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INTRODUCERE SI ARGUMENTAREA TEMEI

Notiuni introductive

Un rol foarte important in vederea imbunatatirii reale a performantelor sportive la inot o
are si perfectioanrea startului si a Intoarcerilor in procedeele tehnice de inot. Prin folosirea unor
mijloace de pregatire fizica pe uscat privind imbunétatirea fortei explozive a membrelor inferioare,
precum si determinarea in timp real a evolutiei eficientei intoarcerilor in procedeele tehnice de
inot, vom putea obtine rezultate foarte bune privind cresterea eficientei Intoarcerilor in procedeele

tehnice de inot, ceea ce va duce la obtinerea unor performante superioare.

Scopul si motivatia alegerii temei

In prezent, obtinerea unor rezultate sportive de inalti valoare nu poate fi realizati fari o
rationalizare a intregului proces de pregatire, respectand cerinte clar definite pentru fiecare
nivel de pregatire.

In acest context, lucrarea de fata isi propune sa aduci imbunatitiri in pregitirea inotatorilor
din tara noastra, avand in vedere atat rezultatele deosebite obtinute, cat si ultimele noutati aparute
in inotul international.

Motivul care m-a determinat sd abordez aceastd tema este importanta intoarcerilor in
tehnicile de inot ca factor cheie in obtinerea performantelor superioare in inotul de performanta si
inaltd performanta la toate probele. Timpul de intoarcere in aceste tehnici este deosebit de

important pentru obtinerea acestor performante.

Amplasarea temei in contextul cercetarilor stiintifice
In cele ce urmeazi am sa fac referire la citeva articole ai ciror autori au facut
studii/cercetdri aporfundate cu privire la importanta imbunatatirii intoarcerilor in procedeele

tehnice de inot;

- In lucrarea “Development of a pressure sensor for swimming turns”, autorii James
Webster, Paul P. Conway, M. Cain, de la Institutul de Tehnologie Sportiva, Universitatea

Loughborough, Marea Britanie. Lucrare prezentata la al 5-lea Congres Asia-Pacific in Sports
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Technology (APCST), organizat de Sports Technology Institute, Loughborough University,
Loughborough, studiile efectuate de acestia au ardtat ca intoarcerile s-au dovedit a contribui cu
21% din timpul total al cursei in proba de 200m liber, unde o crestere de doar 1% a performantei
ar fi adus medalie de aur la inotdtorul care a terminat pe locul trei In finala olimpica de la Londra,

in proba de 200 m liber.

- In articolul: “Image processing algorithms to extract swimming tumble turn signatures in
real-time”, N.Chakravorti, S. Slawson, J. Cossor, P. Conway, articol prezentat la a 9a Conferinta
a Asociatiei Internationale de Inginerie Sportiva (ISEA), Procedia Engineering 34, pag 586 — 591.

In aceasta lucrare autorii (tot de la Universitatea Loughborough, Marea Britanie) scot in
evidenta importanta tehnicii Intoarcerilor inotatorilor in vederea imbunatatirii performantei
inotatorilor. Autorii au folosit in cadrul experimentului analiza imaginilor video inregistrate in
timpul fazelor Intoarcerilor (atacul peretelui, Intoarcerea propriu-zisa, Impingerea din peretele
bazinului si drumul subacvatic parcurs de Inotator pand la 15m, care reprezintd distanta maxima
pe care un Inotator, conform regulamentului, o poate parcurge pe sub apd), in vederea determinarii
cauzelor care pot impiedica sau Tmbunatatii performanta inotatorilor.

Pentru masurarea fortei de impingere din peretele bazinului au fost folositi senzori pentru
a masura presiunea exercitatd. De asemenea au fost folositi markere LED pentru a urmari miscarea
inotatorului in timpul intoarcerii. S-a constatat ca folosirea sistemului Tmbunatateste semnificativ

eficienta procesului de analiza.

Astfel, consider cd alegerea temei "Optimizarea strategiilor privind perfectionarea
intoarcerilor in procedeele tehnice de not" este extrem de relevanta, mai ales avand in vedere ca

in literatura de specialitate autohtond aceastd problema a fost abordatd doar in termeni generali.

Gradul de actualitate al temei

Tema abordata in prezenta lucrare este una de actualitate prin prisma numeroaselor studii
care au fost realizate de cercetdtori din Intreaga lume si de a obtine modalitati de imbunatatire a
performantelor sportive in probele de inot. Studiile efectuate de acestia au aratat cad intoarcerile s-

au dovedit a contribui cu aproximativ 21% din timpul total al cursei, in proba de 200m liber.

11



Cu scopul de a contribui la Tmbunététirea performantelor sportive ale inotatorilor romani,
este necesara perfectionarea fortei de impingere din peretele bazinului la intoarcerile in procedeele
tehnice de inot, a tehnicii intoarcerilor precum si de dezvoltarea calitdtilor motrice dominante
implicate in realizarea acestora cu indici superiori de executie punandu-se accent in special pe
forta (exploziva, maxima). Imbunitatirea acestora va conduce la cresterea performantelor pe care

inotatorii le vor obtine in probele procedeelor de inot respective.

Elementele de noutate

Aceasta lucrare isi propune sd evidentieze o serie de elemente de noutate fata de
informatiile actuale din literatura de specialitate.

In primul rand primul element de noutate consti in faptul ¢ noi am creat un sistem original
cu privire la masurarea fortei explozive a musculaturii membrelor inferioare, de impingere din
peretele bazinului, in vederea imbunatatirii performantelor in probele de inot.

In al doilea rand cu acest sistem se vor putea determina cauzele care pot impiedica sau
imbunatatii performanta inotatorilor.

In al treilea rand acest sistem poate oferi posibilitatea analizei miscarilor efectuate de
inotatori in timpul Intoarcerilor, ceea ce ar duce la gésirea solutiilor cu privire la imbunatatirea
tehnicii intoarcerilor precum si de determinare (masurare) a fortei de impingere din peretele

bazinului precum si a vitezei cu care inotatorii se deplaseaza dupa Intoarcere.
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PARTEA 1
FUNDAMENTAREA TEORETICO-STIINTIFICA A LUCRARII

CAPITOLUL 1.
BAZELE TEHNICE ALE iNOTULUI iN PROCEDEUL CRAUL

1.1. Intoarcerea in procedeul de inot craul

Conform cursului elaborat de Hahn (1991), intoarcerea reprezintda o schimbare a directiei de
deplasare. In dorinta de a obtine performante de exceptie, marii inotatori au contribuit de-a lungul
anilor la perfectionarea acestui element tehnic (Maglischo, 2003; Lynn, 2008).

