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INTRODUCERE

Diagnosticarea si proiectarea pregatirii fizice a militarilor romani trebuie raportata
la elementele care definesc, descriu si determina functionalitatea structurilor militare ale
NATO, alianta al carei membru a devenit in anul 2004 si Romania.

Este cunoscut faptul cd integrarea in Alianata Nord-AtlanticA a constitutit o
prioritae in plan politic si militar a tarii noastre. In acest context geo-politic Romania a
prioritizat procesul de modernizare sub aspectele logitistice si de pregatire ale armatei, la
toate categoriile de forte, conferind mediul de securitate organizatiei NATO, din care face
parte. Planurile de invatdmant, obiectivele si continutul procesului de invatamant militar
romanesc au fost adaptate noilor cerinte (Ene V., 2002).

Interoperabilitatea necesara in vederea schimbadrii sistemului de instruire necesita
imbunatatirea procesului de pregitire, inclusiv a procesului de invitimant. In baza
hotararii Guvernului Romaniei nr. 1374/2004 au fost introduse obiective realizabile, prin
aplicarea acordurilor de standardizare NATO. Astfel, perfectionarea instruirii se va realiza
potrivit cerintelor luptei armate moderne si a standardelor euroatlantice prin metode si
mijloace specifice domeniului Stiintei Sportului si Educatiei Fizice, in spetd a celor
specifice subsistemului educatiei fizice militare.

Exigentele integrarii tarii noastre in Alianta Nord-Atlanticd vizeaza cu precadere un
proces longitudinal de pregatire modulard accesibil in toate teatrele de operatii, a carui
orientare este centratd pe efortul specific militarilor in functie de arma pe care o
gestioneaza (Ene V., 2001).

In prim planul sistemului de pregitire al Armatei Roméane profesioniste este
esentiala constituirea grupului armat extrem de bine pregatit sub aport fizic, psihic si
intelectual. Flexibilitatea grupului omogen, care va asigura suveranitatea si integritatea
teritoriald va determina mentinerea democratiei constitutionale. Astfel se va reusi
mentinerea securitatii si implicit a pacii n Europa si la nivel mondial (Constantinescu M.
& all, 1992).

Odata cu aderarea Romaniei la CISM in anul 1992, pentatlonul naval romanesc a
fost necesar sa se adapteze si modernizeze pentru a ajunge la nivelul cerintelor militare si
politice internationale.

Impulsionati de conjuctura creata si nevoiti sa alcatuim un lot national de pentatlon

naval, ne confruntam cu foarte multe lipsuri din punct de vedere al periodizarii pregatirii,
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al organizardrii antrenamentelor specifice si al bazelor de antrenament pentru probele
pentatlonului naval. Pentatlonul naval romanesc a devenit o necesitate impusda de
modernizarea si racordarea sistemului militar la cerintele politice si sociale internationale.
Determinati de aceste Imprejurdri, in alcatuirea unei reprezentative nationale de pentatlon
naval, ne confruntdim cu o multitudine de carente, In ceea ce priveste periodizarea ca
structurd §i confinut al unui sistem de antrenament specific in vederea participarii la
Campionatele Mondiale.(Hugi T., 1980)

Prima competitie care a avut loc (1945) s-a desfasurat pentru a reevalua criteriile
standard de pregatire fizicd, in spetd pentru a modifica modul de pregatire pentru
dezvoltarea vitezei si a indemanadrii in cadrul tuturor activitatilor.

Incepand cu anul 1949, dezvoltarea probelor si programului de antrenament din
pentatlonul naval sunt specificate in literatura de specialitate internationala. (Pucher M.,
2002).

Specialistii domeniului evidentiazd in lucrarile lor atat aparitia si evolutia
pentatlonului naval international, cat si evolutia performantelor obtinute de sportivii
militari selectionati pentru reprezentativele tarilor europene, asiatice si sudamericane. (Ene

V., 2003)

MOTIVAREA ALEGERII TEMEI

Se constata cd este nevoie de crearea unui nou sistem de pregarire pentru lotul
reprezentativ de pentatlon naval al Romaniei dupa aderarea acesteia la CISM. Pentru a face
fatd competitiilor internationale la care participd, primul lucru de la care se poate pleca este
dezvoltarea capacitatii fizice si de performanta a sportivilor militari in cadrul Academiei
Navale Mircea cel Batan.

Avand in vedere cd la nivel national nu exista nici o federatie nationald de pentatlon
naval care sd propuna bareme si criterii de selectie pentru a veni in ajutorul participantilor,
selectia sportivilor este facuta cu ajutorul normelor de control propuse de federatiile de

atletism si de natatie ale caror probe isi gasesc asemanarea in probele pentatlonului naval.

SCOPUL CERCETARII
Demersul specific al cercetdrii va contribui la proiectarea continutului procesului de
antrenament pe perioada unui macrociclu si elaborarea modelului de selectie si concurs din

pentatlonul naval.



Lucrarea aceasta 1si propune sd scoatd in evidentd procesul de pragatire din
pentatlonul naval si importanta acestuia, periodizarea antrenamentului fiind o piesa
importanta Tn acest sens.

Tema lucrarii abordeazad problematica periodizarii pregatirii in proba de inot utilitar
(utillity swiming) din pentatlonul naval militar roméanesc, atat din punct de vedere teoretic,
dar mai ales practic.

Lucrarea 1si propune in plan practico-aplicativ cresterea capacitatii de performanta
la nivelul sportivilor militari, componenti ai echipei reprezentative de pentatlon naval -
Academia Navala Mircea cel Batran, Constanta. In proiectarea studiilor experimentale vom
rezultate obiective ce vor fi transformate in puncte, locuri si implicit clasamente (Tudos,
S., 2015). Vom prioritiza si analiza toti factorii bio-psiho-sociali care pot deveni limitativi

in crseterea performantei sportivilor militari.

OBIECTIVELE GENERALE CERCETARII

Tema reprezintd noutate In domeniul sportului de performantd nu numai pentru
faptul ca este implicat pentatlonul naval militar, disciplina sportiva specifica sportului
militar, ci pentru ca trebuie sa mentionam faptul ca experienta in domeniu, in proiectarea si
modelarea procesului de pregatire a debutat in Romania tarziu (2004), comparativ cu
momentul aparitiei primei editii a Campionatului Mondial de Pentatlon Naval — Italia,
1954,
. Obiectivul 1: Studiul literaturii de specialitate in consonantd cu periodizarea

pregatirii in proba de not utilitar din cadrul pentatlonului naval.

. Obiectivul 2 : Realizarea designului cercetarii prealabile la nivelul esantioanelor
selectionate.
. Obiectivul 3 : Selectia metodelor de cercetare specifice periodizdrii pregatirii in

proba de inot utilitar din cadrul pentatlonului naval in consonatd cu esantionale supuse
studiului experimental.

. Obiectivul 4 : Aplicarea testelor supuse cercetarii experimentale, studiul cercetarii
preliminare si cercetarea experimentald din perspectiva periodizdrii pregatirii fizice in
proba de Tnot utilitar din cadrul pentatlonului naval.

. Obiectivul 5 : Argumentarea experimentald in baza tratamentului statistico-

matematic a rezultatelor subiectilor din grupurile esantionate (initial, intermediar, final).



. Obiectivul 6 : Notificarea aspectelor concluzionate pentru fiecare din rezultatele
testarilor si analiza corelativa a acestora.

. Obiectivul 7 : Notificarea aspectelor concluzionale.



PARTEA | - FUNDAMENTAREA TEORETICA A LUCRARII
CAPITOLUL I —ISTORIC AL PENTATLONULUI NAVAL

I.1. Evolutia si aparitia pentatlonului naval

Guiseppe Vocaturo, comandant in marina italiana a propus in anul 1953 la
Stockholm, integrarea Fortelor Navale in sistemul competifional elaborat de Consiliul
International al Sportului Militar (CISM) cu sediul la Brussels cu scopul de a contribui la
dezvoltarea aptitudinilor motrice, stdpanirii actiunilor subacvatice si educdrii spiritului de
echipa, concomitent cu pregatirea psihologica specifica de la bordul navelor.
Fondat in 18 februarie 1948, Consiliului International Militar al Sportului este una dintre
cele mai ample organizatii multidisciplinare din lume. Reunind 131 tari membre, CISM
foloseste terenul de joc pentru a uni fortele militare ale tarilor care, la un moment dat, s-au
confruntat probabil datoritd unor diferente de naturd politicd si ideologica. Procedand
astfel, Consiliul International Militar al Sportului a contribuit la pacea mondiala, asa cum
este subliniat prin principiile sale stipulate in declaratia de misiune semnatd de toate tarile
membre, In 1998. Sportul si solidaritatea constituie cei doi stilpi de sustinere ai
organizatiel pe care se bazeazd numeroasele activitafi mondiale si regionale care se
desfasoara pe parcursul a 300 de zile in fiecare an.
Consiliului International Militar al Sportului a devenit un centru indispensabil care nu mai
poate fi ignorat in lumea internationald a sportului. Este un instrument esential in
dezvoltarea educatiei fizice in randul tineretului lumii §1 in dezvoltarea sportului, in
general. De asemenea, are un rol important in pregatirea sportivilor militari internationali
de elitd. A dezvoltat o stransa relatie de colaborare cu Comitetul Olimpic International, cu
federatiile nationale si internationale si cu toate autorititile sportive internationale.
Pionieratul in solidaritatea internationala a sportului a pus in aplicare proiecte organizate in
colaborare cu U.N.E.S.C.O., Comunitatea Europeana, W.H.O. si I.P.C.
La inceputul secolului XXI extinderea Consiliului International Militar al Sportului este un
exemplu elocvent al intelegerii universale si a dezvoltarii sdnatoase si controlate a
activitatilor fizice si sportive militare Tn lume. Aparifia si dezvoltarea probelor
pentatlonului naval militar sunt specificate in literatura de specialitate internationala.

