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Importanţa şi motivarea temei 
 

 Obţinerea de rezultate valoroase în sport nu mai poate fi concepută fără o 

raţionalizare a întregului proces de pregătire, în conformitate cu cerinţele bine stabilite 

pentru fiecare nivel de pregătire. În funcţie de caracterul mijloacelor şi metodelor 

utilizate, precum şi a resurselor umane implicate în activitatea de performanţă, resursele 

materiale şi financiare necesare, nivelul de cunoaştere a temei studiate, obţinerea de 

performanţe poate lua diferite forme. Eficienţa crescută şi un minim de risc în obţinerea 

performanţelor sportive a condus la o dezvoltare rapidă a cercetărilor ştiinţifice din 

domeniul sportului, precum şi un transfer al cunoştiinţelor din şi înspre alte domenii. 

 Calitatea actului de pregătire trebuie asigurată la un nivel optim, care să permită 

valorificarea cu rezultate maxime a potenţialului sportivilor.  

 În contextul dezvoltării societăţii actuale, considerăm că se impun unele 

modificări în modul de abordare a programelor de instruire focalizate pe obiective care 

vizează educarea capacităţilor motrice, având în vedere particularităţile individuale de 

vârstă şi sex, specifice grupei de vârsta 11-14 ani. 

 Din această perspectivă, lucrarea de faţă doreşte să aducă unele 

îmbunătăţiri în pregătirea înotătorilor de sprint (procedeul fluture) din ţara noastră, ţinând 

cont în acelaşi timp de ultimele noutăţi care au apărut pe plan internaţional. 

 Motivaţia abordării temei de faţă a fost susţinută de următoarele argumente: 

- absenţa unor studii recente asupra dezvoltării forţei şi puterii, 

- introducerea unor programe de instruire care să vizeze atât educarea capacităţilor 

motrice corespunzătoare vârstei cronologice, dar şi depistarea eventualelor probleme de 

postură sau deficienţe fizice care pot stopa sau determina formarea acestor capacităţi. Noi 

plecăm de la premisa că viteza în probele scurte de înot se va îmbunătăţi treptat, dacă 

vom îmbunătăţii forţa şi puterea, crescând astfel şi performanţele sportive. Pe de o parte 

motivaţia este asigurată de importanţa care trebuie acordată pregătirii fizice, sub toate 

aspectele ei, şi pe de altă parte, necesitatea utilizării în pregătire a mijloacelor 

informaţionale şi tehnologiei moderne, cu scopul de a obiectiviza dezvoltarea forţei şi 

puterii. 
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 Scopul lucrării constă din regândirea şi restructurarea unor strategii deja existente, 

prin introducerea unor materiale ajutătoare şi dispozitive, cu scopul de a dezvolta 

forţa şi puterea pe distanţe scurte. Totodată dorim să identificăm în metodele şi 

mijloacele tradiţionale, principiile care stau la baza dezvoltării acestor calităţi (forţă-

putere), şi le vom putea aplica apoi în condiţiile reale de muncă. Cercetarea de faţă îşi 

propune să contribuie la dezvoltarea unor metode mai bune de antrenament, cu un 

consum de efort fizic şi emoţional redus, astfel încât performanţa să poată fi obţinută mai 

rapid şi eficient. 

            Actualitatea temei            

 Materialele electronice au fost o sursă informaţională importantă pentru realizarea 

cercetării noastre, care prin conţinutul lor au contribuit la fundamentarea ştiinţifică a 

temei. Literatura din străinătate a fost de un real suport pentru aprofundarea elementelor 

şi metodelor caracteristice cercetării de faţă, fiind una din sursele principale de 

documentare. Literatura de specialitate de la noi din ţară ne oferă o gamă variată de 

tratate, sub forma de monografii, cărţi, articole, care au reprezentat un suport 

informaţional valoros, multe dintre acestea regăsindu-se citate în cuprinsul lucrării şi la 

bibliografie. 

 Numeroase studii au arătat importanţa dezvoltării forţei şi puterii în vederea 

creşterii performanţei sportive.  

 Cercetări efectuate pe sportivii înotători cu vârste cuprinse între 13 şi 14 ani arată 

importanţa aplicării antrenamentului pliometric care, alături de antrenamentul specific 

înotului, poate avea un efect pozitiv asupra startului la înot. (Bishop, ş.c.2009) 

           Efecte pozitive ale antrenamentului pliometric au fost subliniate de Potdevin ş.c., 

(2011) care menţionează importanţa şi relevanţa acestui tip de antrenament pentru un 

start şi o întoarcere de succes. 

 Folosirea rezistenţei adăugate în antrenamentul de forţă (antrenament cu 

paraşută), este recomandată în antrenamentele specifice, cu condiţia să fie efectuat 

aproape de viteza maximă. (Schnitzler, ş.c., 2011) 

 Puterea este o calitate motrică esenţială şi care poate oferi o analiză obiectivă a 

succesului în sprint la înot. (Sharp RL., ş.c., 1982) 
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   Antrenamentul de forţă pe uscat combinat cu programe de stimulare electrică duc 

la îmbunătăţirea  vitezei, implicit a performanţei la înotătorii sprinteri, şi sunt mult mai 

eficiente decât antrenamentul specific de înot. (Girold,ş.c., 2012) 

  Startul (definit ca timpul necesar parcurgerii primilor 15m) este un element cheie 

la înotătorii sprinteri (50m), alături de forţa membrelor inferioare şi puterea desprinderii, 

(West, ş.c., 2011) 

 Elemente de noutate şi originalitate 

 Elementul de noutate constă în elaborarea unui program de exerciţii pentru 

dezvoltarea forţei şi puterii la înotători, folosind aparatul Biometer Isokinetic Trainer. 

Antrenamenul de forţă şi putere este foarte important şi necesar, acesta este conceput în 

funcţie de necesităţile, particularităţile şi nivelul de pregătire al înotătorului. Scopul 

acestui program este de a îmbunătăţi şi optimiza performanţa înotătorilor în antrenament 

şi competiţii, pentru obţinerea unor rezultate cât mai bune. 

 Originalitatea acestei lucrări este dată în primul rând de abordarea pe larg a 

metodologiei de dezvoltare a calităţilor motrice putere şi forţă, precum şi a tehnicii 

procedeului fluture. Îmbunătăţind forţa şi puterea, creşte viteza, astfel se pot obţine timpi 

mai buni la competiţiile de înot. Totodată utilizarea aparatului Biometer Isokinetic 

Trainer în antrenamentul înotătorilor reprezintă o noutate. Menţionez că un aparat 

asemănător, se mai află doar în dotarea Institutului Naţional de Cercetare pentru Sport din 

Bucureşti.  
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CONŢINUTUL LUCRĂRII 

 Teza este structurată în trei părţi: partea I – Fundamentarea teoretico-ştiinţifică a 

lucrării; partea a II-a – Metodologia cercetării; partea a III-a – Contribuţii personale de 

cercetare. 

 Prima parte cupinde cinci capitole, a doua parte cuprinde două capitole, iar ultima 

parte cuprinde patru capitole. 

 În Capitolul 1 – Definirea conceptelor fundamentale, evidenţiază calităţile 

motrice de forţă şi putere, cu definiţii, criterii de clasificare (după mai mulţi autori), 

metode de dezvoltare (variante propuse de mai mulţi autori), fazele forţei, rolul forţei în 

înot, antrenamentul de forţă în înot, antrenamentul de putere în înot. 

 Demeter, A. (1981) defineşte forţa în lucrarea „Bazele fiziologice şi biochimice 

ale calităţilor fizice” ca fiind „capacitatea sistemului neuromuscular de a învinge o 

rezistenţă prin contracţia muşchilor”. 

 „Forţa organismului uman (şi nu cea care constituie o caracteristică mecanică a 

mişcării oricărui corp) constă în capacitatea de a realiza eforturi de învingere, menţinere 

sau cedare în raport cu rezistenţa externă sau internă, prin contracţia uneia sau a mai 

multor grupe musculare” . (Dragnea, A. 1996) 

 Tudor V., (2002) defineşte forţa organismului uman ca fiind „capacitatea de a 

învinge o rezistenţă internă sau externă prin intermediul contracţiei musculare” 

 Puterea se defineşte ca fiind „rata la care muşchii pot produce forţă” (Enoka, 

2002). Puterea mai poate fi definită ca fiind gradul de producere a forţei; produsul forţă 

ori viteză (P=FxV) (Cronin şi Sleivert, 2005); sau volumul de lucru efectuat per unitate 

de timp. Ea este necesară oricărui sportiv pentru a putea fi agil şi rapid.  

 Puterea este o funcţie a forţei maxime (Bompa, 2001), astfel, un nivel ridicat al 

forţei maxime determină creşterea puterii, rezultând un nivel mare de viteză, rapiditate, 

agilitate. 

 Puterea maximă poate fi definită ca pragul critic de interacţiune între forţă şi 

viteză (Cronin şi Sleivert, 2005).  
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 În Capitolul 2 – Situaţia actuală a cercetărilor în înot, am trecut în revistă o serie 

de articole publicate din nataţie, studii recente, din literatura de specialitate. 

 În Capitolul 3 – Componentele antrenamentului total, prezentăm detaliat cele 6 

componente: pregătirea fizică, tehnică, tactică, psihologică, teoretică şi refacerea.  

 Componenta tehnică 

 Prin „tehnică” înţelegem „un sistem de structuri motrice specifice fiecărei ramuri 

de sport, efectuate raţional şi economic, în vederea obţinerii unui randament maxim în 

competiţii” (Şiclovan I., 1984). Termenul „tehnic” însuşeşte „ansamblul metodelor, 

procedeelor şi regulilor, îmbinate cu o anumită măiestrie personală şi aplicate în 

executarea unei operaţiuni ori lucrări sau, în general, în aplicarea unei profesiuni” (Mic 

dicţionar enciclopedic, 1978). 

 „Tehnica unei ramuri de sport cuprinde totalitatea acţiunilor motrice executate 

ideal din punct de vedere al eficienţei acestora” (Dragnea ş.c., 2002). 

 În ceea ce priveşte componenta tehnică, ne referim la bazele tehnice ale 

procedeului fluture. 

 Mişcarea picioarelor (bătaia delfinului) 

 Picioarele execută mişcări simultane în plan vertical. Comparativ cu procedeul 

craul, amplitudinea şi eficienţa lor este sporită, deoarece este implicată şi musculatura 

responsabilă de flexia şi extensia bazinului. În timpul mişcării deosebim două faze: faza 

ascendentă şi faza descendentă. 

 Faza ascendentă: se realizează cu membrele inferioare în extensie. Gamba trebuie 

să fie relaxată şi pasivă, presiunea apei de sus în jos o va menţine în extensie, acţionând 

asupra piciorului ,aducându-l în poziţie neutră între flexia plantară şi flexia dorsală. Este 

o fază pasivă pregătitoare. 

