge 80-100/1 minut. Acest debit repirator ridicat se
realizeaza mai ales pe seama maririi amplitudinii miscarilor
respiratorii, frecventa respiratorie nefiind prea mare (21-30
respiratii/minut). La 800 de m. plat mai mult de 50% din energia
necesard lucrului mecanic se obtine prin transformari
enzimatice, deci, pe cale anaerobd, In schimb la 1500 m. peste
50% din energie rezultd pe cale aeroba, deci cu ajutorul
oxigenului procurat in timpul efortului. Rezulta ca la 800 m.
datoria de oxigen calculata in procente (fatd de oxigenul total)
este Inca mare (aprox. 60%), iar la 1500 m. ea atinge numai 35-
40%. Practic, valoarea absoluta (in litri) a datoriei de oxigen este
egald in ambele probe, deoarece un atlet bine pregatit si bine

dirijat tactic, termina cursa cu rezervorul de oxigen golit”.
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2.3. Modificari ale circulatiei in probele de semifond

In semifond, aparatul cardiovascular are o mare influenti
in obtinerea rezultatelor la nivel mondial.

In prezent, este catalogat de cei mai multi fiziologi ca
facand parte din categoria probelor ce implica efort de tipul celui
cardiocirculator, deoarece se bazeazda pe necesitatea
»alimentdrii” muschilor cu o cantitate tot mai mare de oxigen In
conditii aerobe, determinand, astfel, o activitate cardiovasculara
intensa.

Functionalitatea sistemului cardiovascular conditioneaza
rezultatele sportive, devenind astfel un factor limitant al
efortului. Daca limita este una inaltd le va permite atletilor
transportarea unei cantitati de oxigen suficient de mare raportata
la unitatea temporald, Inlesnind totodata si energia necesard
arderilor aerobe la nivel inalt, nivel aflat in stransa legatura cu
viteza de Tnaintare a sportivilor.

Concluzionand, putem sustine cd pe plan fiziologic
pregdtirea atletilor semifondisti urmareste imperios sd se
indrepte spre dezvoltarea capacitatii de transport a aparatului
cardiovascular, desi suntem constienti cd 1n actul

antrenamentului lucrurile nu sunt atat de simpliste.
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Demeter A. (1972) din punct de vedere metabolic,
clasifica atletii care practica probele mixte din aceasta categorie
astfel:

- tip metabolic predominant anaerob;
- tip metabolic aerob;
- tip metabolic intermediar.

Atletii din prima categorie, cu tipul metabolic
predominant anaerob trebuie sd pund accent in pregatire pe
cresterea capacitdtii anaerobe de efort prin antrenament bazat pe
imbunatatirea rezistentei In regim de vitezd. Dezvoltarea
capacitatii de efort aerob nu se justifica in cazul acestor sportivi,
deoarece este mult mai eficient si mai indicat sa se perfectioneze
tipul metabolic ereditar, decat sd se abordeze cel spre care
organismul nu are inclinatie.

Sportivii din grupa cu tipul metabolic aerob trebuie sa se
axeze pe un antrenament destinat maririi rezistentei aerobe la o
treapta superioard, pe toata durata desfasurarii probei, nicidecum
pe educarea vitezei pe seama efortului anaerob.

In cazul celor din a treia categorie, cu un metabolism
mixt (aerob-anaerob), se va tinde spre un antrenament
diversificat, variat ce va avea ca scop principal dezvoltarea

ambelor tipuri de metabolism intr-o masura egala.
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»Astfel se explicd de ce la diferiti atleti dupa probele de
semifond se obtin valori destul de neomogene ale indicilor
fiziologici ai circulatiei; la unii frecventa cardiaca si tensiunea
arteriald ating valori deosebit de mari, la limita superioara a
raspunsului aparatului cardiovascular (FC: 200-220/min.; TA:
240/0, iar volumul sistolic si debitul cardiac ating cifre
impresionante: 200-250 ml., respectiv 35-40 1./min.). La alti
alergdtori acesti indici sunt mai putin ridicati. Tipurile de
metabolism descrise, tipul de activitate nervoasd superioard a
atletului, miza si taria concursului etc. pot influenta intr-un sens
sau altul valorile indicilor cardivasculari. Revenirea lor dupa
proba se realizeaza in 30-40 de minute” (dupa Demeter A.,1972,

pp. 21-22).

2.4. Modificari ale sistemului nervos, neuromuscular si
neuroendocrin

In ceea ce priveste sistemul nervos central, probele
atletice de rezistentd (semifond si fond) 1l solicitd cam la fel de
intens precum probele de vitezd. In schimb sistemul vegetativ
este solicitat mult mai mult.

Demeter A. (1972, p. 22) este de parere ca ,,mobilizarea

tuturor resurselor cardiovasculare si respiratorii precum si
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intensificarea neurosecretiei solicitd extrem de mult centrii
organovegetativi superiori pe toata durata probelor”.

In ceea ce priveste tehnica este extrem de important si se
renunte la migcarile inutile (leganatul, miscarea ampla a capului,
miscari incorecte ale bratelor, dezechilibrele aparute intre
membrele superioare si cele inferioare etc.). Coordonarea si
eliminarea acestor eforturi de prisos sunt factori ce contribuie la
obtinerea succesului.

In sustinerea efortului din aceste probe sistemul endocrin
are un cuvant important de spus. ,,Secretia hipofizard de ACTH
si in consecintd, cantitatea de hormoni corticosuprarenali,
precum si secretia catecholaminelor de catre medulosuprarenala,
contribuie intr-o manierd importantd la mobilizarea fortelor
interne ale organismului atdt pe planul somatic, cat si pe cel
vegetativ”’ (dupa Demeter A.,1972, p. 23).

Ca o concluzie, putem afirma ca proba de 1500 metri se
bazeaza pe un efort mixt, iar performanta este determinata de
eficienta reglarii neurohormonale si de economia metabolica a
efortului. Marile functiuni sunt solicitate suficient de mult,
datoria de oxigen este relativ micd, dar refacerea solicitd o

perioada mai lunga datorita uzurii organismului.

50



2.5. Metodele folosite pentru dezvoltarea capacitatii de efort
in probele de semifond

Cele mai utilizate metode pentru dezvoltarea capacitatii
de efort in probele de semifond sunt:

- metoda alergarii neintrerupte, de duratd sau metoda
maraton care are ca particularitate un volum crescut
de alergare zilnicd in conditii variate.

- metoda antrenamentului variabil clasic cu unele
variante: metoda antrenamentului cu intervale,
fartlek, etc.Se bazeaza pe modificarea intensitatii
efortului ca principal element de progresie.

Pentru dezvoltarea capacitatii de efort anaerob cea mai
utilizatd metoda de dezvoltare este cea a repetérilor.

Nu se omite nici metoda competitionald ce cuprinde
totalitatea concursurilor, verificarilor si probelor de control,
fiind cea care produce cele mai mari modificari in organismul
sportivilor la toate nivelele.

In aplicarea metodelor, in literatura de specialitate, sunt
descrise exercitii cu ingreuiere si in conditii ingreuiate care sunt
la fel in actiunile motrice ale alergdtoarelor (alergari in panta, pe

trepte, exercitii speciale Tn panta).
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In figura 2 sunt prezentate ,,metodele si mijloacele de
antrenament in probele de semifond”, dupa Alexandrescu D.C.

(1991)

‘ Metoda de durati ‘ ‘ Metoda mterval

‘ Metoda cu repetin ‘ Metoda de concurs Mijloace suplimenta-

/ \ Metoda de comntrol 1e de antrenament
Interval || Interval ‘/%7\
exXfenstv || intensty nti Sprint Al interv. Al 1ep.
J progresiv | mici 15-30 sec | 10-20 sec
Metoda Metoda cu ritm Al = \A

continui alternativ Al deritm | Al deritm | Al deritm | Al rep. pt. - -

‘Deduratﬁ || Cui.nten’ﬂ!e |
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Alcurin || Al cu rim || Aleurim | | Alrapide |- 05— 0o Autr. Lydiard
lent mediu rapid lente - fapide jff §i Nikkonen
A7 Y T
%ic ;Ediu %?e
| Controlat | | Necontrolat |

Figura 2 — ,,Metodele si mijloacele de antrenament in probele

de semifond”, dupa Alexandrescu D.C. (1991)

2.6. Filosofia antrenamentului in probele de semifond

In orice ramurd sportivi procesul de pregitire este
complex prin natura lui si prin multitudinea de directii din care
poate fi privit si abordat.

Intotdeauna trebuie si avem retineri impotriva
antrenamentului care absoarbe prea mult din entuziasmul unui

atlet. Unii sportivi devin atat de focusati pe pregatire, incat ajung
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sa acorde o mai mare importantd antrenamentelor, decat cursei
propiu zise.

In conceptia lui Joseph L. Rogers (2001, p. 92) ,,oamenii
sunt tridimensionali: au o laturd fizica, o latura mentala si
emotionald si o latura spirituald” si prin urmare un antrenament
bine gandit trebuie sd includd componente din toate cele trei
dimensiuni.

Ca 1n majoritatea activitatilor fizice, antrenamentul
alergatorilor de probe de semifond este un proces de invétare.
Aceastd invatare, afirma acelasi autor (2001, p. 92) ,,vine din
antrenamentul specific care implica toate sistemele energetice si
care face ca toate aspectele mentale de tenacitate si spirit

competitiv sa fie intelese”.