Sub patronajul CISM, anul 1953 este marcat de participarea delegatiilor din opt tari
in prima competitiec navald la probele de triatlon, navigatie, aptitudini marindresti, inot,
cursd de indemanare. Pentru pregatirea eficientd a marinarilor dupa concurs s-a decis sd se

includa o cursa amfibie cross-country si o proba din canotaj. Treptat, pentatlonul naval a
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devenit una din disciplinele sportive deosebit de importante pentru Fortele Navale ale
tuturor tarilor membre U.E. si NATO.

Astazi, pentatlonul naval este una din cele 26 de discipline sportive la care se
desfasoara competitii regionale, continentale si mondiale sub patronajul CISM (Consiliul
International al Sportului Militar).

Acesta cuprinde 5 probe:

- pista cu obstacole (obstacle race-proba specific marinareasca);

- inot echipat pentru operatiunile de salvare (life saiving);

- Tnotul aplicativ (utility swimming);

- seamanship (arta navigatiei-aptitudini marindresti);

- amphibious cross country (alergare, tragere, aruncare grenada, ambarcatiune).

Titlul de campion individual este determinat de suma rezultatelor celor 5 probe.
Echipa castigdtoare este desemnatd prin Insumarea rezultatelor individuale a
componentilor acesteia.

Pentatlonul naval este una din cele 26 de discipline sportive la care se desfasoara
competitii regionale, continentale si mondiale sub patronajul CISM (Consiliul International

al Sportului Militar).

1.2 Dezvoltarea pentatlonului naval

La momentul actual, pentatlonul naval face parte din cele 26 de discipline sportive
ce au competitii regionale, continentale si mondiale sub pantronajul Consiliului
International al Sportului Militar si cuprinde 5 probe:

- pista cu obstacole (obstacle race-proba specific marinareasca);

- inot echipat pentru operatiunile de salvare (life saiving);

- seamanship (arta navigatiei-aptitudini marinaresti);

- amphibious cross country (alergare, tragere, aruncare grenada, ambarcatiune);
- Tnotul utilitar (utility swimming).

Campionul este determinat de suma rezultatelor din cele 5 probe la care a
participat, iar echipa castigatoare este desemnata prin cumularea rezultatelor individuale
ale sportivilor acesteia.

Sistemul competitional cuprinde:
+ Campionatul International Nautic - organizat anual de Academia Navald Tuzla -

Turcia;

+ Campionatul Continental — anual;



+ Campionatul Mondial - anual;
+ Jocurile Mondiale Militare organizate din 4 in 4 ani sub conducerea si indrumarea
CISM (Consiliul International al Sportului Militar cu sediul la Bruxelles).
Treptat, pentatlonul naval a devenit una din disciplinele sportive deosebit de
importante pentru Fortele Navale ale tuturor tarilor membre UE si NATO.
In literatura de specialitate conceptul de performanti sportiva este definit ca o
valoare boi-psiho-sociald manifestata la nivel competitional. Bazat pe o serie de criterii sau
baremuri, conceptul face referire la capacitatea plurifactorial determinata a sportivului

(Dragnea A., Mate-Teodorescu S.,2002, p.78)

1.3 Proba de inot utilitar (traseu si reguli)

In randurile ce urmeaza am si expun in ceea ce constd cursa de inot utilitar din
cadrul pentatlonului naval: traseul si regulile.

Cursa se desfasoara intr-un bazin de 25m . Bazinul de inot va fi impartit in doud
piste. El va ramane asa atat pentru barbati, cat si pentru femei, schimbandu-se doar punctul
de start. Concurentii vor incepe cursa de inot pe partea stanga, mutandu-se apoi pe partea
dreapta, iar finalul cursei o sa fie tot pe partea stanga. Atingerea peretului cu orice parte a
corpului va marca intoarcerile .

In situatia in care concurentul face o intoarcere prin flip, dar nu atinge peretele, el
trebuie sd se intoarcd si s atingd peretele. Dacd un concurent nu atinge peretele intr-0
intoarcere, va exista o penalizare de 20 secunde.

Cursa incepe cu sdriturd in bazin, inot stil liber pe distanta de 25m, apoi se ia o
puscd manechin ce cantareste aproximativ 3kg si care este plasatd pe marginea piscinei de
catre organizator In pozitie similard pentru fiecare concurent. Acesta va lua pusca de la
marginea piscinei (primii 25m) si o duce in partea opusd, unde o va plasa pe marginea ei
(50 m) . In cazul in care concurentul nu reuseste sa plaseze pusca pe marginea piscinei sau
o0 scapd in bazin, acesta va fi penalizat cu 15 secunde pentru fiecare greseala.

Dupa ce pusca este ldsatd pe marginea piscinei, concurentul trece pe sub un
obstacol aflat la 3m adancime, continud pana atinge peretele (75m), se intoarce inot si trece
peste un cilindru aflat la suprafata apei 25cm (in situatia n care nu reuseste sa treaca peste
cilindru, acesta va fi penalizat cu 15 sec). Continud Tnotul si se scufundd aproximativ 3m
unde existd 2 furtunuri ce trebuie decuplate (100m). Daca concurentul nu reuseste sa le
decupleze, acesta va fi penalizat cu 15 secunde . Dupa ce se trece si aceastd etapa,

concurentul are sprintul de final de 25m. Cursa se termina atunci cand concurentul atinge
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peretele de finish (125 m). Daca concurentul atinge la final finish-ul pe banda gresita de
not, va fi penalizat cu 15 secunde.

La cursa de utility swimming pentru femei distanta este mai mica cu 25 m, iar
diferenta este ca ele nu mai sunt nevoite sa mute pusca manechin dintr-0 parte a bazinului
in cealalta.

Proba de inot utilitar este una complexa si destul de grea, ce necesita o pregatire
fizica foarte bund din punct de vedere al rezistentei, al vitezei (de reactie), al fortei si poate

Pregétirea sportivilor constd in eforturile specifice si nespecifice cumulate. Cele
specifice, in cazul sportivilor nostri militari sunt adaptate indicatorilor tehnicii de 1not si
implicit a particularitatilor probei. Amplitudinea, traiectoria, structura miscdrii sunt in
consonantd cu proprietdtile functionale ale sistemului muscular si cu reactiile vegetative
ale fiecarui sportiv (Dragnea, 2000).

Procesul de antrenament va fi eficient numai daca in proietarea planurilor de
antrenament vom reusi imbinarea eforturilor specifice cu cele nespecifice, in functie de

particularitatile individuale ale sportivilor (Dragnea si colab., 2006).
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Fig 1.1. Traseu inot utilitar masculin si feminin



Fig 1.2. Traseu inot utilitar cu obstacolul plutitor
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Fig 1.3. Traseu Tnot utilitar
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Fig 1.4. Pusca manechin lasata la marginea bazinului

Fig 1.5. Trecerea peste obstacolul plutitor
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CAPITOLUL Il - CONCEPT METODOLOGIC PRIVIND PREDAREA
EDUCATIEI FIZICE SI ANTRENAMENTULUI SPORTIV N INSTITUTIILE
MILITARE DE INVATAMANT SUPERIOR

I1.1. Consideratii generale asupra contributiei educatiei fizice si al antrenamentului
sportiv in institutiile militare de invatamant superior

Educatia fizica militara reprezintd activitatea destinatd pentru mentinerea,
imbunatatirea si perfectionarea calitdtilor motrice de baza, mai ales forta si rezistenta, a
priceperilor si deprinderilor motrice si utilitar aplicative pentru toti angajatii din armata.

Educatia fizica militard implica toate actiunile si eforturile cuantificate si valorificate
ale soldatilor in functie de obiectivele misiunilor dar mai ales in consonantd cu
implic dinamismul actiunilor. Acestea se bazeaza pe complementaritatea formelor de lupta.
Supletea procedeelor de luptd, agilitatea aplicarii lor pe toata durata conflictului sunt
componente sine-qva-non in obtinerea victoriei. Educatia fizica militard devine astfel
suportul cantitativ si calitativ in toate actiunile practico-aplicative. Mai mult, modul in care
gestionam procesul de pregdatire al sistemului de priceperi si deprinderi psiho-motrice
devine prioritar in continutul antrenamentelor (I. Leonte, 1998).

Toate acestea au fost utilizate pe scara largd si au constituit baza pe care trebuia
construitd piramida de expertizad pentru fiecare arma din Armata Romana. Sportul militar
pleaca de la valorile psihomotorii ale adolescentilor si soldatilor si se referd la scopurile
si continutul planurilor de antrenament specifice intr-un anumit interval de varsta.

In conditiile in care educatia fizici militari poate determina succesul sportiv,
transferul pozitiv al deprinderilor motrice conduse prin exersare la stereotipia dinamica, se
poate realiza in contextul transformarii lectiilor de educatie fizicd bisport, in lectii de
antrenament sportiv cu tematica specifica din Tnotul utilitar sau sporturi nautice.

