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DEZVOLTAREA CALITATILOR DE VITEZA PRIN PERFECTIONAREA
ELEMENTELOR TEHNICII DE INOT APLICAND MIJLOACELE TEHNICE

Scortenschi Dmitri*
YUniversitatea de Stat de Educatie Fizicd si Sport, Chisindu, Republica Moldova

Rezumat. Tn articolul prezentar, este argumentatd stiintific aplicarea mijlocului tehnic
modern netraditional — hidroremorcherul, in natatie, prin intermediul caruia s-a urmarit
imbundtdtirea vitezei de inot, datoritd perfectiondrii elementelor tehnicii de inot craul pe piept. In
ultimul timp, in procesul de antrenament al inotatorilor pentru dezvoltarea vitezei se folosesc pe
larg diferite mijloace ale pregatirii de forta si tehnice nemijlocit in apa. Studiul cercetarii a constat
in perfectionarea metodologiei pregatirii inotatorilor de mare perfomanta prin intermediul
includerii in sistemul general de mijloace a hidroremorcherului computerizat (HRC) pentru
dezvoltarea si realizarea potentialului acumulat - in viteza.

Pregatirea tehnica a inotatorilor de performanta este una dintre pozitiile-cheie, determinand
in mare masura nivelul rezultatului sportiv. De aceea, pentru antrenorii care activeaza la diferite
etape de pregdtire in scolile sportive este actuala problema eficientei corectiei tehnicii de inot si a
sistemului corespunzator de control al ei.

Cuvinte - cheie: inotatori de performanta, hidroremorcher, tehnica inotului sportiv, viteza.

Actualitatea. Pregatirea inotatorilor 1in cu ajutorul  filmelor inregistrate  cu
aspect multianual este un proces complicat. smartphone-ul, deasupra apei [6, 7].
Fiecare etapd de pregatire isi are specificul Un sir de specialisti In domeniul inotului
propriu. Prima etapa - ,,incepatorii”’; a doua [11, 10] sustin punctul de vedere ca parametrii
etapd - ,grupele de avansati” (raportul tehnicii de efectuare a vaslirii pot fi folositi ca
exercitiillor de ordin general, ajutatoare si valori controlate in procesul de perfectionare a
speciale - 45:45:10); a treia etapa - tehnicii de inot, fiind in acelasi timp obiectul
»specializarea de baza” (raportul exercitiilor impactului de formare. Aceastd afirmatie se
susmentionate constituie 20:40:40); etapa a bazeaza pe faptul ca, pe parcursul procesului
patra - ,realizarea maximalda a aptitudinilor multianual de perfectionare a tehnicii de inot,
individuale” (cota pregatirii specializate cele mai multe greseli se mentin in miscarile
ajunge la 70%) [3]. de brate. Experimentul a scos in evidenta [8]

Din cele sus-mentionate, se constatd ca ca cele mai conservative greseli in tehnica
deja in etapa a doua de pregatire se folosesc vaslirii In procedeele de 1inot craul sunt:
exercitii speciale (10%). Totodata, in literatura fnaintarea cotului in faza de apucare a apei;
de specialitate, precum si 1in practica scaderea vitezei mainii in faza de Tmpingere;
antrenorilor, In mare parte, nu se atestd extensia 1n articulatia metacarpiand in faza de
folosirea suficientd a mijloacelor tehnice impingere; extensia in articulatia metacarpiana
pentru analiza sau cercetarea impactului in faza de apucare a apei; vaslirea scurta.
pregatirii sau al exercitiilor speciale asupra Pe baza celor de mai sus, se poate
formarii tehnicii de inot. Mai bine zis, acest argumenta ca tehnica inotului sportiv ca obiect
lucru are loc, Tnsa poartd un caracter subiectiv, de cercetare mereu se afla in vizorul
deoarece 0 mare parte de antrenori specialistilor. Insd o mare parte a cercetirilor
receptioneaza informatia cu ochiul liber, sau stiintifice a fost desfasurata pe Inotatori de
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mare performantd, in timp ce lucrari dedicate
cercetarii tehnicii de inot la etapele precedente
de pregatire sunt mai putine.