 Faza descendentă: reprezintă mişcarea activă care propulsează uşor înainte. În 

timpul mişcării ascendente, bazinul coboară. În această etapă presiunea apei de jos în sus 

împinge gamba şi provoacă flexia genunchiului, flexia plantară a piciorului şi inversia 

acestuia. Când piciorul este la suprafaţă, gamba va executa o extensie puternică, 

coborând până la alinierea articulaţiilor membrului inferior. Un rol important în eficienţa 

propulsivă a mişcării descendente este reprezentat de mobilitatea gleznei (capacitatea de 

a realiza flexia plantară – Borthels şi Adrian, 1971, citaţi de Mureşan E., 1996). 
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 Mişcarea braţelor: are două faze importante: faza acvatică şi aeriană. 

 a. Faza acvatică a mişcărilor de braţe are trei momente, şi anume: apucarea apei 

(faza de prindere), tracţiunea, împingerea (faza de degajare). 

 1. Intrarea braţelor în apă se face în linie sau uşor în afara liniei umerilor. Braţele 

sunt în rotaţie internă, iar palmele în pronaţie, orientate uşor spre exterior, intrarea lor în 

apă provoacă turbulenţe reduse. După intrarea în apă, mâinile coboară şi se deplasează 

spre înainte pentru un timp scurt, înainte de a descrie mişcarea circulară spre exterior şi 

spre înapoi. În timpul mişcării circulare spre exterior, cotul se flexează progresiv, pentru 

a permite mâinii să coboare sub braţ, cu palma orientată spre înapoi în momentul 

prinderii apei. Prinderea se realizează cu mâna şi antebraţul aliniate. Această etapă 

asigură aşezarea braţelor în poziţia optimă pentru prima etapă propulsivă – tracţiunea. 

 2. Tracţiunea este prima parte propulsivă a mişcării de braţe, specifică 

procedeului fluture,  descrie o mişcare circulară amplă a braţelor, de la o poziţie largă a 

braţelor în momentul prinderii şi apropierea lor sub corpul înotătorului. Se realizează prin 

flexia adiţională (50º-60º) a cotului şi se ajunge la 90º-100º când mâinile se apropie. Unii 

înotători aduc mâinile la finalul tracţiunii foarte aproape, iar alţii preferă doar o uşoară 

apropiere a mâinilor.  

 3. Împingerea începe simultan cu apropierea mâinilor sub corpul înotătorului. Ea 

se efectuează până la nivelul şoldurilor şi se termină la nivelul coapselor spre înapoi, în 

afară şi sus spre suprafaţă.  În acest punct, mâinile schimbă direcţia şi descriu o mişcare 

circulară spre exterior-înapoi şi în sus spre suprafaţa apei. Mâinile se rotesc spre exterior 

şi trebuie menţinute spre exterior şi spre înapoi în timpul împingerii. Partea medială a 

antebraţului trebuie să rămână orientată spre înapoi în timpul mişcării subacvatice. 

 b. Faza aeriană a mişcării  braţelor 

 Degajarea braţelor din apă este iniţiată înainte ca mâinile să ajungă la suprafaţa 

apei sau cotul să se extindă complet. Palmele încetează să mai aplice presiune asupra apei 

după ce acestea depăşesc bazinul şi se întorc spre interior (supinaţie) pentru ca mâinile să 

iasă din apă cu un efort minim şi turbulenţe reduse. După degajare cotul se extinde, iar 

braţele descriu o traiectorie ascendentă prin lateral deasupra apei. Braţele se menţin în 

rotaţie internă pe parcursul revenirii, astfel iniţial palmele sunt orientate spre interior la 

eliberarea din apă, iar la intrarea în apă acestea sunt orientate spre exterior. La trecerea de 



 15

linia umerilor, se respiră aplecând capul înainte, în acelaşi timp se ridică şoldurile, 

coapsele şi gambele. 

 Coordonarea dintre braţe şi picioare 

 La un ciclu de braţe se vor executa două mişcări de picioare. Prima mişcare 

descendentă de picioare trebuie realizată în timpul intrării şi apucării apei, iar cea de-a 

doua mişcare descendentă se va desfăşura simultan cu împingerea.  

 Mişcarea descendentă a primei mişcări de picioare trebuie să înceapă înainte ca 

braţele să intre în apă, să se sincronizeze cu mişcarea spre în jos şi lateral a acestora. 

Finalizarea mişcării descendente a picioarelor se realizează înaintea prinderii apei. 

Eficienţa primei mişcări va diminua turbulenţele produse de schimbarea direcţiei braţelor 

dinspre înainte spre în jos şi lateral împotriva apei sau va propulsa înotătorul spre înainte 

până când braţele vor realiza prinderea.  

 Mişcarea picioarelor ascendentă, care o succede pe cea descendentă anterioară, 

are loc în acelaşi timp cu tracţiunea. Mişcarea contribuie la alinierea corpului în timpul 

propulsiei asigurate de tracţiune, prin aducerea picioarelor deasupra corpului, în poziţie 

pentru următoarea mişcare descendentă şi coborârea bazinului în aliniere cu trunchiul. A 

doua mişcare descendentă a picioarelor se execută în acelaşi timp cu împingerea şi 

asigură alunecarea spre înainte şi are rol în a menţine bazinul ridicat în timpul mişcării 

spre sus şi spre înapoi a braţelor în a doua parte a împingerii. Ultima mişcare ascendentă 

a picioarelor are loc în timpul drumului aerian al braţelor şi are rolul de a duce membrele 

inferioare aproape de suprafaţa apei, aliniind corpul în această etapă a vâslirii când viteza 

de deplasare înregistrează o scădere, în acelaşi timp poziţionează picioarele pentru o nouă 

mişcare descendentă. 

 Poziţia corpului 

 Nu poate fi descrisă o poziţie constantă dată fiind mişcarea continuă a corpului în 

fiecare etapă a vâslirii,  totuşi avem trei poziţii intermediare specifice unei anumite etape 

a unui ciclu de braţe. O poziţie în care segmentele corpului sunt aliniate şi este specifică 

momentelor propulsive, asigurate de vâslirea subacvatică a braţelor tracţiunea şi 

împingerea; obţinută prin mişcarea ascendentă a picioarelor în timpul tracţiunii sau prin 

limitarea mişcării descendente a picioarelor în timpul împingerii. O a doua poziţie 

specifică este asigurată de mişcarea bazinului în sus şi înainte, aproape de suprafaţa apei, 
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din timpul primei mişcări descendente a picioarelor. A treia poziţie este asigurată de cea 

de-a doua mişcare descendentă a picioarelor, care va împinge bazinul spre suprafaţa apei 

şi îl va alinia cu trunchiul. 

 Respiraţia 

 Capul trebuie să se ridice deasupra suprafeţei apei pentru ca inspiraţia să fie 

posibilă. Secvenţa respiratorie începe odată cu ducerea braţelor înainte, în jos şi spre 

exterior pentru a apuca apa. Ieşirea capului din apă este precedată de apucare şi tracţiune, 

iar inspiraţia se realizează în timpul împingerii şi în prima parte a revenirii braţelor 

(drumul aerian). 

  
 Componenta tactică 

 Tactica „reprezintă activitatea prin care un sportiv desfăşoară toate posibilităţile 

sale tehnice, fizice şi psihice, pentru a dobândi rezultatele cele mai bune în condiţiile şi în 

faţa unor adversari diferiţi” (Epuran, ş.c., 2001) 

 „Tactica reuneşte un sistem de principii, idei şi reguli de abordare a competiţiilor 

de către sportiv, prin care îşi valorifică toate capacităţile tehnice, fizice, psihice, în 

vederea rezolvării situaţiilor problematice (de concurs) create de adversari, coechipieri, 

ambianţă, pentru obţinerea succesului” (Dragnea A., Mate-Teodorescu S., 2002). 

 
Componenta psihică  

 Pregătirea psihică cuprinde sfera factorilor morali şi volitivi, dar angrenează şi pe 

cei intelectuali alcătuind manifestări ale personalităţii şi psihicului uman. 

 „Pregătirea psihică determină, prin mijloacele antrenamentului şi ale acţiunilor 

educaţionale, creşterea capacităţii psihice pentru a-i permite sportivului desfăşurarea unei 

acţiuni eficiente şi obţinerea unor rezultate superioare în concursuri „ (Epuran ş.c., 2001 ) 

 

Componenta teoretică 

 Pregătirea teoretică reprezintă „ansamblul informaţiilor însuşite de sportiv în 

vederea cunoaşterii şi explicării principiilor, regulilor şi metodelor care determină 

creşterea capacităţii sale de efort şi de performanţă, ca şi anticiparea concursului următor 

pentru abordarea lui adecvată”. (Nicu A., 1973).  
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 Pregătirea teoretică cuprinde „ansamblul de cunoştinţe de specialitate transmise 

de către antrenori în vederea aplicării în practică a unor noţiuni, principii, reguli, menite 

să optimizeze randamentul în antrenament şi competiţii ” (Dragnea A., Mate-Teodorescu 

S., 2002)   

 
Componenta fizică 

 „Pregătirea fizică se realizează printr-un ansamblu de măsuri care asigură o 

capacitate funcţională ridicată, prin nivelul înalt de dezvoltare a calităţilor motrice de 

bază şi specifice, prin valori optime ale indicilor morfo-funcţionali, prin stăpânirea bună a 

procedeelor tehnico-tactice utilizate şi printr-o stare perfectă de sănătate. Elementul 

esenţial îl constituie modul în care utilizarea lor influenţează sursa energetică a pregătirii 

sportivului, cât mai apropiată de cea specifică întrecerii sportive”. (Cârstea, 2000) 

Pregătirea fizică pe uscat foloseşte exerciţii care implică grupele musculare folosite în 

înot, care imită mişcările din apă, cu amplitudine mare, ritm susţinut de lucru, aparatele 

vor fi folosite cu predominanţă din poziţia culcat. Exerciţiile de mobilitate şi întindere 

sunt foarte importante în încălzire şi pregătire. În pregătirea pe uscat se folosesc 

simulatorul, mini-gym, extensoare, benzi de cauciuc, gantere, haltere, mingi medicinale, 

exerciţii la sol pentru abdomen, trunchi, braţe, picioare.  

 Pregătirea fizică specifică în apă urmăreşte dezvoltarea următoarelor calităţi 

motrice: viteza (V), forţa (F), viteza-forţa (V-F), forţa-viteza (F-V), rezistenţa aerobă 

organică, rezistenţa aerobă musculară, rezistenţă anaerobă organică, rezistenţă anaerobă 

musculară, rezistenţă-viteză (R-V), viteză-rezistenţă (V-R), rezistenţă-forţă (R-F), forţă-

rezistenţă (F-R). 

 În înot calităţile motrice de bază, care determină obţinerea performanţelor 

sportive, se manifestă sub formă combinată şi nu sub formă pură, formă determinată de 

specificul probei şi de procedeul respectiv. 