,, Pregatirea specifica militarilor se realizeaza prin actiuni bazate pe rezultatele
educatiei fizice militare. Astfel, se produce o asimilare a educatiei fizice militare in
procesul de instruire general, specific fiecarei unitati, aceasta devenind indispensabila in
angrenajul motric al pregatirii pentru lupta, al carui nivel valoric este reliefat prin
desfasurarea aplicatiilor militare de la toate nivelurile, dar si cu prilejul competitiilor

sportive interne si a finalelor care se desfasoara la nivelul armatei pe diferite categorii de

militari” (Ceascai V., 2009).

12



Tntr-un sistem deosebit de complex, educatia fizicd militard si sportul participa in
mod direct la pregatirea sportivilor si desfasurarea in conditii bune a activitatilor
competitionale cu specific militar.

Plecand de la premisa ce sustine cd ,, (...) in conditii de competitie se poate cerceta
potentialul motric si psihic al omului”(V.N. Platonov si V.S. Keller, 1993), autorii
mentioneaza faptul cd pentru o selectie adecvatda, antrenorii vor stabili indicatorii
determinanti in continutul aptitudinilor, care reprezintd in esentd ,,nucleul vocatiei
sportive”. Avand ca punct de plecare acest aspect, mentiondm faptul ca studentii
facultatilor militare traverseaza o prima etapd a selectiei sportive in cadrul organizat -
examenul de admitere — in cadrul Centrelor de Testare Fizicd si Psihica Militare.
Procentajul alocat disciplinei educatie fizica si sport la admiterea in institutiile de profil
militar superior este 100%, iar aceastea sunt sunt eliminatorii. Este ceea ce am numi

9 A
1

»hucleul vocatiei sportive” In cazul educatiei fizice militare cu orientare in selectia pentru
sportul de performantd militar. Este evident faptul ca vorbind despre sportul de
performantd i de finaltd performanta, componenta tehnica s§i psihomotrica devine
primordiala 1n obtinerea performantei sportive.
Fiind o institutie de Invatdmant cu ramurd militard, dar si civila, educatia fizica este
impartitd in doud metode de desfasurare:
e Studentii civili practica educatia fizica in primi doi ani de studiu;
¢ Studentii militari practicd educatia fizica in toti cei 4 ani de studiu.
Procesul educational, educatia generald implica interventia educatiei fizice, in speta
pe cea a educatiei fizice militare. Continutul distinct, sarcinile specifice ale acesteia

acoperd planul motric in strAnsd legaturd cu cel intelectual, afectiv si estetic (Adrian

Dragnea si colab., 20006).

I1.2. Continutul procesului educational si de formare a ofiterilor din ANMB pentru
Fortele Navale

Pilon fundamental al misiunii Academiei Navale, educatia si formarea studentilor a
atins un nivel calitativ Tnalt, recunoscut atat de cétre beneficiarii institutionali, cat si de
organismele de evaluare externi a activitatii institutiei. In ultimii 6 ani s-au obtinut, prin
eforturile sustinute ale intregii comunitdti academice, rezultate superioare, care au
pozitionat Academia Navald pe locul pe care se afla acum. Consolidarea nivelului
educatiei si formarii va presupune cu necesitate actualizarea si diversificarea ofertei

educationale.
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Portofoliul de invatimant universitar al Academiei Navale “Mircea cel Batran”
constd din 12 programe de studii acreditate, de nivel licentd si masterat, la formele de
invatdmant cu frecventa si cu frecventd redusd. Avand in vedere cerintele educationale
speciale ale beneficiarilor — Fortele Navale, Autoritatea Navala Romana si industria
maritimd in general — se remarcd aici o particularitate a curriculelor institutiei.
Competentele absolventilor sunt formate atat prin discipline academice, necesare
recunoasterii diplomei de inginer, dar si prin discipline vocationale, solicitate in mod
specific si obligatoriu de catre organismele care avizeazd $i monitorizeaza implementarea
programelor de studii — modelul absolventului la ofiterii de Forte Navale, codul STCW’95
si alte conventii IMO, in cazul ofiterilor civili. In ceea ce priveste cursurile de formare
continud si specializare Tn domeniul marinei comerciale, institutia furnizeaza 35 de
asemenea programe.

Aceasta paleta variata de tipuri de discipline, furnizate la un inalt nivel calitativ,
impune abordarea unor directii specifice de consolidare a educatiei si formarii, dintre care
cele strategice le considerdm a fi:
> Accentuarea laturii aplicative a educatiei, de formare a deprinderilor profesionale
practice si mentale deopotriva, prin comprimarea timpului alocat explicarii teoretice a
proceselor si fenomenelor. Cel putin la nivel de licentd, trebuie sa nu uitdm ca
absolventilor nu li se va cere sa proiecteze ei Insisi noi sisteme tehnice sau economice.
Competenta lor de baza, cerutd de beneficiari, impune utilizarea in conditii optime a celor
deja aflate in exploatare. Aspectele teoretice se afla, intr-adevar, la temelia oricarui
ansamblu de cunostinte, dar totusi, in final, nu trebuie sa lasam casa fara acoperis. Aspectul
practic poate fi intdrit prin aplicatii la clasd, prin folosirea intensiva a laboratoarelor,
simulatoarelor, ambarcatiunilor si navelor aflate in dotarea tehnicd de exceptie a
academiei.
> Filozofia educatiei centrate pe student trebuie sa fie aplicatd mai constient $i mai
riguros stiintific. In primul rand, plecind de la nivelul departamentelor, trebuie ca
personalul didactic sa aprofundeze implicatiile acestui principiu Sine qua non al educatiei
de nivel tertiar asupra procesului de interactiune cu studentul. Educatia centratd pe student
este un corolar al educatiei adultilor, care are abordiari metodologice diferite fatd de
educatia centratd pe profesor, utilizata la nivelul primar si secundar al educatiei. Corpul de
cadre didactice universitare si instructori trebuie sd constientizeze ca in triunghiul
educational profesor - student - confinut al invagarii centrul de greutate il reprezinta

asteptarile de invatare ale adultului-student, precum si mecanismele mentale ale acestuia,
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diferite de cele ale unui copil. Prin aplicarea principiilor andragogiei mai degraba, decat ale
pedagogiei si metodicii clasice de predare, eficienfa transmiterii cunostintelor,
deprinderilor si atitudinilor catre student va creste semnificativ.

> Cresterea gradului de compatibilitate al planurilor de invatamant la nivel european
si NATO (pentru studentii militari). Deoarece profesia de ofiter de marind militard sau
comerciala are un grad inalt de similitudine oriunde pe glob, in mod necesar si curriculele

universitare / vocationale trebuie sa raspunda acelorasi nevoi.

I1.3. Educatia fizica si sportiva militara — disciplina in planul de invatiméant

In sistemul de invatamant superior militar pe baza experientei organizatorice si
metodologice, generata de noi concepte si orientari didactice internationale, se contureaza
pregnant importanta sociald a educatiei fizice. Obiectivele importante ale procesului
instructiv-educativ, din institutiile de invatamant superior militar orientate de noua
conceptie la baza careia primeaza obiectivele de integrare Europeana si Euro -Atlantice,
determind rolul si locul educatiei fizice In invatdmantul superior militar. Chiar daca acest
punct de vedere vine in contradictie cu traditionalismul conceptual al invatdmantului
romanesc rolul specialistilor din domeniul educatiei fizice si sportului este de a descoperi
noi metode si procedee, pentru atingerea obiectivelor si implicit a finalitatilor educatiei
fizice.

Aceste inadvertente din lumea specialistilor au condus la solutionarea
fundamentarii stiintifice pentru practicarea educatiei fizice si sportului, cu scopul
perfectiondrii continue si constientizate a pregatirii specifice a studentilor.

In contextul integririi europene, educatia fizic si sportul devine o disciplind nu
numai interdisciplinard, dar mai ales obligatorie. Mai mult decat atat, in contextul actual
international educatia fizicd universitard, respectiv subsistemul educatiei fizice militare
reprezinta pentru sportul de performanta principala parghie de lansare in procesul selectiei.
In acest sens, educatia fizica militara din institutele de invataimant superior va determina
din punct de vedere teoretic, dar mai ales practic procesul Invatare-perfectionare-
antrenament pentru activitatea sportiva din acest subsistem.

Daca din punct de vedere istoric, idealul de frumos si armonie ,, Kalos kai agathos”
din Grecia Antica a dobandit caracterul militarist al Romei Antice, atunci istoria moderna
sustine ideea potrivit careia educatia fizica trebuie sa raspunda unei noi comenzi sociale.

Astfel, institutiile de invatdmant superior cu caracter militar vor transforma telul —
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eqe vy

performantial uman.

In acest context, educatia fizici a subsistemului educatiei fizice militare este
determinatd si concomitent se impune disciplinei educatiei fizice internationale. Mai mult
decat atat, avand in vedere potentialul prezent romanesc in lumea sportului international
european, obiectivele educatiei fizice militare romanesti din institutele de Tnvatamant
superior corespund promovarii studentilor domeniului sportului militar.