2.6.1. Latura fizica
Este cea care nu implicd doar un antrenament adecvat ci
si intelegerea tacticilor specifice cursei. Cand se planifica si se

aleg tacticile de alergare, trebuie sa se tind cont de:

distanta alergarii;

- ce stim despre adversarii din cursa;

- conditia (starea) 1n care se afla suprafata de alergat;
- vremea;

- conditia fizica efectiva;
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- nivelul de antrenament al adversarilor;

- abilitatea, forta si slabiciunile personale, inclusiv
discerndmantul asupra pasilor de alergare si
abilitatea de a conduce sau a urma;

- numarul de competitori din cursa.

Antrenorul are datoria de a-i aminti sportivului sa
economiseasca cam 40% din totalul de energie pentru ultimul
sfert al cursei. De asemenea i va aduce in prim plan faptul ca se
impune sd facd fatd unor situatii neprevazute si sd evite sa
conduca cursa dacd nu poate face ceva in sensul acesta.

In reusitd, procesul de pregitire conteaza la fel de mult
ca recuperarea si repausul. Cand apar antrenamente ingreuiate
este necesara o perioada suficient de lunga de recuperare pentru
ca organismul sa se adapteze, rezultind o buna conditie fizica.
Lipsa sau insuficienta recuperdrii conduce inevitabil spre o

cadere fizica, accidentare sau imbolnavire.

2.6.2. Latura mentala si emotionala

In ceea ce priveste aceastd latura, antrenorul si atletii
trebuie sd aibe mereu un proiect sau un plan de actiune. Acesta
va fi sustinut de un set de obiective care sd ofere o planificare
imediatd, pe termen scurt, mediu si lung. Cea mai puternica

motivatie este o serie de realizari si Impliniri.
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Sportivul trebuie sa fie constientizat si invatat, dar mai
ales sa fie pregatit sa reactioneze si sd vind cu solutii in situatii
neprevazute. Pentru asta antrenorul il poate ajuta pe sportiv
rugandu-l sa se gindeascd cum ar rectiona In urmdtoarele
situatii:

- ceartd inaintea competitiei;
- start intarziat;

- lipsa puterii de concentrare;
- performantd slaba;

- conditii neprielnice;

- start slab;

- greseala In competitie.

Astfel de situatii apar si trebuie sa existe un plan pentru
a reusi.

Joseph Rogers (2001, p. 94) este de parere ca ,,abilitatea
de concentrare asupra unei sarcini complete este critica pentru
succesul fundamental” si crede ca ,,daca sportivii nu au abilitatea
de a se concentra pe o sarcind stabilita, sunt in pericol de a pierde

toate abilitdtile deprinse anterior”.

2.6.3. Latura spirituala
,Latura spirituala a antrenamentului are legatura cu acele

calitati intangibile pe care atletul poate sau nu sa le detina. De
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exemplu, actiunea, dorinta, credinta, increderea si angajamentul
sunt vitale pentru succes”. (Joseph L. Rogers 2001, p. 94)
Roger Bannister sustine ca ,,bdtdlia pentru primele patru

minute ale cursei pe distanta de o mila a fost data in minte, nu in

2

corp”.

Latura spirituala in sport vine, in cele din urma, din
spiritul competitiv care poate mobiliza atletul in situatii
importante. Aceasta latura este generatd cel mai tare din
interiorul fiecarui sportiv si este caracterizatd de hotarare
interioara si nutritd de entuziasmul, emotia, realizarile anterioare

si reusitele viitoare.
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CAPITOLUL 3

3.1. Particularititi morfologice si functionale la
varsta junioratului

Varsta junioratului I coincide cu perioada post pubertara
a dezvoltarii individului. Este o etapa de consolidare a insusirilor
morfologice si functionale. Procesul de crestere al taliei fetelor
este stopat. Din punct de vedere al greutdtii apar modificari
determinate de cresterea diametrelor si  perimetrelor
organismului, devenind apropiatd ca valoare de cea a omului
tandr. Tulburarile aparute pe fond endocrinologic Inceteaza.

Aparatul locomotor se caracterizeaza prin faptul ca la
nivelul coloanei vertebrale se Inchide canalul sacral, iar oasele
membrelor superioare si inferioare cresc si definitiveaza pocesul
de osificare intr-o manierd lent. incep s fie aseménitoare ca
structura si rezistenta cu cele ale adultului. Subtierea cartilajelor
de conjugare semnaleazd inceputul osificarilor si sfarsitul
cresterii in nltime. In ceea ce priveste volumul, toracele este
cel care se dezvolta predominant in raport cu celelalte membre.

Sistemul nervos continud sa se dezvolte prin
permeabilitatea sinapselor, existdind in aceastd perioadd un
echilibru intre excitatie si inhibitie; iradiere si concentrare.

Invitarea deprinderilor motrice este facilitati de faptul
ca plasticitatea si receptivitatea sunt mari. Analizatorii sunt de
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asemenea apropiati de cei ai adultului ca si maturizare, insa pe
plan functional se afli la un nivel inferior. Rezistenta
analizatorilor si a sistemului nervos central este mai scdzuta,
motiv pentru care oboseala se instaleaza mai rapid decat in cazul
adultului.

Aparatul cardiovascular incepe sd se dezvolte rapid,
astfel ca volumul si greutatea miocardului sunt in crestere.
Frecventa cardiaca, tensiune arteriald, volumul sistolic, debitul
cardiac se apropie ca valori de cele ale unui adult. Inima dupa
varsta de 19 ani atinge maximul in ceea ce priveste dezvoltarea,
devenind capabila sa raspunda eficient la orice tip de solicitare.

Aparatul respirator continua sa se dezvolte, dar putem
constata modificari ale cavitdtii nazale, laringelui si a numarului
de fibre pulmonare. Se Tmbunititeste ventilatia pulmonara,
scade frecventa respiratorie, creste amplitudinea miscarilor
respiratorii, iar consumul maxim de oxigen se mareste constant.
Creste capacitatea aerobd, etapa post-pubertara fiind una

favorabila eforturilor de rezistenta.

3.2. Caracteristicile pregatirii atletice la varsta junioratului
si continutul antrenamentului sportiv
Junioratul se caracterizeaza prin faptul ca la aceasta

varsta obiectivul dominant este acela de finaliza procesul de
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formare multilaterald a sportivului, inzestrandu-l si cu o
motivatie puternica pentru performantd. Este o perioadd de
acumalare, de experientd si de anticipare a viitoarei activitati
competitionale la seniori.

Intregul proces de pregitire se bazeazi pe necesitatea
gasirii unui echilibru intre dezvoltarea psiho-fizica si pregatirea
tehnico-tactica specifica probei. Prin urmare, se impune
realizarea pregatirii tehnice si tactice In conditii superioare cét
mai apropiate de competitie. Pregétirea propiu zisa a fiecdrui
atlet este raportata exclusiv la cerintele competitionale.

Indiferent despre ce sport vorbim, individual sau
colectiv, desfasurat in aer liber, sala sau bazin, in contact direct
sau nu cu adversarul, cu sau fard obiect de joc, fete sau baieti,
copii, juniori sau seniori, programul de pregatire trebuie sa
contind toate componentele fundamentale ale instruirii: fizica,
tehnica, tactica, teoretica si psihica sau psihologica.

In continuare voi aborda, din punct de vedere teoretic,
toate aceste componente, ldsand-o pe cea tehnica la final,

intrucat subiectul acestei lucrari se concentreaza asupra acesteia.

3.3. Pregatirea fizica
Este una din componentele esentiale ale procesului de

antrenament sportiv, determinand obtinerea unor rezultate
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favorabile in intrecerile sportive si contribuind la formarea
sportivilor de mare performanta.

Atunci cand vorbim despre pregatirea fizica trebuie sa
pornim de la definitia acesteia. Astfel, in tot mai multe lucrari de
specialitate ale urmatorilor autori, Geoffrey H., Dyson G.
(1965), Epuran M. (1982), Dragnea A. (1991), Alexe N. (1993),
Manno R. (1996), Bota C. (1997), Predescu T., Ghitescu G.
(2001), intelesul principal al pregatirii fizice este formulat ca
fiind nivelul de dezvoltare al capacitatilor motrice ale omului
atins in practicarea exercitiilor fizice.

Pe parcursul antrenamentului, sportivul are de rezolvat
multiple sarcini cu un pronuntat caracter fizic, motiv pentru care
trebuie sa dispund de o ,rezerva” energeticd considerabila.
Numai printr-o bund pregatire fizicd se poate ajunge la acest
surplus de energie, potential care 1i creeaza sportivului o stare de
confort, iar in momentele dificile 1l ajutd sa gaseasca cele mai
bune solutii de rezolvare a situatiilor ivite.

Pregétirea fizica are drept scop asigurarea unui ,,fond” de
priceperi  si  deprinderi  motrice, cresterea  indicilor
morfofunctionali ai organismului si dezvoltarea calitatilor
motrice. Bompa T. O. (2002, p. 48) apreciaza ca ,,pregatirea
fizica se afld la baza piramidei activitatii de instruire, fundament
pe care se poate construi o noud performanta”.
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»Factorul fizic este cel care asigura ,,suportul energetic”
necesar pentru orice manifestare tehnico-tactica a sportivilor,
dar si elementul de ,,rezistenta” la solicitdrile intense din timpul
antrenamentelor sau competitiei si care, tratat necorespunzator,
poate duce la perturbarea factorului psihologic” (Bastiurea E.,
2014, p. 76).