 

Componenta biologică - refacerea organismului după efort 

 „Refacerea dirijată, reechilibrarea biologică sau regenerarea trofică este 

considerată un proces complex metodico-pedagogic şi medico-biologic în care, prin 

folosirea dirijată a unor mijloace fiziologice, naturale sau de sinteză, provenite din mediul 
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extern sau intern, se urmăreşte revenirea la homeostazia organismului la nivelul avut 

anterior efortului şi chiar depăşirea acestuia prin realizarea supracompensării” (Alexe N., 

1993) 

 În Capitolul 4 – se prezintă terorii şi concepte cu privire la efortul fizic, tipuri de 

efort fizic, caracteristicile efoturilor fizice aerobe şi anaerobe, baza morfologică şi 

funcţională a capacităţii de efort, metabolismul aerob şi anaerob, efectele fiziologice ale 

antrenamentului anaerob şi aerob, tipuri de efort în înot. 

 Harre D., (1973) în Teoria Antrenamentului susţine faptul că înotul este în 

totalitate un sport de rezistenţă. Această afirmaţie nu mai este valabilă comparând efortul 

depus la înot (ţinând cont de rezistenţa apei ) cu alte discipline sportive, desfăşurate în 

condiţii normale. Analizând probele de înot putem observa următoarele (Tabelul 9.): 

- proba de 50m: efort anaerob alactacid, este un efort de viteză; 

- proba de 100m se desfăşoară în condiţiile unei mari datorii de O2 (63% din 

consumul total de O2), la rândul ei structurată specific: 25% componentă 

creatinfosfatică (alactacidă) a datoriei de O2 şi 38% componenta lactacidă; 

- proba de 200m este după unii autori 50% aerobă - 50% anaerobă, alţi autori 

indică 65% aerobă – 35% anaerobă. Diferenţa faţă de proba de 100m constă în 

furnizarea energiei. Datoria generală de O2 este mai mare în toate probele 

0,70ml/kg sau 8-11, ce ar fi egal cu 100m (A. Lundin şi B. Saltin citaţi de 

Şalgău şi Marinescu, 2005); Efortul este mixt aerob-anaerob - proba de 100m 

bras şi 200m orice stil (durata efortului cuprinsă între 1-3/5 minute); 

- proba de 400m se caracterizează printr-un procent de 70% aerob şi 30% 

anaerob. Deşi datoria de O2 este mai redusă decât la probele de viteză, este o 

probă de rezistenţă dură, în datorie de O2 (A. Lundin şi B. Saltin citaţi de 

Şalgău şi Marinescu, 2005) ; 

- probele de 800-1500m sunt preponderent efort aerob (90-92%), cu structură 

redusă de efort anaerob (8-10%), care creşte în funcţie de intensitatea cu care 

se înoată (sub 1 minut pe 100m). 
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 Capitolul 5 – Evoluţia bio-phiso-motrică a înotătorilor de 11-14 ani, se referă la 

creşterea şi dezvoltarea la vârsta de 11-14 ani (sistemul nervos şi analizatorii, sistemul 

muscular, aparatul cardio-respirator), motricitatea la vârsta de 11-14 ani.  

  

 Capitolul 6 – ORGANIZAREA CERCETĂRII 

 6.1. Scopul, obiectivele şi premisele cercetării 

 Scopul cercetării 

 Scopul lucrării constă în regândirea şi restructurarea unor strategii deja existente, 

prin introducerea unor materiale ajutătoare şi dispozitive, cu scopul de a dezvolta 

forţa şi puterea, precum şi de a stabili o legatură între aceste două şi viteza, pe distanţe 

scurte. 

 Obiectivele cercetării 

 Obiectivele lucrării constau în: 

- necesitatea aplicării unor programe de dezvoltare fizică, care vizează în principal 

calităţile motrice forţă şi putere, pentru a îmbunătăţii performanţele sportive; 

- stabilirea conţinutului şi structurii programului experimental de pregătire fizică a 

înotătorilor; 

- elaborarea, de către autor în colaborare cu conducătorul ştiinţific, precum şi alţi experţi 

din domeniu, a unor programe de pregătire tehnică şi fizică specifică; 

- introducerea de programe speciale de pregătire tehnică şi fizică în instruirea înotătorilor; 

- creşterea performanţei sportive, în înot, prin abordarea pregătirii fizice şi anume a 

dezvoltării forţei şi puterii 

 Premisele cercetării  

 Îmbunătăţirea performanţelor sportive la nivel mondial cunoaşte creşteri atât 

calitativ, cât şi cantitativ, acestea depind de modul de ameliorare în procesul de pregătire. 

Accentul este pus în pregătire pe calităţi motrice, capacitatea de efort, tehnică, care prin 

îmbunătăţire, determină o creştere a valorilor rezultatelor. 

 Pornim de la premisa că viteza în probele scurte de înot se va îmbunătăţi în mod 

continuu, dacă vom îmbunătăţii forţa şi puterea, precum şi prin identificarea în metodele 

şi mijloacele tradiţionale, a principiilor care stau la baza dezvoltării acestor calităţi, şi le 

vom putea aplica apoi în condiţiile reale de muncă. 
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 Ipotezele de lucru 

 - măsurarea forţei şi puterii poate evidenţia contribuţia pe care aceste calităţi 

motrice o au la determinarea rezultatelor finale ale fiecărui sportiv; 

 - cunoscând variabilitatea acestor calităţi motrice, putem interveni în ameliorarea 

performanţei generale, acţionând în antrenament asupra forţei şi puterii; 

 - se poate concepe o metodologie de antrenament specific pentru forţă şi putere, 

cu scopul obiectivizării acestui tip de antrenament.  

 6.2. Metodele de cercetare 

 Hanţiu I., (2013) defineşte noţiunea de metodă ca fiind „un mod organizat, 

sistematic de lucru”. Pentru a obţine cunoştinţe, informaţii necesare domeniului interesat, 

„realizarea funcţiilor de generalizare a exeperienţei curente şi prospectarea pe noi trepte a 

efectelor educaţiei fizice şi sportului, impun folosirea unor metode de cercetare 

ştiinţifică”. 

 Pentru cercetarea noastră am folosit următoarele metode de investigaţie: metoda 

studiului bibliografiei de specialitate prin care se va realiza fundamentarea teoretică a 

viitoarei lucrări, metoda observaţiei, pe tot parcursul activităţii de cercetare, metoda 

experimentală, va asigura o bază obiectivă pentru a răspunde la ipotezele formulate şi  

metoda statistico-matematică de prelucrare şi interpretare a datelor. 

 Metoda studiului bibliografiei de specialitate (metoda documentării)  

 Această metodă este indispensabilă pentru cercetarea ştiinţifică şi presupune 

studierea materialului de specialitate din domeniul cercetat, precum şi din domenii 

aferente. Metoda documentării sau studierii bibliografiei şi a publicaţiilor de specialitate 

dă posibilitate cercetătorului să culeagă informaţii în legătură cu fenomenul cercetat, să ia 

legătura cu preocupări similare a unor specialişti din domeniu, să aprofundeze tema pe 

care o cercetează. (Hanţiu I., 2013) 

 Pentru a îndeplini cu succes această etapă de documentare am studiat lucrări de 

specialitate ale autorilor români, precum şi străini din domeniul interesat (antrenamentul 

şi performanţa sportivă în înot) şi din domenii ca: fiziologie, psihologie, statistică-

matematică. 
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 Metoda observaţiei 

 Observaţia are un rol important în cunoaşterea sportivului, ea trebuie să fie 

„continuă, obiectivă, sistematică, iar datele obţinute astfel se înregistrează, se clasifică, se 

prelucrează şi contribuie la formularea concluziilor” (Dungaciu P., 1967, citat de Nuţ A., 

2015) 

 Observaţia este primul moment al cercetării experimentale, atunci „când se 

practică în mod independent în ştiinţele dezvoltate şi se apropie de experiment prin grija 

de a găsi cele mai temeinice argumente pentru afirmarea existenţei unei relaţii cauzale” 

(Rotariu şi Iluţ, 2006) 

 Metoda experimentală 

 Metoda experimentului a asigurat o bază obiectivă, prin care am putut argumenta 

din punct de vedere ştiinţific, răspunsurile la ipotezele formulate în această cercetare. 

După Festinger şi Ratz (1963, citaţi de Nuţ A., 2015) experimentul este „observarea şi 

măsurarea efectelor manipulării unei variabile independente asupra variabilei dependente, 

într-o situaţie în care acţiunea altor factori (prezenţi efectiv, dar străini studiului) este 

redusă la minimum.” 

 Metoda statistico-matematică  

 Indicatorii statistici 

Au fost calculate elemente de statistică descriptivă, datele fiind prezentate utilizând 

indicatori de centralitate, localizare şi distribuţie.  

 Analiza statistică 

 Pentru testarea distribuţiei normale s-a folosit testul Shapiro-Wilk. Varianţa a fost 

testată cu testele F sau Levene şi/sau Bartlett. 

 În cazul datelor cu distribuţie normală s-a utilizat testul t (Student), iar în cazul 

valorilor cu distribuţie neuniformă sau a rangurilor au fost utilizat testele neparametrice 

Mann-Whitney (U) pentru două probe neperechi, sau Wilcoxon în cazul a două probe 

perechi. Pentru analiza a trei sau mai multe probe au fost utilizate testul ANOVA în cazul 

datelor cu distribuţie normală sau testul neparametric Kruskal-Wallis, în cazul valorilor 

cu distribuţie neuniformă sau a rangurilor.  

 Pragul de semnificaţie pentru testele folosite a fost α = 0,05 (5%), α = 0,01 (1%) 

sau α = 0,001, astfel: 
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• 0,01 < p < 0,05 – diferenţă statistic semnificativă; 

• 0,001 < p < 0,01– diferenţă statistic foarte semnificativă; 

• p < 0,001– diferenţă statistic înalt semnificativă; 

• p > 0,05 – diferenţă statistic nesemnificativă. 

Pentru decelarea corelaţiei dintre două variabile cantitative continue, cu distribuţie 

normală (uniformă) s-a utilizat coeficientul de corelaţie Pearson (r). În cazul variabilelor 

cu distribuţie neuniformă, s-a utilizat coeficientul de corelaţie al rangurilor Spearman (ρ). 

Analiza coeficienţilor de corelaţie s-a efectuat utilizând regula lui Colton. Astfel, pornind 

de la proprietăţile coeficientului de corelaţie care spun că acesta este un număr cuprins 

între -1 şi 1 şi că „intensitatea” relaţiei liniare între cele două variabile va fi cu atât mai 

mare cu cât coeficientul de corelaţie se apropie de 1 în valoare absolută, Colton (1974) a 

sugerat următoarele reguli empirice privind interpretarea coeficientului de corelaţie: 

• corelaţie slabă/nulă dacă  – notat * 

• corelaţie acceptabilă dacă  – notat ** 

• corelaţie bună dacă  – notat *** 

• corelaţie foarte bună dacă  – notat **** 

Regresia polinomială a fost metoda utilizată pentru obţinerea ecuaţiei matematice a 

dependenţei unei variabile continue de o altă variabilă. 