Evolutia programei disciplinei Educatie fizica si abordarea liniilor metodologice in

activitatea practica determind preocupari n ceea ce priveste:

o preocuparea diferentiatd pentru dezvoltarea fizicd armonioasa;

o tratarea diferentiatd in raport cu nivelul de pregatire, motivatiile si optiunile
studentilor;

. concordanta dintre continutul lectiilor si mijloacele specifice de realizare;

o largirea continutului educatiei fizice in functie de specificul probei, respectiv inotul

aplicativ din pentatlonul militar.

Aspectele mentionate anterior vor determina aprecierea obiectivdi a tuturor
studentilor facultatilor militare, care reusesc sa obtind performante maximale la nivelul
cerintelor programelor actuale, raliate la nivelul obiectivelor europene de integrare, dar mai
ales la nivelul exigentelor de integrare Euro-Atlantica.

In functie de caracteristicile traditionale ale sistemului de invatimant superior
militar romanesc, in proiectarea continutului didactic al disciplinei universitare “Educatie
fizica”, este necesara ralierea functiilor aplicative ale exercitiului fizic, la particularitatile
actelor motrice specifice selectiei viitoare pentru proba de inot aplicativ din pentatlonul
militar (L.P. Matveev, 1983; S.S. Korovin, 1997, P. Burloiu, 1997; P. Golea, 2002).

Este evidentiat rolul educatiei fizice de profil specializat, respectiv educatia fizica
militard, precum si rolul selectiei pentru performanta specificd domeniului si influenta
acesteia asupra formarii personalitdtii si a integrarii sociale individuale (A. Dragnea, 2002;
A. Dragnea, S.M. Teodorescu, 2002).

In viziunea autorilor 1. Siclovan, (1972); S.S. Korovin (1997); T.I. Grimalschi,
(1997), sistemul educatiei fizice universitare, prin tipologia specificd lectiilor, trebuie sa
cuprindd un complex al activitatilor de educatie fizica, prin care se vor realiza atat

obiectivele si sarcinile prevazute in programa analiticd a disciplinei, cat si obiectivele
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pentru antrenamentul sportiv contemporan caracteristic competitiilor militare la nivel
national si international, respectiv:

a socializarea individului prin stabilirea unui sistem de valori, in sensul formarii
personalitatii acestuia prin mijloace generale si specifice, caracteristice practicarii sportului
de performanta;

a influenta factorilor genetici, biologici, fizici, psthomotrici, in actul selectiei;

a incadrarea personalitatii studentului in contextul social-integrativ, in consonanta cu
aspectele performantiale internationale, prin sistemul lectiilor disciplinei “Educatia fizica”
universitara;

Q abordarea functiilor educatiei fizice universitare la nivelul depasirii calitatilor si
posibilitatilor individuale, in concordantd cu taxonomia criteriilor de selectie pentru lotul
reprezentativ de pentatlon militar, iIn mod optional.

Actualmente, in consonantd cu obiectivele si prerogativele integrarii Euro-
Atlantice, in sistemul de Tnvatamant superior de marina s-a acumulat o bogata experienta
organizatorica si metodologici, generati de noi concepte si orientari didactice. In ultimii
ani se contureaza pregnant importanta sociald a educatiei fizice, care este situatd printre
obiectivele importante ale procesului instructiv-educativ, din institutiile militare de
invatdmant superior.

Baza materiald constituie un factor decisiv in procesul instruirii si educatiei. In
Academia Navala Mircea cel Batran, pe o suprafatd de aproximativ 8 ha este amenajata
baza sportiva (18 terenuri de jocuri sportive; stadion cu pistd de atletism, pista cu obstacole
pentru pentatlonul militar; bazin de Tnot olimpic; 3 sali de sport cu diverse functionalitati -
jocuri sportive, gimnastica si fitness, parcursuri aplicativ-militare; statiune de pregatire
marindreasca si sporturi nautice pentru pregatirea echipei de pentatlon naval).

Pe baza acestor aspecte educatia fizicd militard si antrenament sportiv, prin
tipologia specifica lectiilor trebuie sa cuprindd un complex al activitatilor, prin care se vor
realiza atdt obiectivele si sarcinile prevazute in programa analiticd/fisele disciplinei, cat si
obiectivele sociologice de integrare profesionald, respectiv:

* socializarea individului prin stabilirea unui sistem de valori, in sensul formarii
personalitatii acestuia prin mijloace generale si specifice (utilitar aplicative din pentatlonul
militar si pentatlonul naval) educatiei fizice;

+ influentarea factorilor biologici si motrici in formarea deprinderilor si priceperilor

aplicative;
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* incadrarea personalitdtii studentului In contextul social-integrativ al viitorului ofiter
de marina si in consonanta cu aspectele socioprofesionale, prin sistemul lectiilor disciplinei

educatie fizicad universitard;

* abordarea functiilor educatiei universitare la nivelul calitatilor si posibilitatilor
individului;
* selectia si orientarea studentilor in echipa reprezentativa de pentatlon naval.

Programa analiticd este orientatd pe coordonatele ralierii disciplinei educatie fizica
militard standardelor invatdmantului superior de marind din institutiile militare ale aliantei
Nord-Atlantice.

Structurarea programei/fiselor disciplinei educatie fizica i abordarea liniilor

metodologice in activitatea practicd determind preocupari in ceea ce priveste:

. pregatirea diferentiata pentru dezvoltarea fizicd armonioasd a studentilor marinari;

. tratarea diferentiatd in raport cu nivelul de pregatire, motivatiile si optiunile
studentilor;

. concordanta dintre continutul lectiilor si mijloacele specifice de realizare;

. largirea continutului educatiei fizice in functie de specificul probei, respectiv:

inotul aplicativ din pentatlonul militar si naval; conducerea si manevra ambarcatiunilor cu
rame si vele.

Obiectivul general al disciplinei: Dezvoltarea fizica armonioasa a organismului si
mentinerea starii de sanatate

Obiectivele specifice:

> Formarea si perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice cu caracter
aplicativ;
> Formarea abilitatilor si a tehnicilor necesare activitatii de practicare a exercitiilor

fizice in mod independent;
> Cresterea capacitatii de activitate fizica si intelectuald cu ajutorul mijloacelor din
disciplinele: gimnastica, atletism, jocuri sportive, natatie;
> Dezvoltarea deprinderilor si priceperilor pentru salvarea de la Tnec si acordarea
primului ajutor.

Intr-un sistem deosebit de complex, educatia fizicd militara si sportul participa in
mod direct la pregatirea sportivilor si desfiasurarea in bune conditii a activitatilor

competitionale cu specific militar.
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Este unanima parerea specialistilor cd la baza performantelor aplicativ militare,
intalnim tot mai des secretele stiintei care 1si amplifica actiunea, transformand procesele
instructiv educative in activitati bazate pe tehnologii didactice de varf, crescand astfel rolul
educatiei fizice in pregdtirea nu numai a studentilor, ci si chiar a cadrelor militare cu grade
superioare.

Anul 2004, respectiv in data de 02 aprilie 2004, pentru Romania si in mod special
pentru armata ei, reprezintd un an de o importantd deosebitd odatd cu aderarea la
Structurile Nord Atlantice (N.A.T.O.). Aceasta aderare la N.A.T.O. presupune
recunoasterea nu numai a unei pregatiri teoretice si tehnico-tactice a cadrelor militare, ci in
primul rand a unei foarte bune pregatiri fizice a acestora. Exigentele si dificultatea
misiunilor la care N.A.T.O. participa obligd membrii fiecarei tari aderate la o crestere in
continuare a pregdatirii militarului din toate punctele de vedere, accentudnd pe pregatirea
fizica, care se realizeazd in cadrul orelor de educatie fizicd militard. In ceea ce priveste
pentatlonul naval militar, anul 1950 reprezinta dezvoltarea probelor si a programului de
antrenament din cadrul acestuia.

Astfel, se poate confirma ca este necesara elaborarea unei noi orientari si implicit a
unui sistem nou de antrenament sportiv in planul componentelor pregatirii tehnice si
psihomotrice la nivelul studentilor institutiilor de invatamant superior, militare.

In antrenamentul sportiv contemporan specialistii domeniului certifici principiile
acestuia, concomitent cu sarcinile si obiectivele propuse pentru fiecare esalon al selectiei,
in conformitate cu esalonarea tematicilor programei analitice la nivelul acestui subsistem al
educatie fizice.

In conditiile transformarii lectiilor de educatie fizicd cu tematicd bisport din
invatdmantul superior militar in segvente ale lectilor de antrenament sportiv cu obiective
specifice Tnotului aplicativ cu obstacole, asigurarea practicarii sportului de performanta se
poate realiza pe doua cai principale:

e Fie prin intermediul sistemului instituionalizat, in cadrul unor unitati militare profilate
pe anumite tipuri de arme §i ramuri sportive.

e Fie in institutiile militare de Invatdmant superior, prin asa-numitele activitati sportive in
vederea participdrii la concursurile sportive si aplicativ militare de vara si de iarna.

Pe de alta parte, se cunoaste ca selectia pentru sportul militar poate interveni in
doua momente mai importante pe parcursul ontogenezei:

- selectia foarte timpurie, la varsta de 14-18 ani —n Colegiile militare.
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- selectia timpurie sau relativ timpurie (initiald), la varsta de 18-22 ani, 1n institutiile
militare de Tnvatdmant superior, precum si in scolile militare de maistrii militari;

In majoritatea lucrarilor de cercetare privind teoria, didactica si metodica educatiei
fizice si sportului, precum si in selectia sportiva din antrenamentul contemporan se
foloseste o tehnologie speciald de apreciere a aptitudinilor sportive si a vocatiei sportive.
(V.M. Zatiorski, 1965, A.A. Gujalovski, 1986, A.G. Martirosov, 1989).