Lipsa unei bune conditii fizice are drept efect instalarea
precoce a stdrii de oboseald, fenomen ce influenteaza de cele mai
multe ori, calitatea executiilor tehnice si claritatea ideilor tactice.

Pregatirea fizicd este necesara tuturor esaloanelor de
instruire, numai cd modul de realizare este influentat de
particularitatile de varstd ale sportivilor. Si procentajul alocat
fiecarei componente a antrenamentului este diferit, grupele de
incepatori necesitand un procent mai mare de pregatire fizicd in
raport cu pregdtirea tehnica si tactica, in schimb ce pentru
celelalte grupe de sportivi raportul se schimba.

In abordarea probelor de semifond, pregitirea fizica are
o mare insemnatate. Pe fondul unei bune pregatiri fizice, toate
celelalte componente ale continutului antrenamentului sportiv se
pot manifesta cu mai multd usurinta.

Arnauld H. (2004) i atribuie pregatirii fizice ,,rolul de a

reechilibra corpul sau de a-1 intdri, stiut fiind faptul cad un
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organism neechilibrat sau fragil este un organism cu un risc mare
de accidentare”.

In toate sursele bibliografice de specialitate gisim acest
tip de pregatire Tmpartit in doud categorii: pregatire fizica
generala (P. F. G.) si pregétire fizica specifica (P. F. S.).

Pregatirea fizica generala si multilaterald este definita ca
fiind un proces ce are ca obiectiv imbunatatirea indicilor
calitatilor motrice si dezvoltarea fizicA armonioasd a
organismului.

Acest obiectiv se poate realiza prin exercitii de
prelucrare analitica si globald a segmentelor corpului, a marilor
functii ale organismului si a calitatilor motrice.

Reprezintd activitatea practica prin care se are in vedere
formarea si asigurarea unei capacitati de lucru optime in
conditiile efectudrii unui efort fizic.

Dragnea A. (1996) este de parere ca pregatirea fizica
generala ,,asigurd dezvoltarea calitatilor motrice de baza si a
capacitatilor functionale ale organismului; imbogateste fondul
general de deprinderi motrice; asigura dezvoltarea armonioasa a
indicilor morfo-functionali ce conditioneaza practicarea ramurii
de sport”.

Pregatirea fizica generala apare in ponderi diferite, in
functie de experienta sportivului. Astfel, in instruirea sportivilor
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semifondisti incepatori, importanta pregatirii fizice generale si
resursa temporala acordata acesteia este mai mare decat in cazul
atletilor deja consacrati. Cu céat ramurile de sport sunt mai
diversificate, cu atat pregatirea fizica generala este mai variata.

Despre pregatirea fizicd specifica, Dragnea A. (1996)
spune ca este un ,,continut orientat cu precadere spre dezvoltarea
capacitdtii de efort specific unei ramuri de sport, precum si a
calitatilor motrice combinate prioritar si diferentiat implicate,
determinand in ultimd instantd randamentul specific”.

Pregatirea fizica specificd nu poate inlocui minusurile
provocate de lipsa unei pregatiri fizice generale, fapt care a fost
dovedit deja in practica sportiva si argumentat in foarte multe
articole si cercetdri din domeniul nostru de activitate.

In concluzie, obiectivul de prim rang al pregatirii fizice
specifice este acela de a asigura continua dezvoltare fizicd in
raport cu caracteristicile fiziologice si metodice ale sportului
practicat.

Intre cele doua tipuri de pregitire fizica existi o legatura

puternicd, conditionandu-se una pe alta.

3.4. Pregatirea teoretica
Implicd analiza s1 studiul mai multor probleme ce

vizeazad antrenamentul sportiv ca proces. Prin intermediul
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acestei componente se doreste ca fiecare sportiv sa fie implicat
constient si activ in drumul cétre inalta performantd. Se situeaza
printre elementele care compun ,,antrenamentul invizibil”.

Alexe N. si colaboratorii (1993) definesc pregatirea
teoretica ca fiind “ansamblul informatiilor insusite de sportiv in
vederea cunoagterii si explicdrii principiilor, regulilor si
metodelor care determind cresterea capacitatii sale de efort i de
performanta, ca si anticiparea concursului urmator pentru
abordarea lui adecvata”.

Prin intermediul unei bune pregatiri teoretice fiecare
sportiv castigd avantajul de a deveni propriul sdu consilier. Toate
cunostintele asimilate vor oferi posibilitatea autoobservarii si
autocontrolului metodologiei antrenamentului.

Pregatirea teoretica indeplineste numeroase sarcini:

- comunicarea obiectivelor din competitii si de
pregatire (deriva din primele);

- explicarea acestora pentru a fi intelese si ulterior
acceptate de catre sportiv;

- cresterea gradului de participare activd a
sportivului la invdtarea de duratd a tuturor
deprinderilor, priceperilor si cunostintelor legate
de dinamica solicitdrilor fizice sau psihice, rolul
eforturilor, legitatile supracompensarii si refacerii,
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maniera de programare si planificare a
antrenamentului, modalitati de dobandire a formei
sportive sau necesitatea dezvoltarii calitatilor
motrice;

- importanta dezvoltdrii calitdtilor intelectuale
pentru a reusi sa valorifice in competitii tot ce a fost
supus invatdrii, in functie de conditiile concrete
care apar.

Antrenamentul modern apeleaza la urmatoarele mijloace
prin care se urmareste folosirea factorului intelectual:

- studierea unor probleme legate de genetica,
morfologie, fiziologie, biomecanica, biochimie,
pedagogie, psihologie, sociologie adaptate si
raportate la realitatile sportive din prezent;

- realizarea unui jurnal de autocontrol pentru
consemnarea datelor legate de frecventa cardiaca,
durata totala si calitatea somnului, greutate,
capacitate vitala etc;

- cunoasterea unor informatii de bazd despre
alimentatie, igiena  individuald, refacerea

organismului dupa efort, recuperare, etc.
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- consultarea sportivului §i implicarea lui in
elaborarea planificarii calendarului competitional
s1 in stabilirea obiectivelor de performant;

- cunoasterea permanentd a locurilor de clasare a
sportivilor, a echipelor de top si a performantelor;

- adaugarea in ciclul sdptaméanal a lectiilor care sa
evidentieze factorul intelectual.

Insusirea si folosirea unor cunostinte teoretice este
esentiald in instruirea sportivilor la orice varstad. Pentru
dobandirea cunostintelor cu aspect teoretic din antrenamentul
sportiv este bine ca atletii sau sportivii (in cazul altor sporturi)

sd aiba acces la expertizele realizate de antrenori.

3.5. Pregatirea psihologica

A devenit un factor dezbatut, predispus perfectionarii si
punerii in valoare in competitii. Aceasta nu se referd doar la
factorii morali si de vointd, deoarece 1i implicd §i pe cei
intelectuali si atitudinali. Impreund alcatuiesc manifestarile
psihicului uman. Este o componenta ce sta la baza procesului de
instruire si educare cu scopul participdrii cu succes in competitii.

Alaturi de mijloacele din antrenamentul sportiv,

pregatirea psihica conduce la marirea capacitatii psihice, fapt ce
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oferd sansa desfasurarii unor actiuni eficiente pentru obtinerea
randamentului si rezultatelor in concursuri.

Capacitatea sportivului de a suporta volumul mare de
munca si intensitatea eforturilor din antrenamente se datoreaza,
in primul rand, unei bune pregatiri psihice.

Antrenorii au devenit tot mai constienti de importanta
acestei componente, mai ales in antrenamentele atletilor
alergatori de semifond si din acest motiv cautd in permanenta
metodele si mijloacele necesare realizarii acesteia.

Existd 1n cartile de specialitate o serie de reguli minimale
legate de acest aspect.

Intr-o prima instanti, antrenorii trebuie si prezinte
interes vizavi de totalitatea fenomenelor psihice ale sportivilor,
sd fie la curent cu noutdtile din domeniu si sa isi insuseasca
metodele eficiente de cunoastere a propriilor sportivi (realizarea
de fise individuale, observatia sistematica, convorbirea,
aplicarea periodica testelor de tip chestionar etc.).

In cele mai multe cazuri, aceasta pregitire psihologica nu
poate fi realizatd doar de catre antrenor.

Meritele unui specialist, cum ar fi psihologul, sunt de
necontestat pe aceasta latura, mai ales daca vorbim de sportul de

mare performanta.
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Asadar, o sarcina importantd ramane pe umerii celui care
conduce procesul instructiv-educativ si anume aceea de a atribui
ponderea necesara fiecarei componente a antrenamentului astfel
incat, la final, sportivul sa fie foarte bine pregatit fizic, tehnico-

tactic, teoretic si psihic.

3.5.1. Structura pregatirii psihologice a alergatorilor de
semifond

Din cauza lipsurilor din ce 1n ce mai frecvente, sportivii
nu-si pot pune in valoare posibilitatile tehnice si functionale asa
incat sa obtind un randament mare in timpul antrenamentului,
imbunatatindu-si, astfel, rezultatele In concursuri.

Pregatirea psihologicd, conduce la dezvoltarea celor mai
solicitate laturi ale psihicului din proba, cele care fac capabild
obtinerea de rezultate de top.

Pregatirea psihologicd de baza are ca cerinta principala
formarea personalitatii sportivilor, in ceea ce priveste caracterul
cat si atitudinea. Atletii trebuie sa exprime o atitudine clara vis-
a-vis de punctualitate, seriozitate, autoperfectionare si progres.