Prelucrarea statistică s-a efectuat cu aplicaţia Excel (din pachetul Microsoft Office 

2007), cu programul StatsDirect v.2.7.2. Reprezentarea grafică a rezultatelor s-a făcut cu 

aplicaţia Excel (din pachetul Microsoft Office 2007). 

 

Capitolul 7 – Relaţia dintre antrenamentul specific pe uscat şi performanţa în înot 

la copii de 11-14 ani 

 

7.1. Lotul de subiecţi 

 Cercetarea s-a efectuat pe un lot de 10 sportivi, toţi membrii ai Clubului Sportiv 

Swim To Perfection, din Cluj-Napoca, sub coordonarea antrenorului Suciu Marius 

Adrian. Includerea subiecţilor în experiment s-a făcut pe baza consimţământului informal 

privind scopul studiului şi programul de lucru. 
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 Scopul cercetării preliminare este de a selecta şi valida testele, aparatura care va fi 

folosită în cercetare, precum şi a condiţiilor de desfăşurare a viitoarei cercetări propriu-

zise. 

7.2. Obiective 

 Evidenţierea importanţei antrenamentului de forţă şi putere pe uscat folosind 

banca de înot, pentru creşterea performanţelor la înotători – procedeul fluture. 

 Asigurarea condiţiilor metodologice de bază a experimentului. 

 Testarea, verificarea şi validarea aparaturii folosite pentru măsurarea forţei şi 

puterii.  

7.3. Ipoteza 

 La realizarea acestui studiu am pornit de la ideea că majoritatea sportivilor 

înotători de performanţă folosesc băncile de înot în antrenamentul de forţă pe uscat şi 

pentru diagnoza performanţelor. Testând aparatură specifică vom putea să validăm 

aplicarea ei în antrenamente pentru a dezvolta forţa şi puterea la înotători, şi implicit a 

creşte performanţa sportivă. 

7.4. Metode  

 Studiul pilot s-a efectuat în Cluj-Napoca, la Complexul de Nataţie „Universitas” 

al Universităţii „Babeş-Bolyai” în spaţiul pus la pus la dispoziţie de către administraţia 

complexului. 

 Înotătorii au efectuat un antrenament specific de 3 ori pe săptămână (luni-

miercuri-vineri), un număr de 5 repetări a 35 de secunde fiecare (procedeul fluture). 

Antrenamentul s-a efectuat la banca de înot, Biometer Isokinetik Trainer. Am efectuat 

două testări pe distanţa de 50 m (procedeu fluture), ziua 1 şi ziua 28, după o încălzire de 

intensitate redusă (1000m ). 

7.5. Prelucrarea statistică 

 Rezultatele au fost prelucrate statistic după tehnica descrisă la Capitolul 6, 

subcapitolul 6.2. 
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7.6. Rezultate  

 La analiza statistică a valorilor înregistrate în proba de 50 m fluture au fost 

observate diferenţe statistic înalt semnificative între momentele T1-T2 (p < 0,01). 

7.7. Concluzii  

 Rezultatele obţinute subliniază importanţa folosirii în antrenamentul pe uscat a 

băncii de înot. Antrenamentul de forţă pe uscat cu bănci de înot poate stimula abilitatea 

de a produce forţa propulsivă în apă, cu preponderenţă în probele scurte.  

 Cercetările noastre scot în evidenţă importanţa antrenamentului pe uscat, la banca 

de înot, Biometer Isokinetik Trainer, care după patru săptămâni de antrenament a avut 

efecte benefice, în sensul creşterii forţei şi implicit a performanţei sportive.  În 

urma cercetării preliminare, prin aceste testări realizate au fost validate instrumentele de 

testare şi condiţiile experimentale. Astfel, rezultatele obţinute la măsurătorile (testările) 

efectuate la banca de înot ne îndreptăţesc să concluzionăm că ipotezele avansate în 

cercetarea preliminară sunt validate, ceea ce ne dă posibilitatea de a continua cercetările. 

7.8. Discuţii  

 Cercetări efectuate pe sportive înotătoare, cu suplimentare de Creatină, au arătat 

faptul că suplimentarea nu a avut efecte benefice asupra performanţei, neîmbunătăţind 

viteza, în schimb antrenamentul la banca de înot a avut efecte benefice asupra 

performanţei. (Dawson B, et al 2002). 

 Antrenamentul la simulatorul de condiţii duce la creşterea evidentă a forţei, în 

condiţiile în care şi numărul de cicluri impuse a crescut, acest lucru dând posibilitate 

sportivului să "mobilizeze" mai multă forţă într-o probă. (Constantin Ignat, 2006) 

 Simulatoarele de înot (băncile de înot) sunt utile pentru a diagnostica performanţa 

individuală dacă puterea mecanică este dobândită. (Heller et al, 2004) 

 În timpul înotului simulat, picioarele pot susţine o mai mare putere în comparaţie 

cu braţele. De asemenea, variaţia intra-subiect în măsurarea forţei este mică utilizând 

aceste ergometre pe uscat. Aceste metode de evaluare ar putea fi utile în a explica 

performanţa de înot şi în monitorizarea schimbărilor care au loc în timpul 

antrenamentului. (Swain IL, 2000) 
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 În partea a III-a a tezei de doctorat sunt abordate contribuţiile personale în 

stabilirea şi verificarea metodelor şi mijloacelor eficiente şi definitorii al parametrilor de 

forţă şi putere şi este structurată în trei capitole. 

  

Capitolul 8 Determinări privind forţa muşchilor extensori ai articulaţiei 

genunchilor la înotători 

 8.1. Lotul de subiecţi  

 La cercetare au luat parte 15 sportivi înotători, membrii ai Clubului Sportiv 

„Swim to Perfection” Cluj-Napoca, antrenor, subsemnatul, Suciu Marius Adrian. 

Subiecţii au fost supuşi unui antrenament moderat specific înotului şi în plus au purtat 

centuri cu greutate (4.520kg) în jurul taliei şi au trebuit să execute mişcări ondulatorii pe 

verticală (specifice procedeului fluture) după modelul: de 4 ori câte 35 secunde cu 3 

minute pauză între serii, la începutul antrenamentului; după partea de încălzire în apă, de 

3 ori pe săptămână, timp de 6 săptămâni. 

 Includerea subiecţilor în experiment s-a făcut pe baza consimţământului informal 

privind scopul studiului şi programul de lucru. 

 8.2. Obiective 

 Influenţa antrenamentului pe verticală în apă asupra dezvoltării forţei şi puterii. 

 Stabilirea relaţiei dintre forţă-putere şi viteză. 

 8.3. Ipoteza 

 Folosind în antrenamentul pe verticală, în apă, centuri cu greutate, vom creşte 

forţa şi puterea, implicit şi viteza de deplasare. 

 8.4. Metode 

 Studiul s-a realizat în Laboratorul de cercetări experimentale a Facultăţii de 

Educaţie Fizică şi Sport (Universitatea Babeş-Bolyai, Cluj-Napoca).   

 Ne-am concentrat pe următorii indicatori: PD (piciorul drept, 1000 şi 1200, forţa 

maximală şi valorile medii pe 5 secunde), PS (piciorul stâng, 1000 şi 1200, forţa 

maximală şi valorile medii pe 5 secunde); Prima testare (T1) şi a doua testare (T2). 

 Am determinat forţa maximală a muşchilor extensori ai genunchiului (cvadriceps 

femural), măsurată cu ajutorul dinamometrului  isokinetic, KIN-COM® (Chattanooga 

Group Inc., USA) 
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Am efectuat două testări, prima testare (T1) a fost realizată înaintea începerii 

perioadei de antrenament şi a constat în 2 contracţii izometrice maximale timp de 5 

secunde, la 2 unghiuri diferite, pentru fiecare picior în parte. Am înregistrat 4 valori 

pentru fiecare sportiv în parte, la unghiuri de 1000 şi 1200. A doua testare (T2) a fost 

efectuată după 6 săptămâni de antrenament. 

 8.5. Prelucrarea statistică 

 Rezultatele au fost prelucrate statistic după tehnica descrisă la Capitolul 6, 

subcapitolul 6.2. 

 8.6. Rezultate 

La analiza statistică a valorilor maximale au fost observate diferenţe statistic foarte 

semnificative între momentele T1-T2 pentru PD1200, PS1000 şi PS1200 (p < 0,01). 

 La analiza statistică a valorilor medii pe 5 secunde au fost observate diferenţe 

statistic semnificative la momentul T1, între PD1000-PD1200 şi PS1000-PS1200 (p<0,05) 

şi diferenţe statistic foarte semnificative între momentele T1-T2 pentru PD1200, PS1000 

şi PS1200 (p < 0,01). 

 Am găsit corelaţii bune şi foarte bune între valorile maximale ale unora dintre 

indicatorii studiaţi, la momentele T1 şi T2 şi corelaţii foarte bune şi bune între valorile 

medii pe 5 secunde ale unora dintre indicatorii studiaţi, la momentele T1 şi T2. 

 8.7. Concluzii  

 Există puţine studii (date) atât în literatura noastră cât şi în cea de specialitate cu 

privire la tema studiată, astfel încât considerăm de real folos aceste cercetări pentru a 

înţelege şi confirma rolul mişcării ondulatorii (delfin) pe verticală în producerea forţei şi 

importanţa în creşterea vitezei în probele pe distanţă scurtă.  
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 Mişcarea ondulatorie de picioare este utilizată la start şi întoarceri în trei din cele 

patru procedee competiţionale şi are un rol important în performanţa finală materializată 

în timpii cronometraţi (după ultimele modificări ale Federaţiei Internaţionale de Înot 

Amatori – FINA, mişcarea ondulatorie de picioare a fost acceptată şi în startul de la 

procedeul bras). 

 Cercetările noastre au arătat faptul că antrenamentul pe verticală în apă cu centuri 

cu greutate are o influenţă pozitivă asupra forţei muşchilor extensori ai genunchiului la 

înotători. Utilizarea lor duce la creşterea forţei maximale după o perioadă de 6 săptămâni 

de antrenament la ambele picioare la un unghi de 1200  şi la piciorul stâng la un unghi de 

1000.  