In prezent, sunt cunoscute mai multe tipuri de intoarceri, variind in complexitate, dintre care
se remarca intoarcerea simpla si cea prin rostogolire (Mcleod 1., 2010). In practica, se utilizeaza
predominant intoarcerea prin rostogolire, care seamana ca structurd cu o rostogolire executata pe
salteaua de gimnastica. In anumite probe, in functie de lungimea bazinului (25m sau 50m), trebuie
parcurse mai multe lungimi, ceea ce implica schimbarea directiei de Tnot de una sau mai multe ori,
la un unghi de 180°. O intoarcere realizata corect din punct de vedere tehnic asigurd o reducere
minima a vitezei de inot. (Dick H., Nort, 2001). Indiferent de procedeul de inot, fazele Intoarcerii
1.1. (Day, Y., Lin, 1996), (MacKenzie, Cordoza, 2013) sunt urmatoarele (figura nr. 1): atacul
peretelui, Intoarcerea propriu-zisd, impingerea de la perete si alunecarea, lucrul sub apa si

iesirea la suprafata si continuarea inotului in procedeul respectiv.

Figura nr. 1 - Intoarcerea in procedeul de inot craul pe fazele migcdrii
Surza: Teaching Tips for Fast Freestyle and Backstroke Tums, Guy Edzon, American
Swimming Coaches Association - www.swimminzcoach.org
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CAPITOLUL II
CALITATEA MOTRICA FORTA

2.1. Definirea calitatii motrice forta

Definitie. Literatura de specialitate prezinta o serie de definitii care nu se deosebesc
esential una de cealalta: forta reprezinta capacitatea organismului de a depasi sau de a opune
rezistentd unor forte externe prin activitatea musculard (Bompa, 2015); forta musculara este
capacitatea unui grup de muschi de a exercita tensiune maxima impotriva unei rezistente Intr-
o singurd contractie (Robergs, Scott, 2000); forta este capacitatea de a genera tensiune
musculard maxima sub conditii specifice definite (Zatsiorsky, 2002); forta este abilitatea unui
muschi de a genera tensiune maxima in timpul unei contractii unice voluntare (Baechle,

2012).

2.2. Formele de manifestare ale fortei

Autorii care au studiat aceasta calitate motrica, in functie de formatia lor profesionala -
fiziologi precum Fry (2001), Zatsiorsky (2006), Bota si Prodescu (1997) sau specialisti n metodica
educatiei fizice si sportului precum Zatsiorsky (2002), Bompa (2015), Carstea (1993) - prezinta
diverse criterii de clasificare, cum ar fi:

In functie de masa musculard implicatd, forta poate fi clasificatd astfel:

- Forta generala: dezvoltatd prin contractia intregii musculaturi scheletice.
- Forta locala: se refera la forta unui singur muschi sau a unui grup de muschi.
In functie de activitatea prestatd, forta poate fi clasificatd astfel:
- Forta generala: solicitata de activitatile cotidiene ale individului.
- Forta specifica: dezvoltatd prin actiuni motrice specifice unui anumit tip de activitate.

In functie de lucrul mecanic efectuat:

In functie de lucrul mecanic efectuat, forta poate fi clasificati astfel: forta dinamici care
apare atunci cand contractia musculard produce lucru mecanic, reprezentand expresia fortei in
timpul executiei unei miscdri. Aceasta se subimparte in fortd maxima, care este cea mai mare forta
dezvoltata de sistemul neuromuscular in timpul unei contractii musculare, forta-viteza, care este

capacitatea sistemului neuromuscular de a Tnvinge o rezistentd cu cea mai mare viteza de contractie
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posibila si rezistentd-fortd dinamica, care este capacitatea musculard de a rezista la oboseald in
eforturi de lunga durata.

In functie de modificarile care apar la nivelul fibrelor musculare in timpul contractiei,
forta poate fi clasificata astfel: fortd izometrica (staticd), unde muschiul nu isi modifica lungimea;
fortd pliometrica (in regim de cedare), care implica cresterea lungimii fibrelor musculare; si forta
miometrica (in regim de invingere), care presupune scurtarea lungimii totale a fibrelor musculare.

In functie de combinarea cu alte calitditi motrice (Figura nr. 28), forta se clasifica in fortd
in regim de viteza (fortd exploziva), fortd in regim de rezistenta si forta in regimul
capacitatilor coordinative.

2.3. Factorii ce conditioneza forta

Calitatea motrica a fortei este influentatd de mai multi factori, care pot fi grupati in trei
categorii principale: factori centrali, factori periferici si factori psihici. Factorii centrali includ
capacitatea de concentrare a proceselor nervoase esentiale, abilitatea de coordonare musculara
(atat intramusculara, cat si intermusculard) si nivelul de tonus muscular.

Factorii periferici cuprind diametrul muschiului implicat In contractie, lungimea
muschiului si unghiul dintre segmente, volumul muschiului (determinat de diametrul si lungimea
acestuia), structura muschiului (prezenta fibrelor rapide-fazice care favorizeaza dezvoltarea fortei)
si rezervele energetice (nivelurile de ATP si fosfocreatind). Factorii psihici care influenteaza forta
sunt motivatia, starile emotionale, capacitatea de concentrare a atentiei si vointa, incluzand
tenacitatea si perseverenta.

2.4. Fazele fortei

Bompa T.O. imparte metodele de dezvoltare a fortei musculare in functie de periodizarea
ei in cinci faze: faza de adaptare anatomica, faza de hipertrofie musculara, faza de realizare a fortei

maxime, faza de conversie la putere si faza de conversie la rezistnta musculara (Bompa, 2001).
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Fazele fortei
Bompa T.0., (2001)

5. Fazade
1. Fazade conversie la

adaptare rezistenta
anatomica musculara

4. Fazade
conversie la
putere

2. Fazade
hipertrofie
musculara

3. Faza de realizare a fortei
maxime

Figura nr. 2 — Fazele fortei (dupa Bompa, 2001)

2.5. Rolul fortei in inot
Forta actioneaza asupra apei, iar aceasta, la randul ei, exercita o fortd egala si opusa
asupra corpului, denumita forta de franare sau rezistentd de inaintare. Pe masura ce sportivul se
deplaseaza prin apa, rezistenta de Tnaintare Incetineste migcarea de alunecare. Sportivii trebuie sa
dezvolte o forta suficienta pentru a mentine viteza si o fortd superioara pentru a o creste, in
contextul depasirii fortei de franare.
Conform lui Hay (1993), citat de Bompa si Carrera (2006), forta de franare (rezistenta la
inaintare) FdF dFd care actioneaza asupra unui corp ce se deplaseaza prin apa se calculeaza cu

ecuatia:

FD — CD-P-AV?