Pregatirea psihologica care vizeaza probele de semifond
are ca scop principal dezvoltarea celor mai solicitate calitati si
insusiri psihologice:

- calitati din sfera intelectualitatii: gandire si atentie;
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calitati din aria afectivitatii: rezistenta la emotiile
distructive in situatii dificile de stres, increderea in
propria persoana sentimentul responsabilitdtii,
modestia;

calitati specifice zonei sportive: altruismul,
guvernarea sinelui, disciplina, darzenia,
perseverenta, dorinta si mentalitatea de invingator;
calitati din sectorul trasaturilor de personalitate:
atitudine si aptitudini fatd de proba, -calitati
temperamentale de tip sangvin, trasaturi de caracter
care imbinad calitatile de vointd si constiinta morala

cu orientarea.

Dezvoltarea géandirii atletilor s-a concretizat in

particularitatile ce au condus la influentarea performantelor.

Analiza activitdtilor din antrenament sau concurs, ficutd

individual, impreund cu antrenorul sau cu intreaga comisie,

contribuie pe deplin la extinderea gandirii. Gandirea rapida,

corectd are o ratd mare de succes atunci cand se educa in cadrul

antrenamentelor sau a concursurilor pentru perfectionarea

capacitatii de efort, a tacticii in conditii variate, cu adversari de

valori egale sau diferite, pe vreme favorabila sau nefavorabila.

Atentia nu se poate dezvolta dintr-o data, ci treptat.

Introducerea elementelor noi in antrenamentul de baza,
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schimbarea sistematica a exercitiilor folosite sau a locului in care
se executd, stirnirea curiozitatii si tendinta spre noutate sunt
numai cateva mijloace care au sprijinit cresterea continud a
interesului, conducand la imbundtétirea atentiei.

Competitiile sau antrenamentele cu caracteristici
apropiate de concursuri, au caracter dominant in formarea
perceptiilor specializate, spatiale si temporale. Pregatirea
psihologica pentru concurs a semifondistilor a cuprins céateva
etape numite si stari de preparatie.

Dispunerea se realizeaza stabilind clar performanta
doritd la urmdtorul concurs, creand in acelasi timp cadrul
propice prin care sd se persevereze pand ce are loc obtinerea
rezultatului programat.

Anticiparea este reprezentatd de modul in care se vor
comporta alergatorii pe viitor, in scopul obtinerii rezultatului
urmarit. Mijloacele folosite in realizarea anticiparii sunt
informative si privesc aspectele legate de conditiile intrecerii
(data, locatie, ambianta):

- conditiile participarii: regulament si sistem de
desfasurare;

- rivali: numadrul, particularititile individuale si
gradul lor de pregatire;

- perspectiva din care actioneaza adversarii;
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- gradul de pregatire propriu si comanda
operationald in care sarcina hotdratoare o are
experimentul mintal prin care se cauta solutiile
optime pentru diferitele scenarii intalnite pe tot
parcursul competitiei.

Angrenarea trebuie realizata astfel incat odatd intrati in
competitie, sportivii sa fie constienti de sarcinile ce le revin si sa
fie convingi totodatd ca vor obtine rezultatul propus. Apare si
mobilizarea pentru declansarea tuturor energiilor acumulate:

- angrenarea intelectual-afectiva se realizeaza prin
trairea intrecerii;

- angrenarea motricd are loc prin descrierea
miscarilor, sau prin exercitiile speciale folosite la
incalzire, cele care reproduc miscarile esentiale
realizate de sportivi 1n situatii reale de competitie;

- angrenarea 1in exercifiu presupune probarea
practica a solutiilor recomandate (antrenament cu
tema tacticd).

Aplicarea traseului de urmat depinde de proiectare si
dispunere, dar nu reprezintd o redare identica, intrucat nu toate
informatiile initiale corespund cu situatia prezenta.

In competitii se produc des reprogramari, restructurari,
schimbari de tendinte si directii. Toate aceste neajunsuri pot fi
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rezolvate doar daca sportivii dispun de o baza larga de resurse si
metode de executie.

Analiza reprezinta atat cadrul de precizare a notiunilor
indispensabile experientei personale a atletilor care urmeaza sa
fie wvalorificate in viitorul apropiat, cat si studiul
comportamentului diferitelor stiri de pregétire, a punctelor tari
sau a slabiciunilor acestora. Atletii de semifond necesitd o buna
pregatire psihologica pe toate cele trei planuri: de baza, speciala
si de concurs.

Pregatirea psihologica a acestora are in vedere
particularitdtile motivatiilor, autoaprecierii, evidentierea
profilului de vointa ale firii, starilor emotionale si afectivitatea
functiilor psihice de rang inalt.

Factorii distinctivi ai probelor de semifond sunt volumul
starilor emotionale, razboiul purtat impotriva efectelor negative
si 1ncorddrile de vointd canalizate pentru invingerea
adversarului, perceptiile de timp In rationalizarea eforturilor,
importanta gandirii practice completatd de cea tactica,
importanta ritmului impus, auzului, atentiei pentru identificarea
momentului prielnic de atac, sau a altor aspecte care privesc
”ducerea trenei”, asteptarea sau declansarea sprintului de la

final.
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3.6. Pregatirea tactica

Tactica nu poate fi aplicatd de catre sportivi, fard o buna
pregitire fizicd, tehnicd, teoretici si psihologici. Insusirea
notiunilor tactice presupune cunoasterea de catre atleti a tuturor
actiunilor motrico-tehnice ce trebuie executate pe parcursul
antrenamentelor si competitiilor, fapt pentru care orice antrenor
trebuie sd asigure dezvoltarea capacitdtii de Intelegere a
acestora.

Dificultatea si complexitatea actiunilor tactice,
concepute si planificate de catre antrenor, fac din actiunea de
instruire o activitate complexa care are drept fundament procesul
de gandire de care depinde viitoarea performanta.

Pregatirea tactica dispune de multe componente
(actiunea individuald, combinatia tactica, sistemul de joc,
schema tacticd, circulatia tacticd, planul tactic), numai ca
alegerea acestora tine de dorinta fiecdrui antrenor de a

implementa cat mai multe ,,idei” tactice.

3.6.1. Continutul pregétirii tactice in cursa de 1500 de metri

La competitii nationale si internationale, concurenta a
crescut considerabil. Rezultatele bune nu au intarziat sd apara,
iar victoria este tot mai mult conditionatda de tactica cursei.

Tactica din competitii este influentatd de: forma sportiva,
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dispozitia, componenta participantilor la cursa, tactica folosita
de adversarii principali, etc.

Un rol foarte important il au si starea pistei, conditiile
climatice, modul de organizare si desfasurare a competitiei:
serii, semifinale si finale. La marile competitii (campionate
europene, mondiale sau Jocuri Olimpice) 1n functie de
multitudinea participantilor pot avea loc 2-3 curse la probele de
semifond. Atunci cand competitiile au loc pe etape, alergatorul
cauta sa se califice in etapa urmdtoare si trebuie sa foloseasca
una din cele doua tactici posibile.

Dacd vorbim de o cursd pentru rezultat, sportivul va
prelua initiativa hotarand propriul tempo ridicat, lipsindu-i pe
ceilalti de sansa de a accelera spre final si in acelasi timp se va
preocupa de pastrarea unei capacitati de a finaliza alergarea in
tempo-ul stabilit. Este o tacticd care necesitd o bunda forma
sportiva si dispozitie de concurs.

A douad tactica posibila este reprezentata de alergarea in
scopul obtinerii victoriei. Se intdlneste predominant in
competitiile de obiectiv. In aceste situatii, conteazi ca atletul sa
facd fatd unui tempo de alergare impus de adversari, iar spre
sfarsitul cursei apare ca o cerintd obligatorie pozitionarea in
imediata apropiere a liderului pentru valorificarea finalului ce va
fi decisiv.
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In functie de proba, sprintul final se desfisoari pe
distante diferite. La 1500 de metri Incepe cu 300-350 de metri
inainte de sosire. Cu cat alergdtorii se simt mai bine pregatiti, cu
atat se poate declansa mai devreme. Capacitatea de finis a
sportivilor de elitd, in ultimii ani competitionali, a evoluat,
acestia putand sa alerge ultimii 400 de metri in 60-61 secunde.
Pentru a anticipa si contracara sprintul puternic al adversarului,
alergatorul in tactica de conducere a cursei trebuie sa aibe in
vedere cateva situatii posibile.

Fiecare distanta de alergare are portiuni mai anevoioase,
pe care orice atlet le poate simti mai grele din cauza oboselii in
continua crestere. Aceste portiuni sunt exploatate de catre liderul
cursei care va Incerca sd se desprindd de restul plutonului
apeland la gprinturi i la marirea tempo-ului pentru a reduce

In proba de 1500 de metri este consideratd dificila
portiunea dintre 600 si 1000 de metri.

La indeméana sportivilor experimentati mai existd si
variante de modificare a vitezei cu ajutorul unor sprinturi scurte
si dese. Presupunand cd adeversarul nu mai are resurse pentru
repetarea sprintului, momentul oportun pentru ,,atac” este atunci
cand acesta finalizeaza accelerarea pentru a-l ajunge pe cel care
conduce cursa, eliminand distanta dintre ei.
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In ceea ce priveste cursele de calificare viteza este mai
redusa. In astfel de curse sportivii pregitesc un finis ce va avea
loc pe o portiune mai lunga, inca de la debutul celei de-a doua
Jjumatati a cursei.