Tn acest sens, a fost determinat scopul
cercetarii, care a constat in perfectionarea
parametrilor tehnicii de 1not craul la inotatorii
din etapa specializdrii de baza prin aplicarea
hidroremorcherului computerizat.

Ipoteza: s-a presupus ca aplicarea
procedeului de remorcare a inotatorilor va
contribui la  modificarea  parametrilor
biomecanici ai tehnicii de Tnot.

Cercetarile existente, desfasurate pe baza
principiului de remorcare a inotdtorului in apa
cu vitezd supramaximalda [12], confirma
ipoteza de crestere a tempoului, a lungimii
pasului, a fortei si vitezei de inot la inotatorii
de mare performanti etc. In cercetarea noastra
insa, noi am intreprins incercarea de a elabora
0 metodologie de aplicare a hidro-
remorcherului la etapa specializarii de baza,
pentru a constata eficienta metodologiei
propuse. Astfel, experimentele prealabile si cel
de baza au scos in evidentd cd remorcherul are
un impact optim n mezociclul

precompetitional. A fost stabilit volumul si
setul de exercitii.

Tn baza celor expuse, s-a pus problema
modificarii  parametrilor biomecanici  ai
tehnicii de Tnot. Astfel, pentru atingerea
scopului propus, in cadrul Catedrei Natatie si
Turism a USEFS a fost construitd o platforma
mobild pentru aparatul video de tip action,
adaptat la filmari subacvatice. In cadrul
experimentului prealabil si al celui de baza au
fost efectuate filmari atat deasupra apei, cat si
subacvatice ale inotatorilor care ating viteza
maximald s1 supramaximald (remorcare) de
not.

In experimentul prealabil a fost intreprinsa
incercarea de a stabili parametrii tehnicii
inotdtorilor cu viteza maximalad si modificarile
potentiale ale parametrilor tehnicii inotétorilor
cu viteza supramaximald (cu  hidro-
remorcherul). Datele experimentale obtinute
au scos 1n evidentd faptul ca fazele tehnicii de
inot craul cu bratele la subiectii cercetati (n=20)
se deosebesc de cele care sunt prezentate in
literatura de specialitate (Tabelul 1).

Tabelul 1. Fazele vaslirii cu bratele la procedeul de inot craul pe distanta de 50m in cadrul
experimentului prealabil

Fazele vaslirii )
50m Intrarea in apa. Apucarea I Iesirea Trecerea pe TotaIAmquI
| P, pucal Tractiunea | Tmpingerea o pe. de vaslire
unecarea apei din apa deasupra apei
Date standard 0,07-0,17s |0,08-0,30s 0,35-0,40s 0,05-0,08s | 0,28-0,33s | 1,16-1,22s
1.Initial (50m) 0,19 0,25 0,13 0,25 0,05 0,37 1,24
2.Remorca (50m) 0,16 0,24 0,13 0,23 0,05 0,35 1,16

De asemenea, prin analiza detaliatd a
secventelor video realizate sub apa, a tehnicii
inotului cu vitezad maximala, a fost determinat
tot spectrul de greseli mentionat de mai multi
autori [1, 2, 7, 9]: Tnaintarea cotului Tn faza de
apucare a apei; caderea vitezei mainii in faza
de impingere; vaslirea scurta etc.

Efectuand aceeasi analizd a tehnicii in
conditiile vitezei supramaximale, in cadrul
experimentului prealabil, am depistat ca, la
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unele faze ale vaslirii, s-a redus timpul de
executie. Dar vaslirea nu este pur si simplu o
rotatie de brat in timp, realizatd prin aer si prin
apa. Aceasta reprezintd o miscare biomecanica
complicata si in spatiu, care trebuie realizata
cu sprijin permanent si eficient de suprafata
apei pentru propulsarea optimald a corpului
inotatorului nainte cu cheltuieli minimale.
Prin analiza secventelor video de asemenea,
am constatat ca, aplicand hidroremorcherul,
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numai la faza de impingere au fost inregistrate
schimbari, manifestate prin prelungirea
distantei parcurse de mana la realizarea
acesteia, vaslirea devenind mai lunga.
Determinand variatiile tehnicii de Tnot
craul (tempou, pas, faze etc.), a fost elaborat
programul de aplicare a hidroremorcherului

computerizat pe perioada mezociclului
precompetitional.  La  sfarsitul  acestui
mezociclu, adica al experimentului de baza,
noi am desfasurat aceleasi activitati de filmare
a tehnicii, Insa deja fara remorcher (Tabelul 2).