)
unde:
- Fd - este forta de franare
- CD - este coeficientul de franare
- P - este densitatea apei
- A - aria frontald expusa fluxului

-V - este viteza corpului prin apa.
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CAPITOLUL 111
ASPECTE TEORETICO-METODICE ALE DEZVOLTARII FORTEI

3.1. Antrenamentul de forta la inot

Pentru Imbunatétirea fortei musculare la inotatori, au fost utilizate diverse metode, inclusiv
exercitiile izometrice, izotonice, izokinetice si cele cu incércatura variabild. Izometria reprezintd o
forma de antrenament in care muschii se opun unei rezistente prin contractie, fard a exista
deplasarea segmentelor corpului. Cercetdrile recente sugereaza ca exercitiile izometrice pot creste
forta Intr-o oarecare masurd, insa exista indoieli privind imbunatatirea puterii (Maglischo, 1993).

Exercitiile pentru inotatori trebuie sa vizeze principalele grupe musculare implicate in
propulsia in apd, incluzand muschii pectorali, marele dorsal, romboidul, trapezul, muschii spatelui
si deltoidul anterior al umerilor. In tractiunea bratului, sunt implicati muschii biceps, brahial,
brahioradial, supinatorul bratului si antebratului pentru S-ul interior, si deltoidul mijlociu si
posterior pentru S-ul exterior, de sub corp. In extensia bratului, muschii implicati sunt tricepsul si
aconeul. Miscarea picioarelor implica muschii extensor si flexor ai gambeli, extensorul coapsei si,
pentru inotitorii de bras, muschii adductori ai picioarelor. In timpul startului si intoarcerilor, sunt
implicati extensorii gambei, ai coapsei si ai gleznelor. Stabilizarea corpului in timpul miscarii de
tractiune este asiguratd de muschii abdominali, oblicul intern si extern, si muschii
inferiori ai spatelui (Maglischo, 1993).

(Maglischo, 1993) propune anumite exercitii de fortd pentru muschi, considerate ca fiind

unele dintre cele mai bune.

3.2. Definirea conceptului de putere

Puterea se defineste ca fiind ,rata la care muschii pot produce fortd” (Enoka, 2002). De
asemenea, poate fi consideratd gradul de producere a fortei, fiind produsul fortei si al vitezei (P =
F x V), (Cronin si Sleivert, 2005), sau volumul de lucru efectuat pe unitate de timp. Puterea este
esentiald pentru orice sportiv care doreste sa fie agil si rapid. Ea este o functie a fortei maxime
(Bompa, 2001), astfel incat un nivel ridicat al fortei maxime determina cresterea puterii, rezultand

intr-un nivel mare de viteza, rapiditate si agilitate.
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3.3. Antrenamentul de putere

Varful de putere produs de un muschi depinde direct de castigurile realizate la nivelul fortei
maxime (Fitts si Widrick, 1996). Cresterea puterii conduce la cresterea vitezei maximale, iar
viteza, agilitatea si rapiditatea nu pot fi imbunatatite fara antrenarea prealabila a fortei maxime si
conversia acesteia in putere. Conversia la putere si aplicarea antrenamentului specific pentru sport
au fost abordate in contextul metodelor de dezvoltare a fortei in functie de periodizarea acesteia
(Bompa, 2001).

Antrenamentul de putere in inot se refera la intensitatea lucrului in apa, influentand
frecventa si forta de tractiune. Puterea de tractiune se calculeazad prin aprecierea lungimii unei
tractiuni, Imbundtatirea acesteia si mentinerea frecventei constante contribuind la cresterea vitezei
de sprint. Lungimea tractiunii reprezintd distanta parcursa de corpul inotdtorului intr-un ciclu de
brate (Maglischo, 1993). Relatia dintre frecventd si lungimea tractiunii este negativa: cresterea
frecventei duce la scaderea lungimii tractiunii si invers. Frecventa poate fi mdsuratd cu un
cronometru, cronometrarea a doud sau mai multe cicluri de brate fiind o metoda utilizata.
Masurarea precisd a lungimii tractiunii se realizeaza prin masurarea distantei parcurse intr-un ciclu

de brate sau prin numararea ciclurilor de brate intre stegulete.
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PARTEA A II-A
STUDIUL 1 - CERCETAREA PRELIMINARA

CAPITOLUL 4
DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETARII PRELIMINARE

4.1. Premisele cercetarii pilot
Testarea preliminard a interventiei la nivel individua va duce la identificarea eventualelor

puncte slabe ale interventiei si la posibilitatea Tmbunétatirii ei.

4.2. Obiectivele cercetarii pilot
Obiectivul general al cercetarii pilot este de a testa efectul interventiei la nivel individual si

de a verifica fezabilitatea programului de interventie propus, de a detecta posibile erori si de a-1
imbunatati in scopul folosirii acestuia in cercetarea fundamentala.

Primul obiectiv specific este de a testa procesul de recrutare a participantilor si aplicarea
protocolului in interventie.

Al doilea obiectiv specific este de a testa instrumentele de masurare si functionalitatea
aparaturii folosite In interventie si de a ne familiariza cu utilizarea acesteia.

Al treilea obiectiv specific este de a testa efectul interventiei la nivel individual, cu sportivii

selectati.

4.3. Scopul si sarcinile cercetarii pilot

Scopul studiului pilot este de a indentifica nivelul de dezvoltare al fortei musculaturii
membrelor inferioare, precum si sa verifice instrumentele de lucru si de masurare si de a prezenta
rezultate masurabile a capacitdtii de forta si de imbunatatire a eficientei intoarcerilor in procedeele
tehnice de inot.

Sarcinile studiului pilot:

- organizarea cadrului necesar pentru aplicarea interventiei si solicitarea acordului clubului
sportiv la care sunt legitimati sportivii;

- stabilirea unui esantion format din 2-4 inotatori din cadrul clubului sportiv;
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explicarea catre sportivi a scopului interventiei;

efectuarea testdrilor initiale;

aplicarea interventiei in esantionul stabilit;

efectuarea testarilor finale;
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4.4. Perioada, locul si subiectii cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat la bazinul olimpic de la lazvorani, din cadrul Complexului
Olimpic Sydney 2000. Subiectii cercetarii au fost doi inotatori de la CS Navi Bucuresti, iar

interventia a fost implementata in perioada octombrie 2021 — februarie 2022.