Pentru studierea sistemului selectiei sportive este necesar sa fie precizate notiunea

6

de “vocatie sportivd”, care In opinia unor autori, este “(...) o imbinare de aptitudini si
capacitati innascute” (M.A. Godik, 1983, N.J. Bulgacova, 1986, V.S. Keller, 1993 si
V.N. Platonov, 1993, iar dupa parerea altora — “(...) existenta unor particularitdti
morfofunctionale, motorii si psihofiziologice, conditionate genetic” (A.V. Radionov, 1983,
E.G. Martirosov, 1989).

Consideram ca in cadrul procesului de antrenament sportiv este oportund
participarea unor sportivi, studenti in institutiile de invafamant superior militar, indiferent
de arma pe care o deservesc (terestrd, aviatie, marind). Indiferent de arma pe care o
deserveste, studentul institutiei militare, in functie de nivelul dezvoltarii calitatilor motrice
si psthomotrice generale si specifice, poate deveni un principal ,,candidat” la cerintele si
normele impuse de strategia si performantele componentei nationale ale lotului de
pentatlon militar.

In acest context, in functic de baza materiald a fiecdrei unititi militare de
invatdmant superior, cerintele probei de inot aplicativ din pentatlonul naval militar sunt
mereu racordate la cerintele Campionatelor Militare Europene si Mondiale.

Avand ca punct de plecare afirmatia conform careia “(...) in conditii de competitie
se poate cerceta potentialul motric si psihic al omului” (V.N. Platonov si V.S.
Keller,1993) autorii mentioneaza faptul ca pentru o selectie adecvata antrenorii vor stabili
indicatorii determinanti in continutul aptitudinilor, care reprezinta in esentd ‘“nucleul
vocafiei sportive”.

Pornind de la acest aspect, mentiondm faptul ca studentii facultatilor militare
traverseaza o prima etapa a selectiei sportive in cadrul organizat - examenul de admitere —
in cadrul Centrelor de Testare Fizica si Psihicd Militare. Procentajul alocat disciplinei
educatie fizicd si sport la admiterea in institutiile de profil militar superior este 100%,
respectiv aspectele normative ale acestei discipline sunt eliminatorii. Este, ceea ce am numi
»hucleul vocatiei sportive” In cazul educatiei fizice militare cu orientare in selectia pentru

sportul de performanta militar.
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Este evident faptul ca vorbind despre sportul de performantd si de T1naltd
performantd, componenta tehnicd si psihomotricd devine primordiald in obtinerea
performantei sportive.

In conditiile in care cerintele programei analitice actuale sunt respectate, studentii
care depasesc conditiile sine qua non ale normelor si baremelor propuse vor fi selectionati
initial in esalonul reprezentativ al institutiei militare pentru concursurile sportive si
aplicativ militare desfasurate de Ministerul Apérarii Nationale. Acest esalon reprezintd

baza pentru selectia initiald in echipa reprezentativa de pentatlon naval militar.

11.4. Antrenamentul sportiv modern — deifinitie , componente , obiective

Pregétirea sportivilor In vederea participdrii la concursuri si obtinerea unor rezultate
deosebite se poate materializa intr-un proces de instruire pedagogic specializat, avand
denumirea de antrenament sportiv.

,,Antrenamentul sportiv modern este definit in terminologia de specialitate drept un
proces pedagogic desfasurat sistematic §i continuu gradat, de adaptare a organismului
uman la eforturi fizice §i psihice intense, implicate de participarea in concursuri
organizate pe diferite ramuri de sport”(Paunescu A.C., 2008), iar aici putem enumera
cateva caracteristici:

e gactivitatea de antrenament este monitorizatd de catre: antrenorul, stafful medical,
metodist, kinetoterapeutul, nutritionist, etc.;

e toata activitatea este organizata prin programe si planificari pe termen scurt sau lung
in functie de ce se urmareste si cat de repede este competitia;

e cvolueaza 1n baza unor strategii originale elaborate pe baza identificarii
cunostintelor practice, practico-metodica si teoretice ale izvoarelor literaturii de
specialitate si interindisciplinara.

o se efectueazd diferentiat pe stadii, etape sau trepte in functie de
particularitatile individuale ale sportivilor si de nivelul de instruire al acestora.

Antrenamentul mental s-a dovedit ca este foarte imporatant, iar el se caracterizeaza
prin reprezentarea mentala a imaginii si a celor mai importante actiuni a diferitelor
elemente sau exercitii integrale pe care sportivul urmeaza sa le efectueze sau se pregateste
si le realizeze in viitor. Increderea in propriile puteri, concentrarea si motivatia sunt factori
importanti in performanta fiecarui sportiv. Concluzionand si analizdnd opiniile autorilor

privind notiunile de bazd,cat si structura si continutul antrenamentului sportiv modern,
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putem spune cd reprezintd un proces complex cu o duratd lungd de timp bazat pe regulile
unui sistem complex de discipline sportive, tinand cont de particularitatile medico-
biologice ale organismului, de caracteristicile fiecarui sportiv si avand ca obiectiv atingerea
unor performante notabile intr-o probd sau ramuard de sport practicatad. Sistemul
antrenamentului sportiv modern are mai multe componente prin care se identifica:

,,Pedagogica — prin procesul didactic cu care se opereaza in antrenament”,

,,Biologica — prin efectele obiective in planul dezvoltarii functionale si al nivelului
de adaptare a organismului la cerintele efortului specific”,

., Psihologica — prin implicatiile morale si emotionale ale sportivului”;

,,Sociologica — prin raporturile §i modul lui de integrare in mediul social”;

,Igenica — prin conditiile specifice de alimentatie, odihna, confort §i de mediu
ambiant in care sportivul se antreneaza si se reface”,

., Etica — prin fair-play, angajarea totala si onesta in pregatire si concurs”;

., Estetica — prin frumusetea si rafinamentul actelor §i actiunilor motric”,
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Obiectivele antrenamentului sportiv modern:

Educarea calititilor

volitive (dorinta de a

Tnvinge,capacitatea de a

Capacitatea de a realiza,
ntr-o sintezd de ansamblu,
tot ceea ce s-a dobandit
prin antrenament
(cunostinte
teoretice,practice,
capacitate de
analiza,capacitate de
autoanaliza).

sustine eforturi maximale,

atitudinea, motivatia,

decizia, comportamentul)

Intarirea sanatatii si
consolidarea unei dezvoltari
corporale corecte, ca mijloc
Obiectivele de prevenire a

traumatismelor si
accidentelor (dezvoltarea

i somato-functionala
sportiv modern nctionala,

echilibru metabolic,

pregatirea fizica complexa);
%

aptitudinilor motrice

fundamentale —

conditionale si
coordinative (calitati

motrice

combinate,calitatile
motrice coordinative,

7

antrenamentului

Fig. I1.1. Obiectivele antrenamentului sportiv modern

IL.5. Aspecte ale periodizarii antrenamentului de forta la inotatori — proba utility
swimming din pentatlonul naval

Parerea multor autori este cd antrenamentul sportiv isi are legile sale ce se reflecta in
anumite principii si reguli. Acestea se materializeaza in:

1. ,,Caracterul continuu al procesului de antrenament — acesta are un caracter
continuu §i ritmic ce dureaza pe intreaga duratd a unui an calendaristic. Numai in acest
fel se pot rezolva obiectivele §i sarcinile complexe ale instruirii cum ar fi: dezvoltarea
fizica atletica, perfectionarea calitatilor fizice combinate §i coordinative, specific fiecarei

ramuri sau probe sportive, perfectionarea tehnicii si tacticii”(Bompa, T., 2003).
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2. Unitatea dintre orientarea speciald si multilaterala a antrenamentului este esential
in pentatlonul naval, in special in proba de inot utilitar. Aceasta necesitd o manifestare
complexd a tuturor calitatilor motrice, implicand o multitudine de abilitati si deprinderi
motrice care constituie baza procedeelor tehnoci-tactice. Este necesara o gandire rapida si
variatd pentru a rezolva fiecare moment al probei, cunostinte teoretice solide si calitati
volitive puternice. Aceste aptitudini nu pot fi dezvoltate decat printr-o educare
multilaterald a sportivilor militaro, combinatd organic cu dezvoltarea tuturor calitatilor
mentionate, in conformitate cu cerintele actuale ale probei.

3. Caracterul ciclic al antrenamentului sportiv modern — ,,procesul de antrenament
se imparte In perioade si in etape ale ciclurilor de pregdtire, cu sarcini, obiective, mijloace
si metode variabile in functie de: calendarul competitional, nivelul de pregatire, varsta,
particularitatile individuale, conditiile materiale, climaterice, etc.” (Simion, G., Amzar,
L., 2009).