Existd, asadar, multe variante tactice. Alegand planul
tactic necesar, se realizeaza si graficul alergarii, mai ales cand se
opteazd pentru varianta tactica de conducere a cursei pentru
obtinerea rezultatelor de top.

Daca vorbim despre o tacticd pentru castig trebuie sa se
mareascd mult viteza pe portiunea finala. Iatd cateva reguli
general valabile de care atletii semifondisti trebuie sa tind seama

in timpul cursei:

sa evite alergarea “inchisa in pluton”;

- sdalerge langa bordurd pentru a nu putea fi depasit
prin interior;

- alergarea se va face in proximitatea atletului aflat
la conducere sau langd cel ce urmeazd sa fie
depasit;

- se va evita depdsirea in turnanta;

- sa aibe o atentie crescutd in perioada de crizd a
adversarilor pentru a-i depasi;

- finisul se va declansa fulgerdtor, TInaintea

adversarilor.
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Ca o concluzie, afirm ca tactica in probele de semifond
nu poate fi descrisd 1n toate formele ei. De aceea este necesara
gandirea continud si studierea sau cunoasterea adversarilor.
Insusirea variantelor tip aplicate, imbinate cu propria istetime,
ajutd s se aleaga si sa se aplice manevra tacticd optima in scopul

atingerii obiectivului propus.

3.7. Pregatirea tehnica

In opinia autorilor Mitra Gh. si Mogos A. (1980, p. 287)
,pregdtirea tehnica urmareste insusirea procedeelor tehnice
specifice probei, consolidarea si perfectionarea sistemului de
deprinderi motrice proprii care stau la baza actiunilor
regulamentare”.

Pregétirea tehnicd isi propune invatarea mecanismului de
baza, ca un prim pas. Acesta este parte componentd a tehnicii
specifice. In conceptia autorilor mentionati mai sus, invitarea
temeinicd a mecanismului de baza este o cerintd imperios
necesara.

Dupa Ariel G. (1985, p. 33) insusirea individuala a
aspectelor tehnice caracteristice unei probe este o valorificare a
interactiunii dintre modelul de referintd (tehnica standard),

calitatile motrice specifice probei cu particularitatile
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biomecanice specifice sportivului. Cele descrise anterior
reprezinta a doua etapa a pregatirii tehnice.

Pe parcursul pregétirii tehnice se va avea in vedere ca
»tehnica exercitiilor din atletism nu trebuie apreciatd numai din
punct de vedere cinetic (succesiunea miscarilor aparente), ci si
dupa fortele care intervin in desfasurarea ei, forte care nu sunt
vizibile dinafard, deci dupa dinamica acestora” (Tifrea C., 2002,
p. 97).

Tudor V. (1999, p. 24) sustine cd ,tehnica este
importantd, in primul rand prin economismul miscarilor si
eficienta acestora si ca atare ea nu trebuie inteleasa izolat,
deoarece este conditionatd in mare masurd de nivelul de
dezvoltare a capacitdtilor conditionale si coordinative, aflandu-
se n stransa relatie cu tactica, pregatirea psihologica, teoretica
si artistica, in ramurile de sport care impun acest aspect”.

Pregatirea tehnica face parte dintr-un proces multilateral
de instruire n cadrul antrenamentului. Aceasta reflectd imaginea
in cadrul demersului de invitare ca fiind sursa teoretica,
metodica si practica a instruirii la nivelul tehnicii probei atletice.

Determinarea eficientei tehnicii este esentiald si in cadrul
probelor de semifond are la baza pregatirea fizica si cunoasterea

miscarilor biomecanice.
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Conform autorului Bastiurea E. (2014, pp. 79-80)
»practicarea oricarei ramuri sportive presupune ca pe langa
existenta unei conditii fizice remarcabile, sportivul sa detind si
un nivel tehnic pe masura. In consecintd, antrenorul este obligat
sa includd in programul de pregatire si sarcini cu un pronuntat
caracter tehnic pentru rezolvarea carora trebuie sa aloce mijloace
corespunzatoare astfel Incat, in final, sportivii sa detind o tehnica
perfectd de executie”.

Continutul pregatirii tehnice, in viziunea autorului
Ionescu-Bondoc D. (2008, pp. 73-74), vizeaza: elementul,
procedeul, stilul tehnic si mecanismul de baza al procedeului
tehnic.

Cunoasterea mecanismului de baza al unui procedeu
tehnic este benefic pentru antrenori, intrucat ii ajuta sa gaseasca
cele mai eficiente mijloace pentru optimizarea pregatirii tehnice,
dar si pentru sportivi, ca urmare a faptului ca acestia ajung sa
constientizeze importanta insusirii corecte a tehnicii de joc.

In procesul de pregitire, de-a lungul mai multor ani, se
perfectioneaza continuu calitdtile fizice si psihice ale
sportivului, se sporeste nivelul cunostintelor si experientei sale,
se creeazd conditiile pentru cresterea maiestriei tehnice si
tactice. Prin urmare, perfectionarea tehnicii trebuie sd fie o
sarcind permanentd urmdrind o $i mai mare economie a
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migcdrilor, cdutand sa fie cat mai rationale, mai firesti, lipsite de
contractii inutile.

In viziunea autorilor Tatu T., Alexandrescu D. si
Ardelean T. (1983, p. 28) obiectivele pregatirii tehnice sunt:
»valorificarea maximald a capacitatilor fizice si a
particularitatilor morfo-somatice si psihice ale atletului precum
si respectarea prevederilor regulamentului de concurs”.

Finalitatile pregatirii tehnice marcheaza punctele
centrale ale tehnicii alergarii de semifond:

- calitatile/aptitudinile motrice, abilitatile sportive,
cunostintele teoretice de specialitate, tematice
privind componentele principale ale probei;

- metodele de invatare ale alergarii de rezistenta;

- relatia, precum si interactiunea dintre antrenor si
sportiv privind Tndeplinirea obiectivelor stabilite.

Locul pregatirii tehnice in cadrul planului anual depinde
de principiile generale ale metodicii de antrenament. Daca ne
referim la partea pregdtitoare putem afirma cd In aceastd
perioada pregéatirea tehnicd ocupa doar a doua parte a etapei, in
partea fundamentald locul ei este mai extins, iar in partea
competitionald, trebuie sd afirmam ca nu putem vorbi de un timp

alocat invatarii unor elemente tehnice si nici de o modificare
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esentiali a tehnicii. In perioada competitionala se realizeazi o
finisare a tehnicii si o perfectionare a ei.

In perioada formei sportive perfectionarea tehnicii se
realizeazd in procesul de antrenament, concomitent cu alte
sarcini ale pregatirii. Tot aici pregatirea tehnica reclama un
tratament diferentiat pentru conservarea coordondrii neuro-
musculare, kinestezice si prin aceasta a gradului de tehnicitate,
care depinde de calitdtile psihomotrice ale atletului.

Ponderea pregatirii tehnice diferd in functie de ramura de
sport practicata. Astfel in probele pur tehnice, ponderea cea mai
mare este alocatd in cadrul perioadei precompetitionale si
competitionale ocupand pana la 50% din pregétire.

Pentru o viziune mai clard a raportului intre pregdtirea
fizica generala, pregdtirea fizica specifica si pregatirea tehnica
vom arata, in procente, ponderea fiecarei perioade de pregatire.
Astfel, pentru un sportiv care practica o proba neuro-exploziva,
ponderea pregatirii fizice generale in perioada pregatitoare este
de 30%, in cea competitionald scade la 20%. Pegatirea fizica
specifica in prima perioada pregatitoare este de 20%, iar 1n cea
competitionald 30% pe cand ,,pregatirea tehnica de la 40% in
perioada pregatitoare creste pana la 50% sau chiar mai mult in

cea competitionala” (Nicu A., 1993, p. 47).
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Adaugam ca pregatirea tehnica alaturi de pregatirea psihologica
contribuie la dobandirea unui Tnalt grad de antrenament. Un rol
important il are si colaborarea cu pregatirea teoretica, care are ca
obiectiv o inarmare a tuturor celor care practica sport cu un bagaj
de informatii si cunostinte de specialitate.

In ceea ce priveste procedeul tehnic (figura 3), mecanismul de
baza al miscdrii se coreleazd cu un ansamblu de factori spatiali,
temporali si nu in ultimul rand dinamici si energetici, imaginati
de Dragnea A. citat de Rusu F., Baciu A., Santa C. (2009, p. 83),

ca fiind determinanti.

Aspecte spatio temporale ‘\
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amplitudine
directie
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ritm
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Figura 3 - ,Mecanismul de baza al miscarii dintr-un procedeu
tehnic corelat cu un sistem de factori (spatiali, temporali,
dinamici, energetici)”, A. Dragnea citat de Rusu F. si colab.

(2009, pag. 83)
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3.7.1. Tehnica de executie a alergarilor de rezistenta

Alergatorul de rezistentd are ca obiectiv parcurgerea
distantei in cel mai scurt timp, toate acestea fiind posibile doar
printr-o pregatire complexa.

Componentele structurale ale tehnicii probelor de
rezistentd sunt startul din picioare (pozitiile de start specifice
comenzilor), accelerarea din momentul startului, pasul lansat ,
finisul si atacul sosirii.

Pentru alergdrile de rezistentd se foloseste startul de sus,
din picioare care ofera conditiile necesare unui debut in alergare
cu o eficienta corespunzatoare.

,»Pe locuri” este comanda la care atletul se pozitioneaza
inapoia liniei de start cu piciorul cel mai puternic in fata. Acesta
se flexeaza din articulatia genunchiului si se sprijind pe sol pe
toata talpa, sustindnd Intreaga greutate a corpului. Trunchiul este
inclinat spre Tnainte.