 8.8. Discuţii 

 Unghiul cuprins între 1000  şi de 1200 în articulaţia genunchilor este optim în 

realizarea întoarcerilor şi eficient din două puncte de vedere: al timpului scurt petrecut în 

întoarcere şi al unui consum cât mai mic de energie, fără a mai fi necesară aplicarea unei 

forţe excesive. (Araujo L., ş.c., 2010) 

 Cercetări efectuate pe sportivi profesionişti înotători arată importanţa mişcării 

ondulatorii în înot, odată cu creşterea rolului propulsiei mişcării ondulatorii (delfin), 

viteza de înot scade. (Gatta ş.c., 2012) 

 Importanţa unei mişcări eficiente ondulatorii în determinarea valorilor vitezei este 

arătată într-un studiu efectuat pe 13 sportivi înotători. Datele din studiu arată că în primii 

5-15 metrii după întoarcere, velocitatea este susţinută în mod esenţial de forţa generală de 

către înotător la împingerea din perete, dar totodată poate fi un indicator al unei mişcări 

ondulatorii subacvatice eficiente (şi o poziţie corectă a corpului) în această fază a cursei. 

(Zamparo ş.c., 2012) 

 Performanţa mişcării ondulatorii subacvatice, este influenţată de simetria în plan 

sagital atât în faza ascendentă, cât şi în faza descendentă. Cercetări efectuate pe sportivi, 

înotători, folosind o cameră video subacvatică, accentuează importanţa fazei ascendente 

în propulsia corpului. (Atkinson R., ş.c., 2014) 

 Pentru a îmbunătăţii capacitatea de a afectua mişcări ondulatorii şi a determina o 

creştere pozitivă a forţei, trebuie dezvoltată şi mobilitatea gleznelor. (McCullough ş.c., 

2009) Forţa brută a înotătorului are legătură indirectă cu flexibilitatea gleznelor şi 
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depinde în mod direct de frecvenţa mişcării ondulatorii subacvatice. O mişcare 

ondulatorie optimă pastrează un echilibru între minimizarea forţei de frecare cu apa şi a 

costurilor energetice; coroborate cu maximizarea momentului forţei (Cohen R.C., ş.c., 

2012).  

 
Capitolul 9 Mijloace de acţionare în antrenamentul pe uscat şi influenţa acestora 
asupra dezvoltării forţei şi puterii  
 
 9.1. Lotul de subiecţi 
 La cercetare au luat parte sportivi, membrii Clubului Sportiv „Swim to 

perfection” Cluj-Napoca, antrenor, Suciu Marius Adrian. Lotul de sportivi a constat într-

un număr de 3 înotătoare, componente ale lotului naţional şi olimpic extins al Federaţiei 

Romane de Nataţie şi Pentatlon Modern. (FRNPM). Numărul restrâns de subiecţi, se 

datorează costurilor ridicate pentru deplasare (casă, masă şi testări/măsurători), precum şi 

al nivelului lor de pregătire, cercetarea având loc în Spania. Includerea subiecţilor în 

experiment s-a făcut pe baza consimţământului informal privind scopul studiului şi 

programul de lucru. 

 Subiecţii au fost supuşi unui antrenament moderat specific înotului şi în plus au 

efectuat de 2 ori pe săptămână (marţi-înainte de antrenamentul în apă şi joi-după 

antrenamentul în apă) antrenament pe uscat pentru dezvoltarea forţei şi puterii, exceptând 

perioadele de tranziţie, pe toată durata studiilor de cercetare (2011-2014). 

Antrenamentele au constat în efectuarea de circuite de forţă, exerciţii de pliometrie, 

izometrie, sărituri în plan vertical, diferite exerciţii cu mingi medicinale (împingeri de la 

piept, aruncări, etc.). Durata antrenamentelor: aproximativ 30 de minute.  

 9.2. Obiective 

 Influenţa folosirii în antrenamentul pe uscat a exerciţiilor specifice asupra 

dezvoltării forţei şi puterii. 

 Stabilirea relaţiei dintre forţă-putere şi viteză şi perfomanţa sportivă. 

 9.3. Ipoteza 

 Folosind în antrenamentul pe uscat exerciţii specifice, vom îmbunătăţii forţa şi 

puterea, crescând astfel performanţa sportivă. 

 9.4. Metode 
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 Studiul s-a realizat în Spania, Sierra Nevada la Centrul de Înaltă Performaţă, aflat 

la 2320 metri altitudine. Acest centru de pregătire este unul de excelenţă fiind folosit de 

sportivi din întreaga Europă din diferite ramuri sportive. Centrul este prevăzut cu bazin 

de dimensiuni olimpice, stadion, pistă de alergare, săli de sport şi  diferite laboratoare 

(biomecanică, biochimie, etc.).  

 S-au efectuat  exerciţii cu haltera şi anume: 

- semigenuflexiuni (HS); 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- împins culcat (BP); 
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- ramat, culcat facial – trageri la piept (HR). 
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 S-au efectuat repetări maximale pentru fiecare exerciţiu şi atelier în parte, fiind 

luate în calcul cele mai bune valori. Pentru fiecare sportiv în parte s-au calculat 

intensităţile de lucru, în procente, în raport cu masa lor corporală: 25% (HS1, BP1, HR1), 

50% (HS2, BP2, HR2) şi 75% (HS3, BP3, HR3) ajungându-se 100% din posibilităţile 

maximale (HS4).  

 Am efectuat două testări, prima testare a fost realizată în anul 2012,  iar a doua 

testare a fost efectuată în anul 2014.  

 Testările au fost efectuate cu un aparat special conceput pentru a determina cu o 

acurateţe cât mai mare forţa şi puterea sportivilor.   

 Aparatul folosit a fost T-FORCE, care ne oferă informaţii utile şi detaliate pentru 

monitorizare, diagnoză şi înţelegerea particularităţilor sportivilor în vederea optimizării 

programului de antrenament. Aparatul înregistrează şi salvează în timp real profilul 

vitezei şi al puterii la diferite încărcături.  

 T-FORCE este un sistem dinamic de măsurare, un dinamometru izoinerţial care 

înregistrează şi afişează următorii parametrii biomecanici:  

Parametrii biomecanici  Unitatea de măsură Prescurtare  
Încărcătura Kg W 

viteza medie m/s Vmed 
viteza medie până la atingerea vitezei maxime m/s Vmed-Vmax 

viteza medie – faza propulsivă m/s Vmed-FProp 
viteza maximă m/s Vmax 

timpul scurs până la atingerea vitezei maxime Ms TVmax 
acceleraţia medie m/s2 Amed 

acceleraţia medie până la atingerea vitezei maxime m/s2 Accmed-Vmax 
acceleraţia medie – faza propulsivă m/s2 Accmed-FProp 

acceleraţia maximă m/s2 Amax 
timpul scurs până la atingerea acceleraţiei maxime Ms Taccmax 

durata fazei propulsive Ms DFP 
durata fazei propulsive % DFP 

forţa medie N Fmed 
forţa medie până la atingerea vitezei maxime N Fmed-Vmax 

forţa medie – faza propulsivă N Fmed-Fprop 
forţa maximă N Fmax 

timpul scurs până la atingerea forţei maxime Ms Tfmax 
puterea medie W Pmed 

puterea medie până la atingerea vitezei maxime W Pmed-Vmax 
puterea medie – faza propulsivă W Pmed-Fprop 

puterea maximă W Pmax 
timpul scurs până la atingerea puterii maxime Ms TPmax 

impulsul mecanic N*s Imp (P) 
integrala puterii W*s I.P. 
integrala vitezei Cm I.V. 

rata forţei maxime de dezvoltare N/s RFDmax 
impul scurs până la rata forţei maxime de dezvoltare Ms T-RFDmax 

lucrul mecanic J L 
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 9.5. Prelucrarea statistică 

 Rezultatele au fost prelucrate statistic după tehnica descrisă la Capitolul 6, 

subcapitolul 6.2. 

 9.6. Rezultate semigenuflexiuni (HS) 

Analiza statistică de corelaţie între indicatorii studiaţi în anul 2012 a arătat: 

• pentru încărcătura HS1: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

A max – F max, A max – I.P., V max – P max, L – F max, L – I.P., F 

max – I.P. 

- o corelaţie foarte bună, dar de sens opus între I.V. – P max, Imp(P) – P 

max 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între I.V. – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între Imp(P) – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între A max – P max, V max – 

I.P., L – P max, P max – I.P. 

• pentru încărcătura HS2: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – P max, A max – F 

max, A max – I.P., V max – F max, V max – P max, V max – I.P., I.V. – 

F max, I.V. – P max, I.V. – I.P., L – F max, L – P max, L – I.P., Imp(P) 

– F max, Imp(P) – P max, Imp(P) – I.P., F max – P max, F max – I.P., P 

max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între W – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între W – F max, A max – P 

max. 

• pentru încărcătura HS3: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., V max – F max, V max – P max, V max – I.P., I.V. – F max, 

I.V. – P max, I.V. – I.P., L – F max, L – P max, L – I.P., Imp(P) – I.P., F 

max – P max, F max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între Imp(P) – F max, Imp(P) – P 

max. 
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- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între A max – I.P. 

• pentru încărcătura HS4: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, A max – P 

max, A max – I.P., V max – F max, V max – P max, V max – I.P., L – F 

max, L – P max, L – I.P., F max – P max, F max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie foarte bună dar de sens opus între Imp(P) – F max, Imp(P) – 

P max, Imp(P) – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între W – P max, W – I.P., A max – 

F max. 

- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între I.V. – F max. 

 

 Analiza statistică de corelaţie între indicatorii studiaţi în anul 2014 a arătat: 

• pentru încărcătura HS1: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

A max – P max, V max – P max, L – I.P., Imp(P) – I.P., F max – P max. 

- o corelaţie foarte bună dar de sens opus între A max – I.P., V max – 

I.P., I.V. – F max, I.V. – P max, L – P max, Imp(P) – P max 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între A max – F max, V max – F 

max, I.V. - I.P. 

-o corelaţie bună, dar de sens opus între L – F max, Imp(P) – F max, F 

max – I.P. 

• pentru încărcătura HS2: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – I.P., V 

max – P max, I.V. – F max, I.V. – P max, I.V. – I.P., L – F max, L – P 

max, L – I.P., F max – P max, F max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între W – P max, V max – P max, V 

max – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între A max – P max, Imp(P) – 

F max, Imp(P) – P max, Imp(P) – I.P. 

• pentru încărcătura HS3: 
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- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – I.P., V 

max – P max, L – F max, L – P max, L – I.P., Imp(P) – F max, Imp(P) – 

P max, Imp(P) – I.P., F max – P max, F max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între W – P max, A max – P max, V 

max – F max. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între A max – F max, V max – 

I.P., I.V. – F max, I.V. – P max, I.V. – I.P. 

• pentru încărcătura HS4: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., A max – P max, L – F max, L – P max, L – I.P., Imp(P) – F 

max, Imp(P) – I.P., F max – P max, F max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între A max – F max, A max – I.P., 

V max – P max, I.V. – P max, Imp(P) – P max. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între V max – F max, V max – 

I.P., I.V. – F max. 