In literatura de specialitate (Mitra, A. Mogos, Gh., 1975; Platonov, V.N., 1987;
Carstea, Gh., 2002; Dragnea A., 1993) este tratatd problematica periodizarii procesului
antrenamentului sportiv modern. In acest context pornind de la definitia modelului si de la
tipologia generala a acestora, “(...) sistemul simplificat al unui fenomen din realitatea
naturala §i sociala, sistem care cuprinde elementele definitorii sub aspectul continutului,
structurii si functionalitatii” (Platonov, V.N., 1987; Gh.Carstea, 1997, 2000) reprezinta
definitia conceptuald a modelului general, care poate fi adaptat domeniului sistemelor de
antrenament sportiv.

Principiile de elaborare ale macrociclului de antrenament sunt evidentiate in
literatura de specialitate de numerosi autori Ghibu E., (1969); Platonov, V.N., (1987);
Viideanu G., (1981, 1988); Dragnea A., (1993). Problematica antrenamentului sportiv
modern, in disciplina natatie ramane mereu perfectibila, datoritd caracterului deschis si
dinamic al cuantificarii precise a indicatorilor cantitativi si calitativi, mai ales in ceea ce
priveste metodologia dezvoltarii fortei la sportivii Tnotatori de performanta.

Reconsiderarea modelului final al pregétirii Inotatorilor de performanta, cat si a
elabordrii programului de pregatire devine o necesitate, in conditiile in care se impune
racordarea obiectiveleor performantiale cu rezultatele finale ale inotatorilor, in competitiile
de anvergura. Astfel, procesul de antrenament specific inotatorilor la acest nivel trebuie
reactualizat prin urmatoarele directii:

1. Implementarea sistemelor tehnologiei in concordantd cu cerintele primordiale ale

antrenamentului specific din natatie.
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2. Rationalizarea si algoritmizarea in sistem a tehnologiilor de actionare pentru
mijloacele specifice devoltarii calitatii motrice — forta — din antrenamentul pe uscat si in
apa din natatie, precum si programarea acestora in functie de obiectivele finale ale
procesului de antrenament.

Tn periodizarea antrenamentelor din natatie se va avea in vedere faptul ci forta
dezvoltata de inotitor trebuie sa invinga rezistenta apei. In general se considera ca cei mai
performanti inotatori consumd 9% din fortd pentru a avansa, iar 91% pentru a invinge
rezistenta opusa de apa, manifestatda ca rezistenta la formd, la val si la frecare. Datorita
acestui fapt, prin antrenamente se urmareste atdt marimea fortei dezvoltate de notator, cat
si reducerea rezistentei opuse de apa.

Reducerea tuturor tipurilor de rezistentd se obtine prin miscari i pozitii eficiente,
prin imbunitatirea tehnicii si a supletei in apa. In periodizarea procesului de pregitire se
are in vedere utilizarea eficientd a fortei prin limitarea rezistentei interne, datoratd unei
proaste repartifii a tensiunii musculare, sau a unei amplitudini reduse a miscarilor
articulatiilor. Astfel, un program complet si eficient de antrenamente trebuie sd fie compus
din exercitii care permit cresterea progresiva a tehnicilor de inot, conditionand utilizarea
dirijata a activitatii musculare si implicit a amplitudinii miscarilor impuse de aceste tehnici.

In acest context se va realiza utilizarea eficienti a fortei dezvoltata prin controlul si
dirijarea ei constienta de cétre inotator.

In periodizarea antrenamentului, specialistii domeniului (Aminova E.V., 1982;
Alexe N., 1993; Platonov V.N., Bulatova M., 1993; Bulatova M.M., 1996), descriu in
metodologia clasica de pregatire componentele, respectiv fazele pregatirii si subliniaza
necesitatea respectdrii unor principii de antrenament.

Astfel, In prima fazad a pregatirii, in general 2-3 luni trebuie accentuatd dezvoltarea
fortei maxime, in special la tineri. Volumul atribuit este de 30-40% din timpul total al
antrenamentului. Mijloacele specifice de dezvoltare a fortei vor fi repetate ciclic (pe un
interval de timp 20-30 zile). Dezvoltarea fortei maxime este necesara in special la cei care
se pregatesc pentru distante scurte, mai ales la procedeele delfin si bras. La aceste grupe se
va acorda spatiu de lucru pentru pregatirea generala si in special pentru circuite. Separat se
va acorda limitat spatiu pentru executiile din apa.

In partea a doua exercitiile de forti maxima sunt abandonate in mod gradat si
inlocuite cu un volum mediu de exercitii pentru rezistenta de forta pe uscat, cautand sa se
creeze conditii pentru eforturi musculare mari, indeosebi actionand asupra incarcaturii si a

frecventei. Circuitele, datorita variatiei continutului lor vor inlocui toate celelalte forme de
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antrenament. Exercitiile specifice in apd trebuie mereu imbunatatite, in sensul cresterii
volumului de lucru in conditii normale, pentru a redobandi si consolida senzatia de
concurs. Frecventa exercitiilor specifice nu trebuie si fie mai mare de 2-3 ori pe
sdptamana.

In partea a treia, lucrul pe uscat trebuie s se diminueze mult. Se vor atribui 2-3
lectii, limitate in timp si cu intensitate mare, specializarea prelungitd va avea lectii mai
scurte. Un rol deosebit 1n aceastd etapa este reprezentat de exercitiile specifice in apa, care
se vor efectua cu un volum mai mic. Odatd sau de doud ori pe sdptdmana se va reveni la
procentajul si distributia efortului din prima perioada. Pentru o crestere a randamentului si
o asimilare adecvata este nevoie sa se respecte la 2 sau 3 saptamani de efort intens, cate o
saptamana de lucru cu volum limitat (20-30%), similara cu cea desfasurata in saptamanile
precedente.

In saptimanile de pregitire se poate urmiri o evolutie crescandi, adicd in
saptamana a doua vor fi mai multe ore de lucru, fatd de prima, sau o evolutie inversa, in
care lucrul este descrescand. Primul tip de lucru este indicat in fazele initiale de pregatire,
iar al doilea tip este indicat in continuare, inclusiv in perioada competitionald, deoarece
permite atingerea intensitatii absolute.

In perioada competitionali se tinde la micsorarea numarului de saptimani de lucru,
in comparatie cu cele de refacere, adica la 3 saptamani de efort intens §i o sdptamand, in
care efortul este la 20-30% din cel maximal.

in conformitate cu aspectele periodizirii mentionate anterior, in cercetarea
experimentala, esantionului martor i s-a aplicat program clasic de pregatire pe uscat, in
care mijloacele specifice de dezvoltare a fortei au fost: exercitii cu haltera; exercitii cu
gantera; exercifii cu mingi medicinale; exercitii cu propria greutate; exercitii cu partener;
exercitii efectuate in conditii ingreuiate (cu papuci metalici). In pregitirea specifica
dezvoltarii fortei, sistemele operationale au fost combinate: ridicarea pe varfuri cu haltera
pe umeri; genoflexiuni cu haltera pe umeri; sarituri cu genunchii la piept; flotari pe un plan
inclinat; pentasalt; executii in conditii ingeunate, etc. Executiile se vor efectua cu 50-60%
din capacitatea maxima.

Numarul repetarilor variaza intre 6-10, Tn serii 3-4. Pauza dintre serii este 3-6
minute, iar tempoul este sustinut. In ceea ce priveste antrenamentul in apa, mijloacele
specifice natatiei, pentru esantionul martor al cercetdrii au urmatoarea succesiune in
sistemele algoritmice operationale: inot in procedeul global; inot in procedeul functional —

brate-picioare; jocuri de polo; inot pe distantele 200-400-800m — cu centura de rezistenta,
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palmare, asigurandu-se conditiile ingreuiate; exercitii de inot defalcate pe procedee — brate-
picioare, cu scandura de antrenament sau cu pluta, etc.

Combinarea acestor algoritmi a avut urmatoarea linie metodologica:

o 4x200m cu palmare controlat;

. 4x200m picioare cu centura de rezistenta;
. 8x25m brate craul;

o 12x25m craul global

Programarea antrenamentelor la nivelul grupelor de inotdtori este orientatd spre
formarea calitdfilor motrice specifice natatiei. Realizarea ei este posibild in baza metodicii
de intensificare a procesului de dezvoltare a calitatii motrice — forta.

Pentru respectarea obiectivelor antrenamentelor desfasurate pe uscat si in apa si in
concordantd cu obiectivele finale ale procesului de antrenament, programul clasic de

pregatire al inotdtorilor va corespunde periodizarii procesului de antrenament.

I1.6. Calitatile motrice implicate in efortul specific din pentatlonul naval militar sunt
urmatoarele: viteza, coordonarea si forta

11.6.1. Viteza

Complexitatea efortului in pentatlonul naval si implicarea componentelor de
pregdtire sportiva duc la dezvoltarea tuturor abilitatilor motorii cunoscute. Avand in vedere
aceste ipoteze, consideram ca este necesara o baza teoretica suficientd, bazata pe studii din
literatura de specilitate.

In cazul nostru, in proba de inot utilitar din viteza de reactie, viteza de executie si
viteza de deplasare, cea din urma apare in cele mai multe momente ale probei.

Aspecte metodice ale dezvoltarii vitezei
Aspectele metodice ale dezvoltarii vitezei sunt:

1. Exercitii ce sunt folosite pentru dezvoltarea vitezei trebuie sa fie bine Insusite;
numai in acest fel le putem efectua in vitezd maxima.

2. Sanu se foloseasca exercitii care defavorizeaza manifestarea vitezei maxime.

3. Pentru dezvoltarea vitezei sa se foloseasca exercitii specifice fiecarei probe sau
ramuri sportive, In cazul nostru exercitiile specifice pentatlonului naval si probei de
not utilitar.