Piciorul dinapoi este si el usor indoit din articulatia
genunchiului, dar se sprijind pe varf. Bratul opus piciorului de
baza sau puternic este indoit din articulatia cotului si este dus
usor spre Inainte, iar bratul de aceeasi parte, este tras inapoi.
Piciorul din spate se afld la 1-1 ' talpi distantd de cel din fata.
Pozitia sportivilor pentru comanda ,,pe locuri” este influentata
de viteza cu care va debuta alergarea. Trunchiul se va apleca mai
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mult in cazul unei viteze mari, iar centrul de greutate al corpului
va fi proiectat mai in fata.

Accelerarea/lansarea de la start are ca obiectiv atingerea
unei viteze optime astfel incat atletul sa reuseasca sd ocupe un
loc bun in pluton, care in cazul alergarilor pe pistd e cat mai in
fatd si langa bordura interna. La startul care este dat de ,,pocnetul
de pistol”, alergarea este inceputa prin impingerea energica in
piciorul din fata, concomitent cu aducerea in viteza a piciorului
din urma spre nainte.

Inainte de orice analizi tehnicd a pasului lansat de
semifond, in alergarea pe parcurs la probele de rezistenta cel mai
mult conteazi economia cu care sunt realizate miscarile. In
tehnica alergarii de rezistentd economia miscarilor si consumul
energetic minimal sunt orientdri de baza. Miscarile atletului
(figura 4) in proba de 1500 de metri sunt suple si executate cu

efort muscular mai mic.

Proiecyia
G

Figura 4 — Pozitia corpului in timpul alergarii de rezistenta.
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Impulsia piciorului de sprijin nu este completa, iar in caz
contrar, nu va fi asa energica ca 1n cazul alergarilor de viteza.
Contactul cu solul dureaza mai mult.

Pop N. (2002, pp.35-39) spune despre coapsa piciorului
oscilant cd se ridica numai pana la aproximativ 75-80 de grade.

Unghiul dintre cele doud coapse depaseste 80-90 grade,
fatd de 100-110 grade cét este la pasul lansat de viteza. In fata
pasului anterior, coapsa este trasa mai mult inainte decat in sus.

Piciorul de impulsie, dupa desprinderea de pe sol, se
flexeazd mai repede, iar drumul parcurs in planul posterior este
mai mic.

Trunchiul este aproape drept si bazinul este proiectat in
fatd. Capul relaxat, privirea inainte la 25-30 m. Oscilatiile
laterale si transversale (figura 5) ale bazinului sunt mai
accentuate, in special la viteze mai reduse.

Miscarea bratelor joacd un rol deosebit de important la
start si la lansarea de la start, iar In alergarea pe parcurs sunt
responsabile cu mentinerea echilibrului.

In alergarea de rezistenti este esential contactul cu solul.
Trebuie sd fie suplu si cu putin inaintea proiectiei centrului de
greutate al corpului. Luarea contactului cu solul se poate efectua
pe pingea sau pe cdlcai in functie de viteza de deplasare si de
maniera de ridicare a coapsei piciorului oscilant.

85



De retinut cd gradul de ridicare al coapsei piciorului
oscilant influenteaza tipul de contact. Atunci cand coapsa se
ridicd mult s1 gamba este mai flexatd, vorbim despre contact cu
solul pe pingea. In cazul in care coapsa este ridicata mai putin,
contactul cu solul se ia pe cdlcai. Recomandat de catre specialisti
este ca acest moment de luare a contactului cu pista de alergare
sa fie facut pe pingea pentru ca actiunea de amortizare sa fie una

completa.

Figura 5 — Oscilatiile verticale ale corpului in timpul alergarii

de rezistenta.

Figura 6 — Oscilatiile laterale ale corpului in timpul

alergarii de rezistenta.
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Indiferent de maniera in care are loc contactul cu solul,
ulterior se va ajunge pe toata talpa, apoi se realizeaza rularea
integrala a talpii piciorului de la calcai la varf. Evidentiem ca
aici nu existd diferente mari Intre cele doua tipuri de contact daca
acesta este suplu la atingerea solului si realizat intr-un mod
succesiv. Acest moment este un prilej de odihna pentru intreaga
musculaturd a piciorului.

Este cunoscut ca viteza de alergare este influentatd mai
mult de lungimea pasului decat de frecventa lui, motiv pentru
care in tehnica alergarilor de andurantd existd tendinta de
realizare a unui pas lung.

Despre tehnica alergarii cu pasul lung sau scurt vorbeste
tot autorul Pop N. (2002, pp.35-39) si sustine ca ,,pasul lung
permite folosirea in masurd mai mare a inertiei $i avantarea
coapsei piciorului oscilant, in schimb efortul muscular, deci
consumul de energie, este mai mare si oboseala apare mai
repede. In cazul alergarii cu pasul scurt, efortul muscular este
mai mic, dar permite in masurd mai mica folosirea inertiei”. in
concluzie, lungimea pasului este data de particularitatile fiecarui
atlet.

Tot in tehnica alergarii de rezistentd un alt element
»cheie” este respiratia. Este necesard o cantitate suficienta de
oxigen pe tot parcursul cursei si acest lucru se sustine doar
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printr-o respiratie corectd. Respiratia trebuie sd fie uniforma,
realizandu-se pe nas, cu gura intredeschisa, sportivul focusandu-
se asupra unei expiratii complete. O deosebitd atentie trebuie
acordata faptului cd nu se recomanda sa se formeze un ritm
privind respiratia, adica inspiratie si expiratie in functie de
numarul de pasi impusi. Ritmul respirator este rezolvat automat
de organism.

Finisul si atacul de sosire in proba de 1500 de metri
constau in accelerarea vitezei de deplasare. Tehnica este foarte
asemindtoare cu cea a pasului lansat de viteza. Inceputul
finisului depinde de posibilitatile individuale ale sportivilor si de
ce se iveste in cursa. Poate fi de la 15-30 la 200-300 de metri sau

chiar mai mult.

3.7.2. Particularititile tehnice in proba de 1500 de metri
Rolul tehnicii in alergédrile de semifond constd in
realizarea miscarilor cu o eficienta ridicata si un consum minim
de energie, lucru care va permite parcurgerea distantei de
concurs cu o viteza optimd. Greselile cele mai mici aparute n
tehnica de alergare conduc inevitabil catre instalarea rapida a

oboselii musculare. Tocmai de aceea in antrenamentul al carui

obiectiv este perfectionarea tehnicii se opteaza pentru varianta
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de alergare supla si relaxatd. Voi prezenta in continuare cateva

caracteristici ale pasului lansat de semifond:

uniformitate s1 fluentd (folosirea cu atentie si
economicitate a energiei de care este nevoie in
parcurgerea distantei in cel mai scurt timp);
lungimea pasului de alergare, dar si frecventa
acestuia variaza ca valoare dupa caracteristicile
somatice si functionale ale atletilor;

lungimea si frecventa pasilor vor determina viteza
de deplasare;

contactul cu pista este important in realizarea unui
pas suficient de lung si face posibila o aterizare in
cadrul cdreia sd nu se suporte un soc puternic.
Exista sportivi care amortizeaza cu ajutorul partii
externe a talpii ca apoi sa ruleze complet pe toatd

talpa. Aici intervine stilul propiu.

Atunci cand vorbim despre particularitatile tehnice din

proba de 1500 de metri totul se raporteaza la caracteristicile de

dezvoltare motrica, somaticd si functionala a atletilor. Asa cum

am descris anterior, in literatura de specialitate, exista doar

cateva idei conturate despre un model tehnic de referinta.

Importanta majora In pregdtirea tehnica specifica probei

cade pe realizarea actiunilor cu un consum energetic minimal,
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asigurarea momentului de odihna sau relaxare a musculaturii
piciorului de sprijin prin luarea corecta a contactului cu solul,
avantarea eficientd a coapsei piciorului oscilant, inldturarea
miscdrilor inutile generatoare de oboseala sau Incordare
musculara excesiva.

Concluzionand, efectuarea pasului alergator de semifond
intr-un mod cat mai suplu si mai relaxat conduce automat catre
cresterea randamentului in cursa, fapt ce conditioneaza obtinerea

rezultatelor de valoare.
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CAPITOLUL 4

4.1. Evaluarea si monitorizarea, procese de analiza a
pregitirii tehnice in antrenament si in sportul de
performanta

Autorii Mihdilescu L. si Mihdilescu N., (2006, p. 35)
afirma ca ,,evaluarea inseamna a emite o judecatad de valoare pe
baza unor criterii precise, cu privire la un lucru/actiune si la
proprietitile acestuia/acestora; a determina valoarea unui
lucru/activitate”.

Moldovan E. (2009, p. 51) mentioneaza ca ,,evaluarea
devine importantd atunci cand 1isi realizeaza functiile, in
procesul instructiv educativ”.

Evaluarea in procesul de antrenament este dependenta de
trei factori: antrenor, sportiv si pregatirea sportiva. Astfel
antrenorul reprezintd persoana cu maxima responsabilitate care
pune bazele strategiei si tehnologiei pregatirii.