 9.7. Rezultate împins culcat (BP) 

Analiza statistică de corelaţie între indicatorii studiaţi în anul 2012 a arătat: 

• pentru încărcătura BP1: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – P max, W – I.P., V 

max – P max, V max – I.P., I.V. – F max, I.V. – P max, I.V. – I.P., L – P 

max, L – I.P., Imp(P) – P max, Imp(P) – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între V max – F max, L – F max, 

Imp(P) – F max, F max – I.P. 

- o corelaţie bună dar de sens opus între A max – P max, A max – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între A max – F max, F max – 

P max. 

• pentru încărcătura BP2: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., L – I.P., Imp(P) – P max, Imp(P) – I.P., F max – P max. 

- o corelaţie foarte bună dar de sens opus între A max – I.P., V max – F 

max, V max – P max, V max – I.P. 
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- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între I.V. – I.P., L – F max, L – P 

max, Imp(P) – F max, F max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între A max – P max. 

  

Analiza statistică de corelaţie între indicatorii studiaţi în anul 2014 a arătat: 

• pentru încărcătura BP1: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., A max – F max, V max – P max, L – F max, L – P max, L – 

I.P., Imp(P) – F max, Imp(P) – P max, Imp(P) – I.P., F max – P max, F 

max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între A max – P max, A max – I.P., 

V max – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între V max – F max. 

- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între I.V. – F max. 

• pentru încărcătura BP2: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – P max, W – I.P., A 

max – F max, A max – P max, A max – I.P., L – P max, L – I.P., Imp(P) 

– I.P., F max – P max, P max – I.P. 

- o corelaţie foarte bună, dar de sens opus între I.V. – P max, I.V. – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între Imp(P) – P max. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între W – F max, V max – F 

max, V max – P max, L – F max, Imp(P) – F max, F max – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă dar de sens opus între V max – I.P., I.V. – F 

max. 

• pentru încărcătura BP3: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., A max – F max, A max – P max, A max – I.P., I.V. – P max, L 

– F max, L – P max, L – I.P., F max – P max, F max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între I.V. – F max. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între V max – I.P., Imp(P) – 

I.P. 
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 9.8. Rezultate împins culcat (HR) 

Analiza statistică de corelaţie între indicatorii studiaţi în anul 2012 a arătat: 

• pentru încărcătura HR1: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., A max – F max, V max – P max, I.V. – P max, I.V. – I.P., L – 

P max, L – I.P., Imp(P) – F max, P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între A max – I.P., L – F max, F max 

– I.P. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între V max – I.P., I.V. – F 

max, Imp(P) – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între V max – F max. 

• pentru încărcătura HR2: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., A max – F max, A max – I.P., V max – P max, I.V. – F max, 

I.V. – I.P., L – F max, L – P max, L – I.P., Imp(P) – F max, Imp(P) – 

I.P., F max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între I.V. – P max, F max – P max. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între A max – P max, V max – 

I.P. 

 

• pentru încărcătura HR3: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., V max – F max, V max – P max, V max – I.P., I.V. – F max, 

I.V. – I.P., L – F max, L – P max, L – I.P., F max – P max, F max – I.P., 

P max – I.P. 

- o corelaţie foarte bună, dar de sens opus între Imp(P) – P max. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între A max – F max, A max – P 

max, A max – I.P. 

- o corelaţie bună, dar de sens opus între Imp(P) – F max. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între I.V. – P max. 
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- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între Imp(P) – I.P. 

 

Analiza statistică de corelaţie între indicatorii studiaţi în anul 2014 a arătat: 

• pentru încărcătura HR1: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., A max – F max, A max – P max, V max – P max, I.V. – I.P., L 

– F max, L – I.P., Imp(P) – I.P., F max – P max, F max – I.P., P max – 

I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între A max – I.P., I.V. – F max, L – 

P max, Imp(P) – F max. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între V max – F max. 

• pentru încărcătura HR2: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – P max, 

W – I.P., A max – P max, A max – I.P., V max – I.P., L – P max, L – 

I.P., Imp(P) – F max, Imp(P) – P max, Imp(P) – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între V max – P max, I.V. – P max, 

I.V. – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între A max – F max, V max – 

F max, I.V. – F max, L – F max, F max – P max, F max – I.P. 

• pentru încărcătura HR3: 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între W – F max, W – I.P., A 

max – P max, A max – I.P., V max – P max, V max – I.P., L – F max, L 

– P max, L – I.P., Imp(P) – F max, Imp(P) – P max, Imp(P) – I.P., F 

max – I.P., P max – I.P. 

- o corelaţie foarte bună, dar de sens opus între I.V. – F max. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între V max – F max. 

- o corelaţie bună, dar de sens opus între I.V. – I.P. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între W – P max, A max – P 

max, F max – P max. 

- o corelaţie acceptabilă dar de sens opus între I.V. – P max. 
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9.9. Concluzii  

Antrenamentul pe uscat este o componentă importantă în pregătirea înotătorilor, 

în special a sprinterilor. Cercetările noastre evidenţiază importanţa folosirii metodelor de 

antrenament: izotonice, izokinetice şi izometrice, pliometrice, balistice în dezvoltarea 

forţei şi puterii musculare. 

La analiza comparativă a parametrilor măsuraţi în anul 2012 şi 2014  se observă 

următoarele diferenţe statistic semnificative:  

1. semigenuflexiuni: viteza medie, viteza maximă, forţa medie până la atingerea 

vitezei maxime, forţa maximă, puterea medie, puterea maximă, forţa medie-faza 

propulsivă, puterea medie până la atingerea vitezei maxime, puterea medie-faza 

propulsivă, integrala vitezei, rata forţei maxime de dezvoltare, timpul scurs până la rata 

forţei maxime de dezvoltare.  

2. împins culcat: viteza medie, viteza maximă, viteza medie-faza propulsivă, 

acceleraţia maximă, puterea medie, puterea medie până la atingerea vitezei maxime, 

puterea medie-faza propulsivă, puterea maximă, timpul scurs până la atingerea puterii 

maxime, integrala puterii, timpul scurs până la rata forţei maxime de dezvoltare, lucrul 

mecanic; 

3. ramat cu bara: timpul scurs până la atingerea vitezei maxime, timpul scurs până 

la atingerea puterii maxime, impulsul mecanic, integrala puterii, integrala vitezei, lucrul 

mecanic. 

Această îmbunătăţire a valorilor parametrilor studiaţi se datorează unei bune 

planificări a antrenamentului de forţă şi putere pe uscat, unei selecţii riguroase a 

mijloacelor şi metodelor folosite precum şi a eficacităţii aplicării acestora. 

Rezultatele cercetării noastre evidenţiază o relaţie strânsă între forţa şi viteză, 

acestea acţionând împreuna ca o entitate, nu ca şi două componente separate ale puterii.  

Puterea statistică a rezultatelor parametrilor studiaţi, dată de legăturile de tip 

corelaţional şi de diferenţele semnificative rezultate la pragurile de semnificaţie foarte 

ridicate, susţin ipoteza cercetării. 

9.10. Discuţii 

Folosirea metodei balistice prin repetări la banca de împins duce la îmbunătăţirea 

puterii maxime după o perioadă de cinci săptămâni. În această perioadă sportivii au 
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efectuat o repetare maximală de împins din culcat dorsal cu încărcătură de (80-100%) din 

posibilităţile maxime sau o repetare cu încărcătură moderată (40-55%) din posibilităţile 

maxime folosind metoda aminitită. (Young KP.,ş.c. 2015) 

Antrenamentul pe uscat este o componentă fundamentală în antrenamentul 

canotorilor. Pe o perioadă de trei ani s-a observat o creştere a scorurilor puterii şi 

performanţei. S-au efectuat repetări cu încărcătură maximală de împins din culcat dorsal, 

procentele au crescut cu  13% la bărbaţi şi 6.5% la femei, iar timpul de performanţă a 

crescut cu 1%. (McKean MR., Burkett BJ., 2014) 

Pentru a creşte forţa maximală şi submaximală pentru trenul superior se 

recomandă prioritizarea şi efectuarea antrenamentelor în funcţie de nevoile individuale.  

(Assumpção CO., şc., 2013) 

Cercetări efectuate pe sportivi (hocheişti) au evidenţiat o legătură strânsă între 

forţa şi puterea părţii superioare a corpului şi viteza în performanţă, şi capacitatea de a 

produce propulsia şi mari frecvenţe în combinaţie este foarte importantă pentru abilităţile 

de sprint la sportivii de hochei. (Skovereng K., ş.c., 2013) 

În timpul perioadei de adaptare, pentru dezvoltarea forţei se recomandă folosirea 

unui program de rezistenţă cu volum mare (9 seturi per grupă musculară şi 3 seturi pentru 

fiecare exerciţiu), iar în perioada competiţională se recomandă folosirea unui program de 

rezistenţă cu volum mic (3 seturi per grupă musculară şi 1 set pentru fiecare exerciţiu). 

(Naclerio F., ş.c., 2013) 

Forţa maximală poate fi îmbunătăţită folosind repetări de împins din culcat dorsal 

(banca de împins culcat), performanţa depinzând de intervalul de repaus dintre repetări, 

cu cât acesta este mai scurt, se poate obţine un volum specific la femei. (Ratamess 

NA.,ş.c., 2012) 

Antrenamentul de intensitate mare este necesar pentru a îmbunătăţi forţa 

musculară la sportivi cu experienţă,  acest lucru fiind posibil prin măsurarea vitezei de 

execuţie a fiecărei repetări de împins din culcat dorsal pentru fiecare încărcătură în parte. 

(Padulo J., ş.c.,2012) 

Exersarea la banca de împins culcat (cu intensităţi cuprinse între 50-100% din 

posibilităţile maxime, timp de trei săptămâni), combinată cu diferite perioade de repaus 
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are efecte benefice, în sensul dezvoltării forţei, în funcţie de particularităţile de sex. 

(Judge LW, Burke Jr, 2012) 

Antrenamentul de rezistenţă, cu încărcături mari (90% din posibilităţile maxime) 

este superior în comparaţie cu un antrenament cu încărcături medii (70%). Acest tip de 

antrenament determină o creştere a forţei fără schimbarea masei musculare, ceea ce 

conduce la creşterea capacităţii de sprint. Astfel, se preferă folosirea antrenamentului cu 

încărcături mari, când scopul este de a dezvolta forţa şi puterea maximală în timpul 

sprinturilor. (Bogdanis G.C.,ş.c., 2011) 

Puterea maximală necesară pentru efectuarea de semigenuflexiuni poate 

determina performanţa în sprint şi la săritura în înălţime. Cercetări efectuate pe jucători 

profesionişti de fotbal recomandă folosirea şi concentrarea pe mişcări concentrice în 

antrenamentul forţei şi puterii.(Wisløf U., ş.c., 2004) 

În înot, pentru îmbunătăţirea puterii maxime, se recomandă folosirea unui 

antrenament special, şi anume împingeri de la perete.  (Toussaint HM., Vervoorn K., 

1990) 

 Folosirea în timpul încălzirii a exerciţiilor, implicit a semigenuflexiunilor cu 

încărcături submaximale, efectuate exploziv, au efect pe termen scurt la îmbunătăţirea 

performanţei la săritura pe verticală, acest efect fiind mai pregnant la atleţi cu un nivel 

crescut al forţei şi puterii. (Gourgoulis V., ş.c., 2003; Hiramaya K., 2014)  

 Cercetări efectuate pe sportivi înotători subliniază un efect pozitiv al 

antrenamentului pliometric, în start şi întoarceri, dar nu propulsie. Datorită aportului 

practic şi relevanţei unui start şi întoarceri de succes se recomandă introducerea în 

antrenamentul înotătorilor aflaţi la pubertate a exerciţiilor pliometrice. (Potdevin FJ., ş.c., 

2011; Bishop DC., ş.c., 2009). 