4. Intre repetiri, pauzele si fie suficient de lungi pentru a permite revenirea functiilor

vegetative §i recuperarea oxigenului .
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Metodologia dezvoltarii vitezei

Lucrul pentru dezvoltarea vitezei trebuie sd se desfasoare pe un fond odihnit, iar
sistemul nervos sa se afle intr-o stare de excitatie maxima.

Din punct de vedere didactico-metodologic, trebuie luate Tn considerare
urmatoarele:

- lucrul pentru dezvoltarea vitezei trebuie sa se desfasoare pe un fond odihnit, iar
sistemul nervos trebuie sa se afle intr-o stare de excitabilitate maxima;

- exercitiile de rapiditate si de viteza sd fie precedate de o incalzire foarte buna
pentru a se evita eventualele accidentarii de tip muscular;

- sa fie efectuate la Tnceputul antrenamentului, cdnd organismul este100% din punct
de vedere energetic;

- sa se efectueze exercitii de intensitate maxima, chiar si de scurta durata (maxim 5
secunde);

- sa se efectueze pauze de refacere atunci cand apar primele simptome de oboseala;
sa treaca un interval de 90-120 de secunde intre un stimul si altul;

- sa se alcatuiasca exercitii Intr-un mod variat si stimulant;

- sa se foloseasca drept semnale de plecare stimuli pentru toti receptorii;

- sa se antreneze simultan toate componentele de viteza;

- sa se lucreze in timpul fiecarui antrenament (N. Alexe, 1993).
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11.6.2. Coordonarea

Capacitatea coordinativa este solicitata in directa relatie cu viteza de reactie si de
executie, in cadrul unor actiuni motrice insusite, in conditiile aplicarii acestora. Intr-0
relatie de interdependentd cu capacitatea de directie si control, cea de adaptare si cea de
invatare motrica, sunt prezentate mai joS dupa acelasi autor, componentele capacitatii

coordinative:

Capacitatea de cuplare si combinare a miscarilor

Capacitatea de diferentiere a miscarilor

Capacitatea de echilibru

CAPACITATEA DE
DIRECTIE SI
CONTROL

CAPACITATEA DE

Capacitatea de orientare spatio-temporala

Canacitatea de ritm si temno

Capacitatea de reactie motrica rapida

CAPACITATEA
DE ADAPTARE

Canacitatea de transformare a miscarii

Fig. I1.2. Reprezentarea schematica a capacitatilor coordinative

dupa Blume (1981), citat de R. Manno (1992)

Capacitatile coordinative au un rol important in totate probele pentatlonului naval.
In proba de inot utilitar urmatoarele capacitatii coordinative ies in evidenta:

e Capacitatea de coordonare senzorio-motrica. Coordonarea ochi-mand este extrem
de importanta in momentul in care sportivul inoata.

e Capacitatea de orientare spatio-temporala este determinata de cooronarea oculo-
motorie — foarte importanta in momentul in care sportivul se intoarce la capatul
bazinului.

e Capacitatea de echilibrul static si dinamic, chinestezia si propioceptivitatea.
Senzatiile kinestezice, extrem de importante in proba de inot utilitar, in toate
momentele acesteia, sunt senzatii musculo-articulare, deoarece confera informatii

asupra corpului aflat in continua miscare, asupra miscarilor bratelor si mdinilor
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sincronizat - in procedeul de inot cu arma; gradul de incordare al musculaturii §i
vitezele de executie corecta si precisa, mai ales in actele motrice dificile, cand
corpul se afla in pozitii neobisnuite, iar echilibrarea §i orientarea sunt lipsite de
celelate simturi (Epuran M., Holdevici 1., 1993, citati de Grigore, V.).

o Capacitatea de cuplare si combinare a miscarilor stabileste legatura intre
deptinderile motrice utilitar-aplicativ automatizate. Include si coordonarea
segmentard, in principal coordonarea brate-picioare-trunchi — fiind un lucru

specific probei de inot utilitar

Metode si procedee de dezvoltare a capacitdtii coordinative

In procesul de dezvoltare al capacitatilor coordinative, se iau in considerare doua
directii: dezvoltarea coordondrii generale si dezvoltarea componentelor coordinative
specifice pentatlonului naval - proba de inot utilitar. Cele doud directii sunt intr-0
permanentd legatura, in sensul cd exercitiile de coordonare generald — clasica sunt
diminuate treptat, ele fiind inlocuite cu exercitiile cu caracter specific probei de inot
utilitar.

Procedee metodice utilizate in educarea coordonarii:

o) Alternarea conditiilor externe:

o Diversificarea requlilor de joc;

11.6.3. Forta
In proba de inot utilitar din cadrul pentatlonului naval, forta are un rol important
pentru sportiv. Avand in vedere ca este o proba ce se desfasoara 100% 1n apa, musculatura
trebuie sa fie extrem de bine dezvoltata.
Aspecte metodice ale dezvoltarii fortei
Metodele bazate pe relatia efort/odihnd cu aplicabilitate in antrenamentul probei de
not utilitar sunt sistematizate astfel:
a. Metoda repetarilor cu pauze ce asigura revenirea completd a organismului pentru
urmadtoarele forme de manifestare ale fortei:
» forta maxima;
» forta exploziva;
» forta de reactie;

» forta-rezistenta,
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b. Metoda combinatd cu repetdri si intervale si revenire completd a organismului

pentru urmatoarele forme de manifestare ale fortei:
» rezistenta-forta exploziva,
» forta-rezistenta.

Procedee metodice de antrenament in dezvoltarea fortei - Procedeul fortei reactive
(pliometric)

Antrenamentul pliometric este comparat de cétre unii cercetatori cu cel de forta cu
greutati, fiind recunoscut pentru efectele sale semnificative asupra dezvoltarii fortei
explosive si a puterii musculare. Conform lui Bompa si Haff (2009), pliometria implica
exercitii care utilizeazd extensia rapida a muschilor pentru a genera o contractie musculara
puternicd, similard cu metodele de antrenament cu greutati in ceea ce priveste cresterea
fortei ( Bompa, T., Haff, G., 2009)

In antrenamentul probei de finot utilitar, dar si pentru celelalte probe ale
pentatlonului naval este aplicatd urmatoarea clasificare a exercitiilor pliometrice, cu

rezultate eficiente In pregatirea sportivilor.
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CAPITOLUL Il — SOLICITARI COMPETITIONALE iIN PENTATLONUL
NAVAL

II1.1. Solicitari functionale

Cresterea performantelor sportive in cadrul pentatlonului naval pana aproape de
limitele fiziologice ale organismului uman necesitda o modificare a activitdtii la nivelul
principalelor elemente de structurd, respectiv antrenamentul si competitia. Din aceasta
perspectiva, solicitdrile functionale, motrice si psihice din pentatlonul naval determina
capacitatea de performanta.

Specialistii domeniului definesc capacitatea de efort ca fiind ,, cantitatea maxima de
lucru mecanic efectuata de un individ intr-o unitate de timp, fara a fi insd, considerate o
suma a capacitatilor functionale a tuturor organelor si sistemelor corpului omenesc”
(Cordun M., 1999). Pornind de la capacitatea de efort, Weineck J. sustine ,,capacitatea de
performanta ca fiind ansamblul factorilor care conduc la obtinerea unui rezultat maxim,
Cu epuizarea tuturor rezervelor organismului, intr-un sport sau o disciplind data”.
(Weineck J., 1993)

Scopul procesului de antrenament in pentatlonul naval este de a creste continuu

capacitatea de efort, asigurand astfel o pregatire optima in perioada pre-competitionald si

mentinerea unui nivel ridicat de energie pe parcursul competitiilor.

I11.2. Solicitarile motrice in proba de inot utilitar din cadrul pentatlonului naval

In pentatlonul naval, importanta solicitirilor motorii creste odati cu cerintele de
organizare si eficientd ale procesului de antrenament. Studiul comportamentului motor
este important In ceea ce priveste numeroasele aspecte si performante ale sportivilor in
timpul antrenamentului. Raspunsul motor al sportivilor militari, ca si raspunsul mental,
este un raspuns fin la anumiti stimuli. Cunoasterea si stdpanirea metodei de utilizare a
celor mai adecvati stimuli este o conditie prealabila pentru obtinerea si dirijarea celui mai

adecvat comportament, corespunzator scopului propus.
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I11.3. Solicitarile psihice in proba de inot utilitar din pentatlonul naval

In acest context, principiile antrenamentului atletic rafineaza si imbunititesc
pregdatirea mentald a pentatletilor navali si acorda prioritate dezvoltdrii curajului,
perseverentei, disciplinei si eficacitatii - trasaturi caracteristice selectiei de cadeti, un set
de caracteristici ale nevoilor psihologice in conditii de competitie: atentie distributiva,
antistres, stabilitate emotionald, vointd, motivatie etc.

Procesele psihice ce fac parte din antrenamentul sportiv si in conditiile specifice
concursului probei de inot utilitar vor fi interpuse in pregatirea psihologica a sportivilor,
care va utiliza un ,, (...) ansamblu de metode si mijloace specifice invatarii, consolidarii si
perfectionarii tehnice si tactice, realizate in contextul educarii calitatilor intelectuale,
afective, volitive si a trasaturilor de personalitate”’(Moise, D., 2002).