Prin procesul complex numit antrenament sportiv se
actioneaza asupra sportivului in plan multilateral, determinand
acestuia efecte de dezvoltare, invatare, perfectionare, efecte ce
induc modificari functionale, morfologice, etc. Aceste efecte se
pot evalua prin diferite masurdtori, teste, iar procesul de
monitorizare implicat va urmari, in timp, dinamica evolutiei

acestor indici sportivi, ,,de importanta majora fiind cuantificarea
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marjei de progres realizatd de sportiv §i raportarea acesteia la
sine in primul rand si abia 1n al doilea rand la model si la altii.
Pentru aceasta este necesar sd se cunoascd starea initiald de
dezvoltare si stadiul initial de pregatire al sportivului si sa se
monitorizeze ritmicitatea §i cuantumul progresului realizat”
(Prescornitd A. si Tohanean D., 2008, p. 4).

Evaluarea pregatirii tehnice incearca sa raspunda la
intrebarile: cat de mult, cat de bine, cat de precis dar si cu ce
costuri, cu ce efort, cu ce eficienta.

In atletism, evaluarea pregitirii tehnice ar trebui si se
realizeze periodic prin probe si norme de control specifice
gradului de tehnicitate al atletilor, in functie de modelul
preconizat si de categoriile de varsta.

Epuran M. (1992, p. 411) scoate in evidenta importanta
utilizarii softului in procesul de evaluare: “cu un soft mai
dezvoltat se pot Inregistra actiuni si comportamente individuale
si se pot realiza calcule procentuale pe genuri de actiuni si
comportamente, pozitive sau negative, greseli tehnice”.

Inlaturarea metodelor “traditionale” (cronometru, ruleta,
metru etc.) ne duce la concluzia ca folosirea aparatelor
stop cadru, chinograme etc.) ne oferd posibilitatea unui demers
continuu, de urmarire, de supraveghere, de inregistrare si de
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comparare, In care se intervine concret si activ asupra
monitorizarii executiei tehnice din diverse probe atletice si nu
numai.

Evaluarea se desfasoara in trei etape pe care le detaliem
in continuare.

Evaluarea initiala care reprezinta startul in conceperea
programului de instruire a tehnicii probelor de alergédri de
semifond, in cadrul carora strategia se refera la testarea nivelului
atletilor inainte de inceperea pregatirii tehnice. Evaluarea initiala
a atletilor se realizeaza prin exersarea practicd a tehnicii de
alergare, realizandu-se astfel diagnosticarea pregatirii atletilor si
totodata  Indeplinirea  functiei  predictive, evidentiind
circumstantele in care atletii vor fi capabili sd asimileze noile
indicatii privind Invatarea tehnicii corecte.

Evaluarea intermediara si continua se realizeaza pe
parcursul intregului proces de pregatire tehnica. Aceasta testare
intermediara are rolul de a verifica dupa o perioada nivelul de
insusire al pregatirii tehnice la care se afla atletul.

Evaluarea finala reprezinta o estimare globala a tehnicii
la sfarsitul unei perioade de pregatire. Consideram ca utilizarea
tuturor formelor de evaluare este foarte importanta in procesul
de pregatire in scopul realizdrii unei instruiri de o mai bund
calitate. Evaluarea este insotitd permanent si de monitorizare.
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Monitorizarea parametrilor cinematici ne ofera
posibilitatea unei evaluari, supravegheri si raportari a
performantelor obtinute de atlet, la nivelele de referintd. Acest
lucru continua asigurand posibilitatea unei evaluari si raportari
a performantelor atletice obtinute la un moment dat la alte
performante anterioare. Monitorizarea poate sd recurgd la
computer si constd in simularea prin introducerea in “tiparul
original” de noi date pentru un alt tipar al miscarilor. Antrenorul
care realizeazd evaluarea, cunoscand si apreciind corect
rezultatele obtinute, actioneaza in cunostinta de cauza si propune

noi cai de urmat.

4.2. Monitorizarea in antrenament si in sportul de
performanta

Operationalizarea antrenamentului atletic in probele de
alergari se bazeaza pe existenta unui proces continuu de
monitorizare atat in competitii cat si In antrenamente.

Monitorizarea face trimitere la analiza periodicd a unor
parametri cercetati implicati in desfasurarea unei probe sportive.
Acest proces se bazeaza pe un sistem coerent de desfasurare,
fiind un mecanism de analiza sistemica ce se axeaza pe optiunea
de a evalua analitic, de a strange si analiza datele, de a interpreta

si raporta informatiilor obtinute In urma cercetarii.
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Pentru a se Imbunatati sau mentine performanta,
mecanismele de monitorizare pot include: inregistrari video,
telemetria, notarea  procedurilor din teren (pulsul,
cronometrarea, mdsurarea performantei) masurdtorile de
laborator atunci cand ele sunt necesare, precum §i raspunsurile
atletului. O actiune ulterioard constd in stocarea datelor
acumulate intr-un mod organizat pentru a putea fi recuperate
ulterior.

Cele afirmate mai sus sunt preluate si adaptate dupa
autorul Lyle J. (2005, p. 21). Acelasi autor (2005, p. 21)
considerd cd ,operationalizarea antrenamentului presupune
existenta unui proces continuu de monitorizare nu doar in cadrul
unei competitii, ci i in cadrul antrenamentului si pregatirii”.

Nicu A. (1993, p. 95) sustine ca ,,pornind de la ideea ca
monitorizarea §i pregatirea sportiva sunt doua sisteme complexe,
alcatuite dintr-un numar mare de componente cu o anumita
organizare si functionalitate interioarda, pentru a putea sa le
indrumdm catre un scop bine definit trebuie s le obiectivizdm”.

Monitorizarea a devenit o particularitate de mare
importantd in pregdtirea sportivd pentru ca ea constituie un
suport bine conturat sub forma unui sistem de colectare a
informatiilor obtinute, mai nou, in urma folosirii anumitor
sisteme mecatronice avansate.
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Particularitatea monitorizarii performantei sportive
contribuie la formarea sistemului de obiectivizare prin
intermediul folosirii in practica a diferitelor instrumente de
inregistrare video si a altor tehnologii moderne. Dupa utilizarea
acestor instrumente se trece la o stocare a datelor, la calcularea
valorilor parametrilor implicati in tehnica sportivd si implicit
corelarea lor, din care apar rezultate pe baza carora se pot emite
judecati de valoare obiective.

In alergiri, cum este si cazul nostru, monitorizarea se
poate realiza cu usurintd folosind analiza video, care asigura
redarea greselilor secvential. Corectarea incepe cu greselile deja
existente si apoi se Inlaturd alte erori tehnice cu Tnsemnatate
secundard, dar generatoare de erori finale. Dupd procesul de
depistare a deficientelor tehnice prin intermediul unei tehnologii
de ultimd@ generatie se va actiona in plan practic pentru
corectarea eficientd prin utilizarea unei game variate de exercitii
specifice. In aceastd etapi accentul cade pe aprecierea indicelui
de tehnicitate a executiei si compararea rezultatelor cu modele
existente.

Elaborarea parametrilor tehnici prin intermediul analizei
video reprezintd un obiectiv foarte important, desi conform
cercetdrilor actuale proba de 1500 de metri este una in care
tehnica nu conditioneaza marile performante.
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Consideram cd aceastd comparare a parametrilor obtinuti
folosind analiza video prezintd mai multe avantaje deoarece se
ajunge, atat la sesizarea minusurilor sau plusurilor proprii, cat si
la aflarea orientdrii tehnice individuale, prin identificarea
variantelor noi de perfectionare a tehnicii alergarii de rezistenta.

Astfel, studiul analizei video contribuie masiv in crearea
modelului tehnic, oferindu-i posibilitatea atletului de a-si
compara executiile sale cu realitatea. Obtinerea unei tehnici
corecte implicd rabdarea Intrucat este un proces lent, iar
ameliorarea acesteia necesitd multd atentie din partea atletului,
cat si a antrenorului.

In procesul de interventie pentru corectarea tehnicii,
antrenorul are de indeplinit o sarcina importanta si anume aceea
de a folosi eficient materialul video pentru a putea gasi cauzele,
mijloacele si cdile de progres. Pentru a zdruncina deprinderile
gresite si a se realiza deprinderi optime ale pasului alergator de
semifond este nevoie de timp indelungat.

Monitorizarea antrenamentului sportiv la nivelul fiecarui
factor (fizic, tehnic, tactic, psihologic, biologic) ne oferd o
complexitate si o varietate a structurilor motrice specifice probei
sportive.

Includerea in cadrul pregatirii a unui program modern de
actionare asupra tehnicii sportive in alergari va conduce la
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efectuarea corectd a actelor motrice timpurii, contribuind astfel
la obtinerea unor executii rationale i a unui randament sportiv
superior.

Este foarte important ca la nivelul juniorilor sa se lucreze
pe aceasta directie impreund cu tehnologia avansatd, urmarindu-
se Inlaturarea deficientelor de tehnicd pentru ca rezultatele sau
performantele sd se poatd caracteriza printr-un randament
crescut.

,Ultimul stadiu formativ scoate in evidenta pregatirea de
mare performantd, cu accent pe atingerea performantei maxime
datoritd insusirii In probele tehnice a unor deprinderi motrice
optime performante” (Prescornita A., Tohanean D., 2008, p. 4).
Aici se va pune accentul pe individualizarea pregatirii sportive
avand ca puncte de reper stabilirea obiectivelor impreund cu
sportivii.

In concluzie, o monitorizare a tuturor factorilor
favorizanti ai stadiilor formative ar determina o crestere
semnificativd a performantelor sportive, insd aceastd actiune

este complexa si greu de realizat.
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4.3. Obiectivizarea monitorizarii in practica sportiva

Problema stiintificd legatd de acordarea unei atentii
deosebite pregatirii tehnice specifice semifondului, poate
influenta performanta competitionala.