Tabelul 2. Parametrii temporali ai fazelor vaslirii cu bratele la inotul craul pe piept (n=10) la
inceputul si la sfarsitul experimentului

e Date
Fazele vaslirii (50m) Gr. TI standard TF t p

Apucarea apei E 0,251+0,0008 0.08-0.30s 0,241+0,0024 4,066 <0,01
C 0,251+0,0010 ' ' 0,251+0,0010 0,046 >0,05

Tractiunea E 0,129+0,0020 0,129+0,0016 0,080 >0,05
’ C 0,128+0,0017 0.35-0.405 0,127+0,0017 0,174 >0,05
fmpingerea E 0,251+0,0015 ' ' 0,241+0,0020 4,105 <0,01
C 0,251+0,0018 0,255+0,0018 1,498 >0,05

Iesirea bratului din E 0,050+0,0016 0.05-0.08 0,050+0,0017 0,047 >0,05
apa C 0,048+0,0018 ' ' 0,051+0,0007 1,284 >0,05
Trecerea pe deasupra E 0,372+0,0013 0.28-0 335 0,362+0,0019 4,144 <0,01
apei C 0,370+£0,0015 ' ' 0,366+0,0009 2,434 <0,05
Intrarea in apa si E 0,191+0,0018 0.07-0.17 0,171+0,0022 6,930 <0,001
lunecarea C 0,191+0,0021 ' ' 0,181+0,0009 4,348 <0,01
Durata ciclului de E 1,243+0,0044 116-1225 1,194+0,0050 7,431 <0,001
vaslire C 1,240+0,0040 ' ' 1,232+0,0023 1,804 >0,05

Desfasurand cercetdrile prealabile, noi am
presupus cd aplicarea remorcherului va avea
un impact semnificativ asupra parametrilor
temporali, spatiali si de forta ai vaslirii. Insa,
obtindnd datele finale si efectudnd un sir de
operatiuni statistico-matematice si de analiza,
noi am constatat ca aplicarea vitezei marite
artificial cu 10% fatd de cea competitionald
contribuie la optimizarea semnificativa a
parametrilor temporali ai vaslirii (Tabelul 2),
care imbunatitesc tempoul si viteza de inot;
puterea vaslirilor; dar, intr-o masurd mica,
parametrii spatiali, imbunatatindu-se numai
faza de Tmpingere, avand loc prelungirea
vaslirii. Fara modificari au ramas: a) pozitia
cotului - avansarea lui in faza de apucare a
apei si b) pozitia palmei in a doua jumatate a
fazei de Tmpingere — aceasta fiind orientata
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oblic in sus dar nu perpendicular miscarii, asa
cum se cere dupa legitatile hidrodinamicii.

Evaluarea  sistematica a  tehnicii
inotdtorului de catre antrenor sporeste
oportunitatea lui de a-si perfectiona

deprinderile, dezvoltand procedeul de Tnot in
care se cheltuie mai putin efort. Astfel,
energia acumulatd din contul vaslirilor
eficiente va ajuta la insusirea tehnicii mai
eficiente [2].

Dar, totodata, putem constata, la modul
general, cd modificarea pozitiva a fazei de
impingere este un avantaj, deoarece rolul
major al acestei faze consta in formarea fortei
de propulsare 1n natatie, in procedeul craul pe
piept [1, 4, 5].

Concluzii:

1. Includerea in cadrul procesului de
antrenament a metodicii de remorcare a
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contribuit semnificativ la o constientizare si
indeplinire a elementelor tehnice, respectand
structura biomecanicd a fazelor vaslirii:
apucarea apei (50m). tractiunea: Impingerea.
iesirea bratului din apa; trecerea bratului pe
deasupra apei; intrarea bratului in apa si
lunecarea.

2. Rezultatele experimentului pedagogic
au dat posibilitatea de a stabili ca metodologia
aplicarii hidroremorcherului computerizat in
mezociclul precompetitional contribuie la
rationalizarea procesului pregatirii de forta-
viteza a inotatorilor, care se specializeaza in
craul pe piept.
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