4.5. Testele folosite in proiect

Teste folosite pe uscat:

- Testul 1 — sarituri executate de pe loc 1n plan vertical, realizate cu ajutorul Optojump by
Microgate — timing & sport versiunea RX 1.10. S-au executat intr-o serie un numar cit mai mare
de sarituri de pe loc timp de 15”.

Teste folosite in apa:

- Testul nr. 1 — masurarea fortei de impingere din peretele bazinului de inot, respectiv a
fortei explozive, cu ajutorul sistemului creat de noi;

- Testul nr. 2 — realizarea unor filmari subacvatice cu ajutorul carora poate fi determinata
viteza de iesire din peretele bazinului. Aceasta a fost realizata cu ajutorul unui sistem video Go-

Pro HERO BLACK 9

4.6. Aparatele de masurare

a. Pentru masurarea fortei explozive a membrelor inferioare (pe uscat):
- Optojump by Microgate — timing & sport versiunea RX

b. Sistem pentru masurarea fortei de impingere din peretele bazinului (placa de contact), in apa:
- Sistemul propus de noi s-a realizat in claborare cu INCS Bucuresti — cu sprijunul d-ului

dr. Bidiugan Radu, alcatuit din:
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- Un sistem de masurare a fortei de impingere din peretele bazinului (touch pad-placa de
contact Omega) pe care au fost montati patru traductorii de fortd, care masoara forta de impingere
din peretele bazinului;

- Un soft necesar interpretarii masuratorilor.

c. Sistem video Go-Pro HERO BLACK 9 pentru filmari subacvatice.
d. Dartfish Software pe care [-am folosit pentru a defalca si analiza miscarile inotdatorilor $i pentru

masurarea vitezei de iesire din peretele bazinului dupa intoarcere.

4.7. Validarea solutiei tehnice pentru obiectivizarea dinamicii In 1Inot

(intoarcere contactul cu peretele bazinului)
Cerinte privind solutia pentru masurarea fortei

Solutia pentru obiectivizarea dinamicii in procedul de Intoarecere trebuie sa permita:

- realizarea masuratoriilor in mediul acvatic, respetiv in bazin.

- masurarea continud sau cvasicontinua, frecventa de achizitie a datelor sa fie mai mare sau
egald cu 60Hz;

- suprafatd care sd permitd realizarea masuratorilor sa fie In concordantd cu suprafata

dispozitivelor pentru cromometrarea in competitii;

Materiale utilizate pentru dezvoltarea solutiei pentru masurarea fortei
Materialele/echipamentele utilizate pentru dezvoltarea solutiei sunt:

- placa pentru intoarceri OMEGA

- placa pentru echilibru -Wii Balance Board

- placa duraluminiu (cu structura interna tip fagure)

Placa pentru echilibru Wii Balance Board -reprezintd o plaftorma de forta avand la baza 4
traductori/senzori de fortd (FL, FR, BL, BR) care detecteaza forta aplicatd asupra acestora perecum

si modificarile centrului de presiune (COP) (Figura nr. 37).
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Figura nr. 3 - Placa de intoarcere Omega Figura nr. 4 - Wii Balance Board

Dezvoltarea solutiei pentru masurarea fortei

Pentru a corespunde cerintelor privind masurarea fortei in conditii reale, materialele
utilizate, placa pentru intoarcere Omega si respectiv placa de fortda Wii Blance Bord au fost
modificate. S-au utilizat in dezvoltarea solutiei cei 4 traductori/senzori de forta, electronica pentru
conditionare de semnal si achizitie a datelor, o placd din duraluminiu, si respectiv placa pentru

intoarceri OMEGA.

Figura nr. 5 - Wii Balance Board, electronica achizitie, pe traductori de forta
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Figura nr. 6 - Traductor de forta montat placa din duraluminiu

Rezistenta structurala

In vederea asigurdrii rigidititii mecanice a solutiei tehnice, s-a utilizat o placa din
duralunimiu cu structura interna tip fagure, capabild sa reziste fard deformari solicitarilor din
testdrile realizate.

Pentru asigurarea contactului solutiei tehnice pentru masurarea fortei cu peretele bazinului,
s-a ales constructia unor suporti speciali din textolit, astfel incat utilizarea solutiei tehnice in
conditii reale (In bazin) sa nu produca deteriorarea peretelui bazinului.

Montarea celor patru traductori de forta s-a realizat pe placa din duraluminiu, aceasta fiind

adaugata in pozitie centrala, pe partea din spate a placii de intoarcere Omega.

Figura nr. 7 - Vedere din spate a solutiei tehnice, placa din duraluminiu, traductori forta

23



Etalonarea solutiei tehnice

In constructia solutiei tehnice necesare pentru obiectivizarea fortei cu care se actioneaz
asupra peretelui bazinului, s-a utilizat modului de achizitie al placii Wii Balance Board, care
realizeaza calculul fortei pe baza informatiilor primite de la cei patru traductori.

Datele de iesire ale modulului de achizitie, in mod standard, conform cu functionalitatea
produsului Wii Balance Board, sunt reprezentate de valorile de fortd masurate in Kg, precum si de
pozitia proiectiei centrului de masd in sistemul de referintd dat de catre structura geometrica a

placii Wii Balance Board.

Figura nr. 8 - Modul achizitie date Wii Balance Board

Ca urmare a modificarilor aduse, respectiv modificarea geometriei, prin montarea
traductorilor de forta pe placa din material duraluminiu, precum si prin adaugarea acestei placii, a
fost necesara realizarea unui proces de etalonare pentru a se asigura corectitudinea masuratorilor
de forta.

Testarile realizate in cadrul Laboratorului de Biomotrie al INCS, au avut scopul de a
determina valorile de corectie pentru modul de achizitie a datelor, astfel incat utilizarea solutiei
tehnice in conditii reale, in bazinul de inot, cu o pozitionare verticala sa permitd realizarea
corectiilor necesare privind datele de iesire ale modulului de achizitie al Wii Balance Board,

respectiv de masurare a fortei pe care sportivul/inotatorul o aplica pe solutia tehnica creata.
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Figura nr. 9 - Solutia tehnica, testare in laboratorul de biomotrie al INCS

Procedura de etalonare s-a realizat utilizand trei greutati de 20 kg, in trei etape, testarea
pentru o greutate de 20kg, de 40 kg, si respectiv de 60 de kg pentru a se identifica liniaritatea

masuratorilor utilizand solutia tehnica.