 Antrenamentul pliometric în apă determină aceleaşi îmbunătăţiri ale performanţei 

ca şi antrenamentul pliometric pe uscat, cu semnificativ mai puţine dureri musculare. 

(Robinson LE., ş.c., 2004) 
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Capitolul 10 Determinări la banca de înot privind forţa şi puterea musculară a 

tracţiunii braţelor 

10.1. Lotul de subiecţi 

 Cercetarea s-a efectuat pe un lot de 24 de înotători, membrii Clubului Sportiv 

„Swim to Perfection” Cluj-Napoca, antrenaţi de Suciu Marius Adrian. Subiecţii au fost 

supuşi unui antrenament moderat specific înotului şi în plus au efectuat antrenament la 

Biometer Isokinetic Trainer.   

 Includerea subiecţilor în experiment s-a făcut pe baza consimţământului informal 

privind scopul studiului şi programul de lucru. 

 Aparatul are 9 nivele de intensitate (1-cu viteză mică şi rezistenţă mare; 5-mediu; 

9-viteză mare şi rezistenţă mică). Antrenamentele s-au efectuat cu o frecventă de 2 ori pe 

săptămână, înainte de intrarea în apă. Durata antrenamentelor a fost de aproximativ 20-30 

minute şi au constat în efectuarea unor seturi de exerciţii pe aparat (mişcări specifice 

procedeului fluture); cu interval de repaus de 2 minute şi 3 minute între seturi. Programul 

de lucru a constat în: 

- 15-20 secunde nivel 2; 15-20 secunde nivel 8; 15 secunde nivel 5; 

- 15-20 secunde nivel 3; 15-20 secunde nivel 7; 15 secunde nivel 5; 

- 15-20 secunde nivel 4; 15-20 secunde nivel 6; 15 secunde nivel 5. 

 După antrenamentul la banca de înot sportivii au intrat în apă unde au efectuat 3 

seturi asemănătoare cu cele efectuate la Biometer, respectând în mod fidel modelul 

executat pe bancă. Acestea au constat în sprinturi pe 25m, cu plecare din apă: 

- 15-20 secunde înot fluture cu paraşută şi palmari (de diferite dimensiuni); 

- 15-20 secunde înot fluture cu o coardă elastică (ajutat de antrenor pentru a facilita 

deplasarea în  apă şi revenirea la perete după întinderea în punctul maxim al 

corzii); 

- 15 secunde înot fluture (fără mijloace ajutătoare). 

 Cercetările s-au făcut cu avizul Comisie de Etică a Universităţii „Babeş-Bolyai”, 

din Cluj-Napoca. Includerea subiecţilor în experiment s-a făcut pe baza consimţământului 

informal privind scopul studiului şi programul de lucru. 
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 10.2. Obiective 

 Influenţa folosirii aparatului Biometer Isokinetic Trainer asupra dezvoltării forţei 

şi puterii tracţiunii braţelor. 

 Stabilirea relaţiei dintre forţă-putere şi viteză şi performanţa sportivă. 

 10.3. Ipoteza 

 Folosind în antrenamentul pe uscat aparatul Biometer Isokinetic Trainer, vom 

dezvolta forţa şi puterea musculară a braţelor, vom corecta şi îmbunătăţi tehnica 

procedeului fluture. 

 10.4. Metode 

 Studiul s-a realizat la Complexul de Nataţie „Universitas” al Universităţii „Babeş-

Bolyai” în spaţiul pus la pus la dispoziţie de către administraţia complexului, folosind 

aparatura aflată în dotarea clubului sportiv „Swim to Perfection” Cluj-Napoca, antrenor 

subsemnatul. 

 Sportivii au efectuat o scurtă încălzire neuromusculară prin mişcare specifică, la 

banca de înot, cu durată de 60-90 secunde, urmată de testarea propriu-zisă. Testările s-au 

efectuat pe 30 de secunde (nivelul 5 de intensitate – considerat ca fiind cel mai apropiat 

de densitatea apei), timpul fiind stabilit în funcţie de durata aproximativă a timpului 

corespunzător probei de 50m fluture. Am efectuat trei testări: în anul 2012, 2013 şi 2014.  

 Am determinat următorii parametrii: 

• forţa medie (N) – prescurtată în cele ce urmează F med; 

• lucrul mecanic (J) – prescurtat în cele ce urmează L; 

• puterea medie (W) – prescurtată în cele ce urmează P med; 

• viteza medie (m/s) – prescurtată în cele ce urmează V med; 

• lungimea tracţiunii (m) – prescurtată în cele ce urmează Lt; 

• timpul fazei active (sec) – prescurtat în cele ce urmează TFA; 

• frecvenţa braţelor (nr/min) – prescurtată în cele ce urmează F-BR; 

• numărul ciclurilor de braţe (nr) – prescurtat în cele ce urmează C-BR; 

 

  10.5. Prelucrarea statistică 
 Rezultatele au fost prelucrate statistic după tehnica descrisă la Capitolul 6, 

subcapitolul 6.2. 
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 10.6. Rezultate 

La analiza statistică a valorilor forţei medii pentru probe perechi, au fost observate 

diferenţe statistic intens semnificative între momentele 2012-2013, 2012-2014 şi 2013-

2014 (p < 0,001). 

La analiza statistică a valorilor lucrului mecanic pentru probe perechi, au fost 

observate diferenţe statistic intens semnificative între momentele 2012-2013, 2012-2014 

şi 2013-2014 (p < 0,001). 

La analiza statistică a valorilor puterii medii pentru probe perechi, au fost 

observate diferenţe statistic intens semnificative între momentele 2012-2013, 2012-2014 

şi 2013-2014 (p < 0,001). 

La analiza statistică a valorilor vitezei medii pentru probe perechi, au fost 

observate diferenţe statistic semnificative între momentele 2012-2013 şi 2012-2014 (p < 

0,05). 

la analiza statistică a valorilor lungimii tracţiunii, timpul fazei active, frecvenţa 

braţelor, ciclurile de braţe pentru probe perechi, nu au fost observate diferenţe statistic 

semnificative între niciunul dintre momente (p > 0,05). 

Analiza statistică de corelaţie între indicatorii studiaţi a arătat: 

• în anul 2012 (vezi figura 9): 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între F med – L, F med – P 

med, L – P med, Lt – TFA şi F-BR – C-BR. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între F med – TFA şi P med – TFA. 

- o corelaţie bună, dar de sens opus între V med – TFA, Lt – F-BR, Lt – 

C-BR, TFA – F-BR şi TFA – C-BR. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între L – V med, L – TFA, L – 

C-BR, V med – F-BR şi V med – C-BR. 

- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între F med – F-BR, P med – 

F-BR şi V med – Lt. 

• în anul 2013 (vezi figura 10): 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între F med – L, F med – P 

med, L – P med şi F-BR – C-BR. 

- o corelaţie foarte bună, dar de sens opus între TFA – C-BR. 
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- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între F med – TFA şi L – TFA. 

- o corelaţie bună, dar de sens opus între Lt – F-BR şi Lt – C-BR. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între F med – Lt, L – V med, 

L – Lt, L – C-BR, P med – Lt, P med – TFA şi Lt – TFA. 

- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între L – F-BR. 

• în anul 2014 (vezi figura 11): 

- o corelaţie foarte bună şi de acelaşi sens între F med – L, F med – P 

med, L – P med, P med - TFA şi F-BR – C-BR. 

- o corelaţie foarte bună, dar de sens opus între TFA – F-BR şi TFA – C-

BR. 

- o corelaţie bună şi de acelaşi sens între F med – Lt, F med – TFAm L – 

Lt, L – TFA, P med Lt şi L – TFA. 

- o corelaţie bună, dar de sens opus între Lt – F-BR şi Lt – C-BR. 

- o corelaţie acceptabilă şi de acelaşi sens între V med – Lt. 

- o corelaţie acceptabilă, dar de sens opus între F med – V med şi F med 

– C-BR. 

La analiza statistică a valorilor timpilor în apă (sec) la proba 50 m fluture, luând 

în considerare toţi trei anii, au fost observate diferenţe statistic foarte semnificative între 

cel puţin doi dintre ani (p = 0,0021). Conform aşteptărilor, la analiza statistică a valorilor 

timpilor în apă la proba 50 m fluture pentru probe perechi, au fost observate diferenţe 

statistic intens semnificative între anii 2012-2013, 2012-2014 şi 2013-2014 (p < 0,0001). 

 10.7. Concluzii  

 Banca de înot (Biometer Isokinetic Trainer) dezvoltă forţa la viteze apropiate de 

cele din timpul probei sau chiar superioare şi îmbunătăţeşte sincronizarea intermusculară, 

ţinând cont de faptul că fiecare grupă musculară ce participă la realizarea unei mişcări 

intră în acţiune într-o anumită ordine şi la un anumit moment.  

 Sistemul de monitorizare Biometer Isokinetic Trainer permite vizualizarea în timp 

real a diferiţilor parametrii ai mişcării. Urmărirea în timp real ne oferă informaţii cu 

privire la evoluţia lor şi aprecierea corectă şi obiectivă a volumului şi intensităţii de lucru. 

 În urma cercetărilor efectuate se observă creşteri importante de forţă, viteză şi 

putere, traduse şi în îmbunătăţirea timpilor din apă pe distanţa de 50m. La majoritatea 
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sportivilor se observă o îmbunătăţire semnificativă a performanţelor obţinute în apă. Au 

existat şi sportivi la care vitezele au rămas aproximativ constante, marcând doar o uşoară 

creştere (consecinţă a unei tehnici deficitare la banca de înot, lipsa la antrenamente).  Un 

singur sportiv prezintă o stabilizare a parametrilor viteză şi forţă, dar cu o scădere de 

putere. 

 Rezultatele bune obţinute la banca de înot au fost cu succes transferate în apă. Se 

observă o relaţie de interdependenţă între forţă, putere şi lucrul mecanic, influenţându-se 

reciproc. La analiza comparativă a următorilor parametrii: forţă, putere, lucrul mecanic 

există diferenţe intens semnificative pe parcursul celor trei ani de studiu (2012-2013-

2014), demonstrând eficacitatea antrenamentului pe acest aparat. 