Oricat ar parea de curios sau mai putin credibil pentru
foarte multi teoreticieni sau practicieni ai domeniului atletic,
performantele 1nalte in alergari pot depinde si de corectitudinea
tehnicd a dinamicii acesteia.

O monitorizare permanenta a parametrilor cinematici ai
alergarii poate fi utild in dobandirea unor date importante pentru
perfectionarea tehnicii, fenomen care ar asigura cresterea
eficientei alergdrii 1ncd din primul pas dupd receptarea
pocnetului de pistol. Din pacate, dupa cum spune Moris Huvion,
sunt foarte multi care in urma unor asemenea studii ’vad ceea ce
stiu, nu ceea ce trebuie”.

Ameliorarea deficientelor aparute in tehnica de alergare
se poate realiza doar prin metoda evaludrii si monitorizarii
parametrilor cinematici. Aceastd metodd face posibila
identificarea si corectarea greselilor, contribuind in prima faza,
in mod obiectiv, la descoperirea cauzelor care au stat la baza

instalarii lor 1n tehnica de executie.
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Acest proces, de identificare a greselilor, este important
in sesizarea motivelor cinematice si 1n analiza consecintelor
acestora 1n procesul instructiv-educativ.

Tot ceea ce existd la momentul actual in domeniul
biomecanicii poate fi de folos in perfectionarea tehnicilor de
alergare. Antrenorii sau profesorii trebuie sd aibe in vedere
realizarea unei analize atat calitative, cét si cantitative folosindu-
se de sisteme mecatronice avansate.

In cadrul activitatii de monitorizare se obtin date in plus
fata de activitatea de evaluare, oferind posibilititi de comparare
in cadrul unei suite de rezultate si ierarhizari. Mijloacele,
metodele de pregatire si modul in care s-au desfasurat acestea,
dar si valoarea rezultatelor obtinute sunt repere care ne indruma
la alcatuirea unui calcul valoric al performantei.

Procesul de monitorizare nu se poate realiza fara
modalitatea de evaluare si de evidenta a valorilor inregistrate pe
parcurs. Performanta motrica si evolutia ei in timp se urmareste
pe baza unor documente de evidenta tinute la diferite nivele (la
nivelul antrenorului, cercetatorului sau chiar la nivelul federatiei
de specialitate).

Aplicarea tehnicilor de inregistrare video si a
instrumentelor de realizare a unei analize biomecanice trebuie sa
fie o preocupare principald a specialistilor, care au ca interes
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obtinerea unor informatii. Acestea vor fi evaluate obiectiv, iar
concluziile la carea se ajunge vor fi comunicate atletilor pentru
optimizarea eficacitatii tehnice.

Obiectivizarea procesului de monitorizare depinde de
criteriile de clasificare a parametrilor cinematici cercetati, de
aceea primul demers care trebuie realizat este cel al identificarii
acestor parametri si implicit al criteriilor pe baza carora se pot
realiza departajari si clasificari. Obtinerea valorilor acestor
parametri ne ofera sansa unei monitorizari minutioase a evolutiei
probelor de semifond. Asa se asigura o evaluare si o interpretare
obiectiva. Valorile fiind cantitative implica o masurare concreta
a parametrilor implicati.

In concluzie evaluarea pregatirii tehnice in probele de
semifond se manifestd prin solicitarea si folosirea unor criterii
specifice mecanismului de baza al probei. Dacd tinem cont ca
cercetarea se refera la categoria de varsta a juniorilor, putem
spune ca ne situam la un nivel intermediar ca si grad de
dificultate, deoarece la aceastd varsta se perfectioneaza tehnica
probei. Astfel, atletul junior, se perfectioneaza pentru a face
minimul din efortul actiunii cerute, deoarece in momentul
trecerii la o faza superioara, avansata, va demonstra o siguranta

completa, iar randamentul sau devine unul superior.
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4.4. Monitorizarea pregatirii tehnice prin parametrii
cinematici ai pasului alergator de semifond

Pregatirea tehnica a unui alergator implicd formarea si
perfectionarea deprinderii motrice de alergare. Alergarea prin
definitie este un mijloc de locomotie, care este posibil datorita
ciclicitatii miscarilor care constau in trecerea consecutiva de pe
un picior pe celalalt. Intre desprinderile de pe sol apare automat
o fazd de zbor. In analiza tehnici a pasului de alergare se pot
studia cele doua tipuri de pasi si anume: pasul alergator simplu
si pasul alergator dublu.

Pasii de alergare prezinta particularitati general valabile,
dar si specifice prin care se pot diferentia. Amintim: lungimea,
largimea si unghiul pasului simplu; tempo-ul pasului de alergare
si oscilatiile corpului in alergare (verticale, laterale,
transversale). Analiza trebuie sa tina cont de cele doua perioade:
de sprijin si de pendulare.

Perioada sprijinului se caracterizeaza prin trei faze.
Investigatia se poate realiza de la atingerea pistei cand proiectia
centrului de greutate se afla mult spre inapoi vis-a-vis de
momentul contactului.

Amortizarea este, de fapt, faza de aterizare care incepe la
punctul de contact. Aceasta etapd are o influenta negativa asupra
vitezei de alergare. Aterizarea franeazd continuitatea alergarii,
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lucru care poate fi depasit prin masuri de executie tehnicd ce
constau intr-un contact cu solul foarte apropiat de proiectia
centrului de greutate, astfel reducandu-se actiunea negativa a
fortei de reactie tangentiala.

Momentul verticalei este cel care coincide cu trecerea
centrului de greutate printr-o linie verticala ridicata din punctul
de sprijin. Viteza orizontala a centrului de greutate pentru fiecare
pas trebuie sa inregistreze valoarea cea mai redusa.

Impulsia debuteaza cand centrul de greutate depaseste
verticala si face trimitere catre etapa cand talpa piciorului
urmeaza sa se desprinda de pe sol. Este o etapa pozitiva, datorita
aplicarii fortei asupra suprafetei de contact. Reprezinta totodata
si faza activd a alergarii si poate fi influentatd prin micsorarea
unghiului de impulsie si/sau cresterea fortei de impulsie (forta
membrelor inferioare).

Perioada de pendulare isi are nceputul atunci cand
piciorul paraseste solul la finalizarea impulsiei. La fel ca la
perioada de sprijin vorbim despre trei momente de referinta in
analiza tehnica: faza de pendularea posterioara, momentul
verticalei, faza de pendulare anterioara.

Pendularea posterioara debuteaza prin ducerea cat mai
rapidd si mai economica a coapsei piciorului pendulant spre
inainte.
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Momentul verticalei are loc atunci cand piciorul
pendulant incruciseaza piciorul de sprijin.

Perioada de pendulare anterioara incepe cand centrul
general de greutate trece in plan anterior peste genunchiul
membrului inferior de sprijin si se finalizeaza la contactul cu
punctul maxim al avantului articulatiei genunchiului spre

Tnainte.
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CONCLUZII

Studierea surselor bibliografice si a practicii sportive in
alergarile de semifond Tmi permite sa conturez cateva concluzii
initiale.

Pregdtirea in ceea ce priveste antrenamentul sportiv
modern a devenit imperios necesard. Si in atletism, in probele de
semifond, obtinerea celor mai inalte performante nu poate fi
decat un efect al procesului de instruire, ce se desfasoard pe mai
multi ani de pregatire, timp in care atletul isi perfectioneaza
continuu capacitatea motrica.

Performantele atletilor in anumite probe sunt
conditionate si de ,talent”, care este important in realizarea
diferitelor sarcini motrice.

In antrenamentul semifondistilor pentru a alerga repede
se considerd ca trebuie Imbunatatiti continuu indicii calitatilor
motrice: rezistenta, forta si viteza.

Metodele, mijloacele si dozarea rationala a efortului
reprezintd cerinte fundamentale 1n pregdtirea cu succes a acestor
sportivi.

In urma studiului bibliografic am dedus ci marea
majoritate a specialistilor din domeniul antrenamentului si

performantei sportive apreciazd ca educarea aptitudinilor
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motrice si a capacitatii de efort este suficientd ca mod de
abordare a procesului de instruire.

Am constatat ca existd preocupari in adoptarea unor
tendinte moderne in antrenamentul de semifond axate pe
restructurarea eforturilor in pregatire cu scopul de usura
obtinerea si mentinerea formei sportive la competitiile cele mai
importante.

Conform ultimelor cercetdri din domeniu (foarte putine
ca numadr), componenta tehnicd nu influenteazd decisiv
performantele in probele de semifond, Insd obiectivul major al
pregatirii cade pe cresterea tolerantei organismului uman fata de
oboseala. Prin urmare, pornind de la faptul ca o tehnica corecta
conduce la efectuarea miscarilor cu un consum minmimal de
energie si o eficacitate mare, putem sa credem ca ameliorarea
nivelului de tehnicitate ar putea contribui la optimizarea
rezultatelor obtinute in competitii. Consider cd pregatirea
tehnica trebuie subordonatd obiectivului mai sus mentionat. De
asemenea, In urma analizei surselor bibliografice, cred ca este
necesara abordarea diferita a curselor de 1500 de metri, dar mai
ales a pregitirii sportivilor. In ceea ce priveste pregitirea fetelor
si baietilor juniori am constat cd existd diferentieri in ceea ce

priveste volumul (mult mai crescut in cazul baietilor).
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