Figura nr. 10 - Etalonarea solutiei tehnice utilizand discuri cu greitatea de 20 kg
Identificarea valorii de referinta (12.4 kg), valoare care se scade din valoarea masurata cu
o Incarcaturd de 20,40, 60 de kg, fiind valoarea de corectie, exprimata in kg, ca urmare a

modificarilor aduse, asupra placii neactionandu-se cu nici o forta.
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Mediile valorile masurate, precum si abaterea standard pentru cele trei testari, se regasesc
in tabelul nr. 2. Valoarea corectata reprezintd valoarea masurata de catre solutia tehnica din care

s-a scazut valoarea de referinta 12.4 kg.

Tabel 1
Valori etalonare
kg aplicate valoare masurata  valoare corectata  abatere standard
20 32.2 19.8 0.2
40 52.1 39.7 0.4
60 72.8 60.4 0.2
Aplicatia software

Pentru achizitia datelor s-a dezvolat o aplicatie utilizdnd pentru comunicare interfata
Bluetooth a modulului de achizitie Wii Balace Board.

Mediul de dezvoltare a aplicatiei a fost Visual Studio, In cadrul aplicatiei utilizandu-se
libraria WiimoteLib (licenta utilizare MIT) pentru mediul .Net..

Aplicatia permite achizitia si salvarea datelor brute, exprimate in kg, primite de la modulul
de achizitie Wii Balace Board.

Pentru realizarea calculelelor matematice privind evolutia valorilor de forta, s-au utilizat

valorile de referintd specifice fiecarei achizitii de date realizate in conditii reale, in bazinul de 1not.

Figura nr. 11 - Solutia tehnica, testare in laboratorul de biomotrie al INCS
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Figura nr. 12 - Solutia tehnica, testare in laboratorul de biomotrie al INCS

Figura nr. 13 - Solutia tehnica, testare in laboratorul de biomotrie al INCS

4.8. Metodologie

Au fost selectati doi subiecti pentru a testa sistemul de masurare. Fiecare subiect a fost
madsurat in doud momente distincte: TI (forta apa initiald) si TF (forta apa finald). Datele colectate

au fost analizate statistic pentru a evalua consistenta si variabilitatea masuratorilor.

4.9. Analiza datelor
4.9.1. Rezultatele fortei de impingere efectuate pe uscat cu ajutorul Optojump

(studiul pilot)
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Tabel nr. 2 - Rezultatele fortei de impingere efectuate pe uscat cu ajutorul Optojump (studiul pilot)

Statistica descriptiva

T.I Optojump  T.F Optojump

Numar subiecti 2 2

Media aritmetica 34.5 37.6
Eroare standard 6.27 6.99
Mediana 34.5 37.6
Abaterea standard 8.87 9.89
Amplitudinea 12.5 14.0
Minimum 28.3 30.6
Maximum 40.8 44.6

Validarea unui sistem de masurare este esentiala pentru a garanta acuratetea si consistenta
datelor colectate. In acest studiu, obiectivul principal a fost validarea unui sistem de masurare a
fortei pe uscat, utilizand doi subiecti. Parametrii evaluati au fost forta initiala (T.I) si forta finala
(T.F) masurate cu sistemul Optojump. Fiecare subiect a fost mdsurat n doud momente distincte,
iar datele colectate au fost analizate statistic pentru a evalua consistenta si variabilitatea
madsuratorilor.

Analiza statistica a aratat ca media aritmetica si mediana pentru ambii parametri au coincis,
sugerand o distributie simetrica a datelor. Eroarea standard a fost mica pentru ambele masuratori,
indicand o variabilitate redusa in masuratori. Abaterea standard a confirmat aceastd observatie,
fiind mai mare pentru forta finald comparativ cu forta initiala.

Amplitudinea a fost mica pentru ambele masurdtori, indicdnd o raspandire redusa a
valorilor. Valorile minime si maxime pentru ambii parametri au aratat ca sistemul de masurare a
capturat o gama variatd de forte, ceea ce este important pentru validarea sa. Eroarea standard mica
pentru ambele masuratori indica o precizie ridicata a estimdrii mediei, posibil datorita familiarizarii
subiectilor cu procedura de masurare sau variatiilor naturale ale fortei pe uscat.

Datele sugereaza ca sistemul de masurare este capabil sd captureze variabilitatea fortei pe
uscat si cd masurdtorile initiale si finale sunt consistente. Pentru a asigura robustetea concluziilor,
este recomandat sa se extinda numarul de subiecti la un esantion mai mare. Acest lucru va permite

o analizd statistica mai riguroasd si detectarea unor posibile variatii intre subiecti. De asemenea,
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efectuarea unor masuratori repetate pentru fiecare subiect va ajuta la evaluarea consistentei si la
identificarea posibilelor erori sistematice.

In concluzie, datele preliminare sugereaz ca sistemul de masurare este promititor. Astfel,
rezultatele obtinute 1n acest studiu oferd o baza solidd pentru continuarea cercetarilor si pentru

imbunatatirea sistemului de masurare a fortei pe uscat.

4.9.2. Rezultatele fortei de impingere din peretele bazinului in apa (studiul
pilot)

Tabel nr. 3 - Rezultatele fortei de impingere din peretele bazinului n apa (studiul pilot)

Statistica descriptiva

TI Fortaapa TF Forta apa

Numar subiecti 2 2
Media aritmetica 1264 1602
Eroare standard 164 87.8
Mediana 1264 1602
Abaterea standard 232 124
Amplitudinea 328 176
Minimum 1099 1514
Maximum 1428 1690

Consistenta si Variabilitatea Masuratorilor

Media aritmeticd si mediana pentru ambii parametri (TI si TF) sunt identice, ceea ce
sugereaza o distributie simetricd a datelor. Eroarea standard si abaterea standard sunt mai mari
pentru TI decat pentru TF, indicand o variabilitate mai mare in masuratorile initiale comparativ cu
cele finale. Acest lucru poate sugera ca subiectii au fost mai consistenti In masuratorile TF, posibil
datoritd adaptdrii la sistemul de masurare sau imbunatatirii tehnicii de impingere

Amplitudinea si Raspdandirea Valorilor

Amplitudinea pentru TI este de 328 N, in timp ce pentru TF este de 176 N. Aceasta indica
o raspandire mai mare a valorilor initiale comparativ cu cele finale, sugerand ca masuratorile TF
sunt mai apropiate intre ele. Valorile minime si maxime pentru ambii parametri aratd ca sistemul

de masurare a capturat o gama variata de forte, ceea ce este important pentru validarea sa.
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Eroarea Standard si Estimarea Preciziei

Eroarea standard este mai mica pentru TF (87.8 N) comparativ cu TI (164 N), ceea ce
indica o precizie mai mare a estimarii mediei pentru masuratorile TF. Aceasta poate fi atribuita
unei posibile familiarizari a subiectilor cu procedura de masurare.