 În ceea ce priveşte lungimea tracţiunii, frecvenţa braţelor, timpul fazei active şi 

numărul ciclurilor de braţe nu există diferenţe statistic semnificative pe parcursul celor 

trei ani de studiu (2012-2013-2014). Acest lucru se explică prin faptul că am dorit 

creşterea parametrilor de forţă şi putere fără o deteriorare a tehnicii. Depistarea şi 

corectarea greşelilor de tehnică fiind un aspect important de urmărit pe tot parcursul 

antrenamentului la Biometer şi în apă. 

 La analiza rezultatelor obţinute după antrenamentele la banca de înot am observat 

că evoluţia sportivilor din timpul perioadei de studiu a fost mai bună decât evoluţiile lor 

anterioare. Această evoluţie se datorează formării unei mişcări corecte (stereotip), 

folosind în mod constant aparatul. 

 10.8. Discuţii  

 Antrenamentul la simulatorul de condiţii ERGOSIM, cu exerciţii specifice cu 

sarcină de menţinere de forţă la viteze superioare celei de record personal, determină 

modificări în structura de comandă, în sensul grăbirii succesiunii de intrare în contracţie a 

musculaturii implicate în efortul specific, cu efecte semnificative de creştere de forţă şi 

viteză în efortul specific de concurs. (Pierre Joseph de Hillerin, 1997) 

 Folosirea în antrenamentul forţei şi puterii a ergometrului are efecte pozitive. 

(Lawton TW., ş.c., 2011). Ergometria la banca de înot este o metodă fiabilă pentru 

măsurarea forţei maxime de tracţiune a braţelor la sportivi surferi. (Loveless DJ., şi 

Minahan C., 2010) Această metodă de măsurare a puterii poate fi utilă în explicarea 
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performanţei la înot şi în monitorizarea schimbărilor care apar în timpul antrenamentelor. 

(Swaine Il., 2000) 

 Băncile de înot sunt folosite în antrenamentul de uscat de majoritatea înotătorilor 

pentru diagnoza performanţei. Acestea sunt de un real folos pentru performanţa 

individuală dacă puterea mecanică atinsă pe o anumită perioadă corespunde timpilor din 

competiţii. (Edelmann-Nusser J., ş.c., 2004) 

 Înotul simulat este metoda preferată de antrenament ergometric pe uscat la 

înotători. (Swaine IL., Winter EM., 1999) 

 Se recomandă folosirea băncii de înot în antrenamentul înotătorilor pentru 

optimizarea biomecanicii mişcării braţelor şi a puterii mecanice rezultate. (Zamparo P., 

ş.c., 2014) În timpul antrenamentului la banca de înot se activează o mare parte din masa 

musculară folosită în înot, creşterile aerobe fiind transferate direct în apă. (Gergely TJ., 

ş.c., 1984) 

 Pentru îmbunătăţirea forţei musculare a braţelor, în timpul perioadei pregătitoare, 

antrenamentul numai cu braţe la înot, cu un procent de 20% din distanţele de antrenament 

săptămânale, este o metodă eficientă. (Konstantaki M., ş.c., 2008) 

 Folosirea în antrenament a ergometrului a determinat o îmbunătăţire a puterii 

maxime musculare a braţelor la înotători. (Trinity JD., ş.c., 2006)  

 

CAPITOLUL XI CONCLUZII GENERALE ŞI RECOMANDĂRI 
 
 Pregătirea viitorilor campioni, în înotul de performanţă constituie mereu o 

provocare pentru specialişti. Principala preocupare se referă la asigurarea unui nivel 

optim de dezvoltare a calităţilor motrice, care ulterior vor constitui un substrat fizic 

necesar însuşirii tehnicii procedeelor de înot şi în consecinţă studiul nostru oferind puncte 

de referinţă pentru planificarea obiectivă a dezvoltării forţei şi puterii musculare. 

 Scopul lucrării a fost acela de a urmării dezvoltarea şi îmbunătăţirea unor calităţi 

motrice relevante (în cazul nostru forţa-puterea) pentru obţinerea performanţelor sportive. 

În acest scop am selecţionat şi prezentat unele metode şi mijloace care eficientizează şi 

optimizează antrenamentul, accentul în cercetarea noastră fiind pus pe creşterea 

performanţei sportive utilizând dezvoltarea forţei-puterii la înotători prin  personalizarea 

antrenamentelor în funcţie de particularităţile şi nevoile sportivilor. 
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 Studiul pilot (capitolul VII): 

- cercetările noastre evidenţiază importanţa antrenamentului pe uscat, la aparatul 

Biometer Isokinetik Trainer, care după patru săptămâni de antrenament a avut efecte 

benefice, în sensul creşterii forţei şi implicit a performanţei sportive. 

- în urma cercetării preliminare, au fost validate instrumentele de testare şi condiţiile 

experimentale. Rezultatele obţinute la testările efectuate la banca de înot validează 

ipotezele avansate în cercetarea preliminară, cu posibilitatea continuării cercetărilor. 

 Studiul I (capitolul VIII):  

- rezultatele cercetărilor au arătat faptul că antrenamentul pe verticală în apă cu centuri cu 

greutate are o influenţă pozitivă asupra forţei muşchilor extensori ai genunchiului la 

înotători,  utilizarea lor ducând la creşterea forţei maximale după o perioadă de 6 

săptămâni de antrenament la ambele picioare la un unghi de 1200  şi la piciorul stâng la 

un unghi de 1000: 

- antrenamentul în apă specific pentru dezvoltarea forţei-puterii are efecte pozitive, 

influenţând viteza de deplasare în apă.  

 Studiul II (capitolul IX): 

- antrenamentul pe uscat este o componentă importantă în pregătirea înotătorilor, în 

special a sprinterilor; 

-la analiza timpilor înregistraţi rezultatele au demonstrat că evoluţia sportivilor în condiţii 

de antrenament a avut creşteri semnificative pe tot parcursul programului, cât şi ulterior 

în condiţii de competiţie. De-a lungul programului de pregătire, performanţele (atât în 

antrenament, cât şi în competiţii) au fost semnificative, cu îmbunătăţirea timpilor la mai 

multe probe, în competiţiile naţionale la care au participat.  

- faţă de începutul programului s-a observat o creştere a parametrilor forţă-putere, fapt 

care evidenţiază eficacitatea metodelor şi mijloacelor de antrenament folosite. Un aspect 

important a constituit şi îmbunătăţirea tehnicii procedeului fluture, efect ce se observă în 

evoluţia timpilor din antrenament şi competiţii; 

- majoritatea sportivilor incluşi în studiu au o evoluţie bună şi foarte bună, evidenţiindu-

se trei sportive şi anume: Andonie Andreea, Dascăl Alexia şi Dascăl Ana. Acestea au 

obţinut de-a lungul studiului, în competiţii, rezultate excelente, concretizate sub formă de 
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campioane naţionale la diferite probe şi procedee, precum şi stabilirea de noi recorduri 

naţionale. 

 Dintre acestea voi enumera pe cele mai importante şi anume: record naţional la 

50m fluture, 100m liber, 100m spate, 200m liber, rezultate obţinute de către sportiva 

Dascăl Ana. În plus, aceasta beneficiază de o bursă primită din partea Comitetului 

Olimpic şi Sportiv Român, fiind o sportivă de perspectivă şi nominalizată pentru Jocurile 

Olimpice de la Tokio. 

 Sportivii incluşi în studiu au obţinut multiple titluri de campioni naţionali, atât la 

individual cât şi cu ştafetă, stabilind un nou record naţional la 4x50m liber, la grupa lor 

de vârstă. 

 Studiul III (capitolul X):  

- rezultatele bune obţinute la banca de înot au fost cu succes transferate în apă. Se 

observă o relaţie de interdependenţă între forţă, putere şi lucrul mecanic, influenţându-se 

reciproc. La analiza comparativă a următorilor parametrii: forţă, putere, lucrul mecanic, 

există diferenţe intens semnificative pe parcursul celor trei ani de studiu (2012-2013-

2014), demonstrând eficacitatea antrenamentului pe acest aparat; 

- exerciţiile de simulare a tracţiunii, la banca de înot, stimulează efectul de recrutare şi 

duce la creşterea masei musculare. Recomandăm folosirea acesteia la începutul perioadei 

de pregătire pentru efectuarea antrenamentului nespecific de forţă, având în vedere 

creşterea masei musculare, a forţei şi puterii, iar spre finalul perioadei să se efectueze 

exerciţii de simulare a tracţiunii, cu opunerea unei forţe (pe uscat şi în apă), pentru a 

angrena un număr cât mai mare din fibrele musculare dezvoltate anterior; 

- unui singur sportiv i s-a recomandat să se concentreze mai mult asupra exerciţiilor de 

simulare a tracţiunii, şi să facă mai puţin antrenament nespecific, pentru îmbunătăţirea 

forţei, pentru a nu creşte masa musculară în mod exagerat, acest lucru datorită faptului că 

acesta are tendinţa de a deveni „globuros”; 

- cercetările au demonstrat că sportivii puternici sunt şi rapizi, cele două componente ale 

puterii fiind forţa musculară şi viteza de mişcare. Ambele având roluri la fel de 

importante; 

- sportivii mai puternici nu vor fi în mod obligatoriu şi mai rapizi, doar dacă vor aplica 

forţa lor la o frecvenţă mare. Şi invers, înotătorii care înoată cu frecvenţă mare nu vor 
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câştiga curse, decât dacă vor exercita o cantitate rezonabilă de forţă asupra fiecărei 

tracţiuni. 

- rezultatele experimentului evidenţiază necesitatea folosirii exerciţiilor cu caracter de 

forţă-putere-viteză, a mijloacelor  cu caracter pliometric, a băncii de înot, toate 

contribuind la creşterea forţei şi puterii grupelor musculare solicitate.  

- aceste rezultate pot fi folosite ca şi recomandări practice în procesul de pregătire al 

înotătorilor de înaltă performanţă, constituind un ghid practic pentru antrenori şi sportivi. 

Recomandăm de asemenea folosirea în antrenamentul pe uscat a aparatului Biometer 

Isokinetic Trainer datorită rezultatelor foarte bune obţinute în perfecţionarea tehnicii şi 

creşterea parametrilor forţă-putere. 

  Rezultatele cercetării noastre confirmă ipotezele de lucru, prin care îmbunătăţirea 

programelor operaţionale de dezvoltare a forţei şi puterii la înotători dinamizează 

pregătirea sportivă, în concordanţă cu tendinţele actuale ale nataţiei, în care forţa şi 

puterea sunt factori determinanţi. 

 Optimizarea antrenamentelor de îmbunătăţire a forţei şi puterii constituie o 

condiţie „sine qua non” necesară oricărui sportiv înotător care doreşte să atingă culmile  

performanţelor sportive.  
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