Concluzii si Recomandari

Validarea sistemului de masurare cu ajutorul celor doi subiecti a furnizat date preliminare
valoroase. Datele sugereaza ca sistemul de masurare este capabil sd inregistreze variabilitatea

fortei de impingere si cad masuratorile finale (TF) sunt mai consistente decat cele initiale (TT).

4.9.3. Rezultatele analizei cu soft-ul Dartfish (studiul pilot)

Tabel nr. 4 - Rezultatele analizei cu soft-ul Dartfish (studiul pilot)

Statistica descriptiva

T Vlfeza T.F viteza apa
apa

Numar subiecti 2 2
Media 2.67 237
aritmetica
Eroare standard 0.00500 0.0400
Mediana 2.67 2.37
Abaterea 0.00707 0.0566
standard
Amplitudinea 0.0100 0.0800
Minimum 2.67 2.33
Maximum 2.68 2.41

La aceasta testare, obiectivul principal a fost validarea sistemului de mdsurare a vitezei de
deplasare 1n apd dupa impingere, utilizand doi subiecti. Parametrii masurati au fost T.I (viteza
initiald in apd) si T.F (viteza finald 1n apa).

Au fost selectati doi subiecti pentru a testa sistemul de masurare. Fiecare subiect a fost
masurat in doud momente distincte: T.I (viteza initiala in apd) si T.F (viteza finald in apd). Datele

colectate au fost analizate statistic pentru a evalua consistenta si variabilitatea masuratorilor.
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Media aritmetica si mediana pentru ambii parametri (T.I si T.F) sunt identice, ceea ce
sugereaza o distributie simetrica a datelor. Eroarea standard este foarte mica pentru T.I (0.00500
m/s) si ceva mai mare pentru T.F (0.0400 m/s), indicand o variabilitate foarte redusa in
madsuratorile initiale si o usoara variabilitate in masuratorile finale.

Amplitudinea si Raspdandirea Valorilor

Amplitudinea pentru T.I a fost de 0.0100 m/s, In timp ce pentru T.F a fost de 0.0800 m/s,
indicand o raspandire foarte mica a valorilor initiale comparativ cu cele finale.

Eroarea Standard si Estimarea Preciziei

Eroarea standard este extrem de micd pentru T.I (0.00500 m/s) si mai mare pentru T.F
(0.0400 m/s), indicand o precizie mai mare a estimarii mediei pentru masuratorile T.I.

Concluzii si Recomandari

Validarea sistemului de masurare cu ajutorul celor doi subiecti a furnizat date preliminare
valoroase. Datele sugereaza ca sistemul de masurare este capabil sa captureze variabilitatea vitezei

de deplasare 1n apa si ca masuratorile initiale (T.I) sunt mai consistente decat cele finale (T.F).

4.9.4. Rezultatele cercetarii pilot

- Consistenta si precizia masuratorilor: toate cele trei testari au ardtat cd sistemele de
madsurare sunt capabile sa Imregistreze variabilitatea parametrilor masurati, cu o precizie ridicata
a estimarii mediei. Distributia simetrica a datelor si valorile mici ale erorii standard indica un grad
ridicat de consistentd in masuratori.

- Variabilitatea datelor: testdrile au indicat o variabilitate mai mare In masuratorile initiale
comparativ cu cele finale, atat pentru forta de impingere in apa, cat si pentru viteza de deplasare si
forta pe uscat. Acest lucru poate fi atribuit familiarizarii subiectilor cu procedurile de masurare sau
variatiilor naturale ale parametrilor masurati.

- Gama variatd de masurdtori: sistemele de masurare au demonstrat capacitatea de a
inregistra o gama variatd de forte si viteze, ceea ce este esential pentru validarea lor. Valorile

minime $i maxime au ardtat o buna acoperire a spectrului de date.

In concluzie, rezultatele obtinute ofera o baza solidd pentru continuarea cercetdrilor si
imbunatatirea sistemelor de masurare a fortei de impingere in apa, a vitezei de deplasare in apa

dupa impingere si a fortei pe uscat.
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STUDIUL 2.
CERCETAREA FUNDAMENTALA

CAPITOLUL 5 - CERCETARE EXPERIMENTALA FINALA

5.1. Ipotezele cercetarii

1. Prin includerea unui program de interventie axat pe dezvoltarea fortei musculare a
membrelor inferioare, ca parte integrantd a unui program general de dezvoltare a capacitatilor
fizice ale Inotatorilor, utilizdnd exercitii specifice pentru cresterea fortei explozive a membrelor
inferioare, va conduce la o Tmbunaététire a acesteia.

2. Prin includerea unui program de interventie axat pe dezvoltarea fortei musculare a
membrelor inferioare, ca parte integrantd a unui program general de dezvoltare a capacitatilor
fizice ale Inotatorilor, utilizdnd exercitii specifice pentru cresterea fortei explozive a membrelor
inferioare, considerdm cd va contribui si la Tmbunatétirea performantelor sportive ale notatorilor.

3. Prin includerea unui program de interventie axat pe dezvoltarea fortei musculare a
membrelor inferioare, ca parte integrantd a unui program general de dezvoltare a capacitatilor
fizice ale Inotatorilor, utilizdnd exercitii specifice pentru cresterea fortei explozive a membrelor
inferioare, consideram ca inotatorii vor avea niveluri mai ridicate ale obiectivelor de realizare

orientate spre sarcind la finalul interventiei.

5.2. Demers operational metodologic de cercetare - testarile initiale si finale

In data de 20.04.2022 am efectuat la Izvorani in cadrul Complexului Olimpic Sydney 2000,
la bazinul de 1not, testarea initiala, iar testarea finala a avut loc in 12.04.2023, tot la bazinul de inot
al Complexului Olimpic Sydney 2000 de la Izvorani. Cu aceastd ocazie am efectuat urmatoarele
testari/masuratori:

- Masuratori antropometrice ale grupelor de subiecti;

- Sarituri executate de pe loc 1n plan vertical de pe loc timp de 15”. Se va lua in calcul cea
mai buna sariturd. Masurarea se va realiza cu Optojump by Microgate — timing & sport RX 1.10,

(figura nr. 36);
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- Masurarea fortei de impingere din peretele bazinului/placa de contact/touch pad, cu
ajutorul unui sistem creat de noi (figura nr. 37 si 38);

- Masurarea vitezei cu care Inotatorii ies in din peretele bazinului dupd efectuarea
intoarcerii, pe distanta de 5m, cu ajutorul unui sistem video Go Pro HERO BLACK 9 pentru
filmari subacvatice (figura nr. 39). Filmarile subacvatice vor fi analizate cu un soft Dartfish.

Pentru masurarea fortei explozive a membrelor inferioare (pe uscat) — sarituri executate
de pe loc in plan vertical, am folosit:

- Optojump by Microgate — timing & sport RX versiunea 1.10. Este un sistem de masurare
optica format dintr-o bard de transmisie $i receptie.

- Sistem pentru maisurarea fortei de impingere din peretele bazinului (placa de contact).
Sistemul propus de noi a fost realizat in claborare cu INCS Bucuresti — cu sprijunul d-ului dr.
Bidiugan Radu. Sistemul cuprinde 4 traductori de fortd, care au fost montati pe placa de
contact/touch pad-ul folosit pentru cronometrarea inotatorilor in competitiile de inot. Acesti
traductori de fortd au fost conectati la un calculator/laptop in perspectiva obtinerii de rezultate mai
amanuntite Tn ceea ce privesc parametrii implicati in intoarcerile din inot. Scopul aplicatiei este de
a achizitiona in format electronic forta de impingere, manifestatd de Inotatori in conditii reale,
respectiv in bazin. Solutia cuprinde doud componente, una hardware (cei 4 traductori de fortd) si

cealalta software.
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Figura nr. 14— Imagini din timpul testdrii cu ajutorul sistemului construit de noi
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Figura nr. 15 - Inregistrarea fortei de impingere din peretele bazinului (testarea initiald), la unul
dintre subiecti

Figura nr. 16 — Descrierea elementelor componente ale sistemului pentru masurarea in apa a
fortei explozive a musculaturii membrelor inferioare
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- Sistem video Go Pro pentru filmiri subacvatice, pentru masurarea vitezei cu care inotatorii

ies din peretele bazinului dupa efectuarea intoarcerii, pe distanta de Sm. Filmarile subacvatice

au fost analizate cu un soft Dartfish (Figura nr. 4).
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Figura nr. 17 — Montarea pe peretele bazinului de 1not a sistemului video Go Pro
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Figura nr. 19 - Inregistrarea vitezei dupa impingerea din peretele bazinului pe distanta de 5Sm
(testarea initiald), la unul dintre subiecti

35



5.3. Subiectii

In experiment au fost inclusi sportivi ai CS Navi Bucuresti. in vederea efectudrii
masuratorilor necesare redactarii si sustinerii tezei de doctorat, CS Navi Bucuresti a permis
efectuarea testarilor initiale si finale in vederea obtineri datelor necesare. Astfel, CS Navi a
acceptat introducerea n programul de perfectionare a intoarcerilor in procedeele tehnice de inot
ale sportivilor, exercitii pe care acestia le-au efectuat atat pe uscat cat si in apa. Acestia sunt in
numar de 16 inotatori de performantd cu rezultate notabile.

5.4. Program de interventie pe uscat a grupei experiment

Programul de interventie pe uscat a grupei experiment a cuprins un set de 10 mijloace care
au fost planificate de trei ori pe sdptamand. Acestea s-au desfasurat sub forma de circuit si au
respectat o dozare care a fost atent planificata. Mijloacele folosite au fost: sariturd Squat Jump,
sarituri in lungime de pe loc (Broad Jumps), sérituri pe un singur picior (single-leg hops), sprinturi,
salturi pe cutie (box jumps), streamline squat, sarituri pe si peste platforme pliometrice, fandari cu

ganterele, exercitii cu haltera, exercitii cu bara.

5.5. Program de interventie in apa a grupei experiment

Programul de interventie n apa a grupei experiment a cuprins un set de mijloace care au
fost planificate de trei ori pe saptdmana. Acestea au respectat o dozare care a fost atent planificata.
Dintre mijloacele folosite au fost: exercitii de tehnica si apropierea de perete, inot cu vitezd maxima
urmat de Intoarceri efectuate cu rapiditate, exercitii in ritm de cursa, exercitiul de vizualizare video

a propriilor Intoarceri.
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CAPITOLUL 6
PREZENTAREA, ANALIZA SI INTERPRETAREA REZULTATELOR
OBTINUTE

6.1. Rezultate obtinute

Datele experimentului au fost organizate in tabele, analizate statistic si interpretate in
conformitate cu metodologia cercetarii in domeniul stiintei activitatilor fizice. In scopul validarii

ipotezei, datele au fost analizate, procesate si interpretate folosind metode statistice.

6.2. Rezultatele fortei de impingere efectuate pe uscat cu ajutorul Optojump
Aceasta analizd Tmbina rezultatele obtinute din statistica descriptiva si testul T (analiza
statistica inferentiald), pentru esantioane perechi, oferind o evaluare riguroasa a efectelor unui
program de antrenament asupra performantei musculare pe uscat a inotatorilor. Focalizandu-ne pe
schimbadrile mediei aritmetice, valoarea statistica ,,p”’, marimea efectului (Cohen’s d), si parametrii

distributiei (skewness sikurtosis), interpretam impactul si eficacitatea antrenamentului.

Tabel nr. 5 - Testul T pentru esantioane perechi - Optojump

C Marimea
statisticd  df p efectului
. TF Student's Cohen's
TI Optojump Optojump  t -5.87 15.0 <.001 d -1.47

Nota. Ha, L Masurétoare 1 - Masuratoare 2 #0

Utilizarea testului T pentru esantioane perechi a furnizat o evaluare profunda a
semnificatiei statistice a Tmbunatétirilor observate. Valoarea statistica t de -5.87 si un p-value de
mai mic de .001 indica o diferentd semnificativa intre performantele initiale si finale, cu 0 méarime
a efectului de -1.47 (Cohen’s d). Aceste rezultate inferentiale confirma ca imbunatatirile observate

nu sunt rezultatul unor variatii aleatoare, ci al unui efect palpabil al antrenamentului.

6.3. Rezultatele fortei de impingere din peretele bazinului in apa
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Datele au fost colectate de la un esantion de 16 inotdtori, inainte si dupa aplicarea unui
program de interventie destinat sd imbunatateasca performanta. Masurdtorile au inclus forta
exprimatd in termeni de valori numerice, cu detalii statistice precum media, mediana, deviatia

standard, amplitudinea, valorile minime si maxime, precum si coeficientii de skewness si kurtosis.

Tabel nr. 6 - Rezultatele fortei de impingere din peretele bazinului 1n apa la testarea initiala si
finala

Statistica descriptiva

T.IFortaapa T.F Fortaapa

Numar subiecti 16 16
Media aritmetica 989 1559
Eroare standard 59.6 65.8
Mediana 885 1572
Abaterea standard 239 263
Amplitudinea 814 978
Minimum 754 1155
Maximum 1568 2132
Skewness 1.16 0.572
Std. error skewness  0.564 0.564
Kurtosis 0.674 0.335
Std. error kurtosis 1.09 1.09

Analiza comparativa a fortei Inotatorilor, inainte si dupa un programul de interventie,
evidentiazd modificdri semnificative si relevante din punct de vedere statistic. Initial, media
aritmeticd a fortei era de 989, cu o distributie care prezenta o asimetrie pozitiva (skewness = 1.16)
si o platitudine sub nivelul normalitatii (kurtosis = 0.674). Aceste valori indicd o distributie
inclinata spre valori mai mici si o concentrare a datelor in jurul mediei mai scazutd decat intr-o
distributie normald. Post-interventie, media a crescut semnificativ la 1559, un rezultat care

subliniaza eficacitatea programului de antrenament.

6.4. Rezultatele analizei cu soft-ul Dartfish
In contextul evaluarilor empirice privind eficacitatea interventiilor de antrenament asupra

performantei subacvatice a Inotatorilor, analiza statistica detaliatda furnizeazd o perspectiva
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cuprinzatoare si validatd despre impactul acestor strategii. Concentrandu-ne pe evolutia mediei
aritmetice, semnificatia pragului alpha ,,p”, magnitudinea efectului Cohen's d si parametrii
distributiei (skewness si kurtosis), putem aprecia cu claritate influenta antrenamentelor specializate

in imbunatatirea performantelor sportive.

Tabel nr. 7 — Rezultatele analizei cu soft-ul Dartfish obtinute la testarea initiala si finala

Statistica descriptiva

T.I T.F
Dartfish Dartfish
Numar subiecti 16 16
Media aritmetica 2.32 2.55
Eroare standard 0.0344 0.0386
Mediana 2.27 2.54
Abaterea standard 0.138 0.154
Amplitudinea 0.550 0.520
Minimum 2.09 2.33
Maximum 2.64 2.85
Skewness 0.920 0.133
Su error 0.564 0.564
Kurtosis 0.751 -0.584
Std. error kurtosis 1.09 1.09

Cresterea mediei aritmetice de la 2.32 1n testarea initiald la 2.55 in testarea finald, indicd o
imbunatatire statistic semnificativd a performantei inotatorilor, reflectie directd a aplicarii
metodelor de antrenament. Acest progres nu numai ca demonstreaza eficienta interventiilor, dar
subliniaza si capacitatea inotatorilor de a integra si manifesta In performantele lor imbunatatirile

tehnice vizate.
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Tabel nr. 8 - Testul T pentru esantioane perechi - rezultatele analizei cu soft-ul Dartfish

C Marimea
statistica  df p efectului
TI TF Student’s Cohen’s
Dartfish Dartfish ¢ -6.45 15.0 <.001 d -1.61

Nota. Ha L Masurétoare 1 — Masuratoare 2 #0

Rezultatele testului T pentru esantioane perechi au relevat o valoare t de -6.45, cu o
semnificatie p < .001, respingadnd Tn mod eficient ipoteza nuld. Aceasta demonstreazd ca
modificarile in performantd sunt nu doar semnificative din punct de vedere statistic, ci si atribuibile
direct interventiilor de antrenament, eliminand astfel posibilitatea variatiilor aleatorii ca explicatie.

Cohen's d a fost calculat la -1.61, indicand un impact foarte puternic. Aceastd marime a
efectului reitereaza ca modificarile implementate in cadrul regimului de antrenament nu doar ca
sunt eficace, dar si produc Tmbunatatiri remarcabile in capacitatea sportiva a notatorilor.

Modificarile in valorile skewness si kurtosis, evoluand de la 0.920 la 0.133 pentru
skewness si de la 0.751 la -0.584 pentru kurtosis, sugereaza o normalizare a distributiei datelor.
Aceasta reflectd o raspandire mai uniforma a raspunsurilor individuale la interventiile de

antrenament, indicand o adaptare generalizata a inotatorilor la noile metode de antrenament.
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CAPITOLUL 7

CONCLUZII

Aceasta lucrare 1si propune sd evidentieze rolul informatiei in metodele alternative si
complementare de antrenament sportiv, cu aplicare specificd in natatie.

Informatia este fundamentul tuturor demersurilor de cunoastere, indiferent de domeniu.

In performanta sportiva, informatia devine din ce in ce mai importanti, de la informatia
geneticd, biochimica si fiziologica, panda la informatiile oferite de tehnologie, structura si
metodologie, care castigd tot mai mult teren in antrenamentele sportive.

Existd o varietate mare de aparatura, in special la nivel international, utilizata in pregatirea
pe uscat a inotatorilor, fiecare avand avantaje si dezavantaje. Se observa o preocupare intensa
pentru furnizarea rapida si eficientd a informatiilor despre performanta sportivului in timpul
pregatirii, punandu-se accent tot mai mult pe feedback-ul in timp real.

Tehnologiile bazate pe feedback fac parte din categoria mijloacelor de interventie si
corectie extrinsecd, transmise de la antrenor catre sportiv, cu antrenorul fiind elementul cheie. De
calitatea interventiilor antrenorului depind modificarile ulterioare in ,,sistemul sportiv”.

Aceasta metoda permite diagnosticarea capacitatilor specifice ale fiecdrui inotator intr-o
perioada scurta, facilitdnd stratificarea rapidd a grupului si adaptarea antrenamentului individual.

Ritmul progresului Inregistrat prin aplicarea acestei metode este foarte rapid, permitand
obtinerea formei sportive si a unor rezultate notabile in competitii.

Aceasta metodd ar trebui utilizatd Tn mod curent in perioadele de intensificare a
antrenamentului naintea competitiilor majore.

Realizarile tehnologiei moderne, existenta unor principii bine elaborate pentru utilizarea
acesteia 1n practica, si cerintele ridicate pentru perfectionarea capacitatilor motrice ale inotatorilor,
impuse de sportul modern, solicita dezvoltarea continua si aplicarea tehnologiilor si metodologiilor
moderne in antrenamentul de inot.

In antrenamentul sportiv modern, este necesara elaborarea si argumentarea experimentala
a unor metodologii noi, mai eficiente, de pregétire a sportivilor.

Putem afirma cd aceastd cercetare confirma ipotezele propuse si a contribuit la clarificarea

tendintelor observate in colectivitatile supuse studiului statistic.
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