Solicitarile psihice in pregatirea sportivilor in proba de inot utilitar sunt guvernate
de modalitatea de interventie in pregatirea psihologica (Popa, C., 2006) din antrenamentul
spotiv specific pentatlonului naval.

Avand ca punct de pornire expresia ,,(...) Omul poate fi considerat ca fiind un
sistem cibernetic complex, probabilist, caracterizat prin capacitatea de autoreglare si
autoorganizare, iar mecanismele reglatorii ale starilor psihice prezinta o importanta
deosebita atdt in plan teoretic - aplicativ, dar §i practic — aplicativ”’ (Epuran M., Holdevici
I., Tonita F., 2001), putem afirma cd randamentul maxim $i comportamentul optim in
proba de inot utilitar, nu pot exista fard ca cele fizice si psihice sd fie valorificate la
maximum. Reglarea si autoreglarea starilor psihice presupune o insiruire de procese
complexe si intercondifionate care au ca rezultat controlul emotivitatii si implicit educatia

stabilitatii psihice.
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CAPITOLUL IV -CONCLUZII - PARTEAI

Avand ca baza de pornire criteriile de selectie, se va demara procesul de observare,
evaluare, testare si selectie a studentilor militari ce doresc sa fie componenti ai echipei
reprezentative de pentatlon naval. Selectia trebuie facutd anual deoarece fiecare generatie
finalizeaza studiile, iar echipa reprezentativd a Academiei Navale trebuie sd selectioneze
noi doritori pentru a ocupa locurile lasate libere de catre cei ce finalizeaza studiile.

Pe baza studiului bibliografic si cu ajutorul testelor ce se vor da studentilor militari
se va elabora un model de pregatire pentru proba de 1not utilitar din cadrul pentatlonului
naval.

Valorificarea rezultatelor prezentei cercetari constd in stabilirea unui model de
selectie, pregatire $i concurs care sa fie cat se poate de eficienta pentru activitatea sportiva
din institutiile militare, in spetd cele cu profil naval, in vederea obtinerii unor rezultate
notabile, care sa corespunda standardelor si obiectivelor competitionale din circuitul
international in conformitate cu principiile integrarii Romaniei in structurile Euro-
Atlantice.

Obiectivul prezentei lucrdri este de a crea o metodologie de pregatire pentru
studentii militari care sd ajute la dezvoltarea lor din punct de vedere fizic si sportiv. Ea

serveste tuturor antrenorilor, preparatorilor fizici si profesorilor interesati.

34



PARTEA Il - STUDIU PRIVIND UTILIZAREA EFORTURILOR ANAEROBE IN
CRESTEREA PERFORMANTEI SPECIFICE PROBEI UTILITY SWIMMING -
STUDIUL 1
CAPITOLUL V — ANALIZA COMPARATIVA INTRE TIPURILR DE
PENTATLON DIN CISM

Studiul implicarii efortului anaerob in proba de utility swimming a plecat de la
analiza constatativd a rezultatelor performantiale in probele din pentatlonul naval,
pentatlonul aeronautic si pentatlonul militar desfasurate in cadrul Jocurilor Mondiale
Militare, Wuhan, China, octombrie 2019, ultimile care s-au desfasurat sub egida CISM

(Consiliul International al Sportului Militar).

PENTATLON NAVAL

Place Rank Name Nation Time Points

1 PFC FARCHE Joao BRAZILIA 00:52.0 1240

Proba se desfdsoara pe distanta de 125m, cu 6 obstacole. Se poate desfasura in

bazine acoperite sau descoperite de 25m. Stilul de inot este liber cu labe.

Figura nr.V.1. Dispunerea obstacolelor in pentatlonul naval
dupa Ene-Voiculescu V. & Co 2023
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PENTATLON MILITAR

Place Rank Name Nation Time Points

1 SGT ZHANG Zheng CHINA 00:23.8 1187.2

Proba se desfdsoard pe distanta de 50m, cu 4 obstacole. Se poate desfasura in

bazine acoperite sau descoperite de 50m sau 25m. Stilul de Tnot este liber.

\ _ 05m
0) 0) o ®
3
» i
9 8 : 8 \12 18 B
e ' |
) 50m -

Figura nr.V.2. Schema dispunerii obstacolelor pentru bazin de 50m
dupa Ene V. 2003

PENTATLON AERONAUTIC

Place Rank Name Nation Time Points

1 Corporal LI Minghao CHINA 00:57.9 1273
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Figura nr.V.3. Schema dispunerii obstacolelor pentru bazin de S0m si 25m

In cadrul competitiilor de anvergura, pregatirea fizici pentru probele pentatlonului
naval, in cazul nostru pentru proba de inot utilitar poate face diferenta in obtinerea unor
rezultate importate si semnificative.

S-a demonstrat ca exercitiile cu intervale anaerobe care folosesc 4-10 seturi de céte
15-30 sec de lucru total, intercalate cu pauze de refacere de 45sec-12 min, cresc in mod
semnificativ VO 2max (Bompa T., Buzzichelli, 2021).

Eforturile anaerobe se impart in doua categorii principale: eforturi enaerobe
alactacide si eforturi anaerobe lactacide, fiecare avand mecanisme energetice distincte
(Fox, Bowers&Foss, 1993, Dragnea & Mate-Teodorescu, 2002)

- eforturi anaerobe lactacide — aceste eforturi sunt caracterizate prin resinteza ATP-ului
pe seama energiei obtinute din glicoliza anaeroba, ceea ce duce la formarea masiva de acid
lactic. Potrivit lui Stoica G. (2010), aceste eforturi sunt sustinute intens timp de
aproximativ 30 de secunde, iar acumularea de acid lactic in muschi este un factor limitativ

important in performanta fizica (Stoica, G.,2010).
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Sistemul glicolizei anaerobe — cel ce pe noi ne intereseaza la tipul de efort ce Tl

dezvoltd concurentii In probele de natatie din cadrul pentatloanelor la care participa (J.

Mathews - Fox ,1981).

Tabelul nr.V.1 - Caracteristicile celor trei sisteme de productie a energie

in relatie cu puterea si capacitatea, calititile functionale si metodele de antrenament

Caracteristici/Sisteme

Sistem anaerob alactic

Sistem anaerob

Sistem aerob

(SAA) lactic (SAL) (SA)
Durata si ]
) o De la 4 min. la 10
mentinerea mai putin de 10 sec. 20 sec. la 60 sec. ]
min.
puterii
E‘:J viteza maximald (V max)
||'|_J Calitatile putere maximalad (P max) anduranta anduranta de
2
0 functionale fortd maximala viteza II (ECD) scurtd durata
(Fmax)
Ramuri sprinturi scurte, sarituri, 400 m alergare 1500 m alergari
sportive lansari 50 m, 100 m Tnot 400 m Tnot mixt
Durata si .
) de la 60 sec. la de la 10 min. la
mentinerea de la 10 sec. la 20 sec. A
B 120 sec. cateva ore
puterii
L
|<_E anduranta de
E Calitatile anduranta- anduranta- durata medie (EMD)
< functionale vitezi | viteza I11 anduranti de
S lunga durata I si 11
1500 m Tnot liber
Ramuri 800 m alergare 3000 m alergare
) 200 m alergare R .
sportive 200 m Tnot 5000 m alergare si
maraton

Dupa Théorie de l’entrainement, Niveau, Canada, 1990
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Avand in vedere ca proba de utility swimming se desfasoara in apa, organismul se
adapteaza la acest tip de efort.

Marinescu, Gh. (2008) precizeaza ca ,, intrarea in apd, chiar la o temperatura
apropiata de cea a corpului, determina cresterea volumului de sange circulant cu circa
35% (~ 700 ml) simultan cu cresterea presiunii venoase centrale cu 3-15 mmHg, aceasta

crestere determinand cresterea frecventei cardiace §i a frecventei respiratorii’.
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CAPITOLUL VI -CADRUL GENERAL DE ORGANIZARE SI DESIGNUL
CERCETARII

Cercetarea a pornit de la dorinta de a obtine rezultate importante la competitiile de
Pentatlon Naval organizate de catre CISM cu echipa reprezentativd a Academia Navala
Mircea cel Batran din Constanta. Aceste rezultate le putem obtine doar printr-o pregatire
foarte buna a sportivilor prin mijloace moderne si antrenamente adaptate probei la care

participa.

VI.1 Scopul cercetarii
Cercetarea de fatd are ca scop identificarea factorilor care conditioneaza
imbunatatirea capacitatii de efort anaerob a sportivilor ce participa la proba de utility

swimming din cadrul Pentatlonului Naval.

V1.2 Obiectivele cercetarii
Pentru indeplinirea cercetarii am stabilit urmatoarele obiective:

a. Identificarea celor mai eficiente probe de evaluare menite sa scoata in evidenta
nivelul la care se afla capacitatea anaeroba a sportivilor si ulterior, sa conduca la cresterea
capacitatii anaerobe a sportivilor in proba de Utility swiming.

b. Identificarea parametrilor biologici si motrici care conditioneaza obtinerea
performantei sportive prin nivelul capacitatii anaerobe/ rezistentei specifice probei utility

swimming din pentatlonul naval.

V1.3 Sarcinile cercetarii

a. Analiza literaturii de specilitate; identificarea informatiilor teoretice din
pentatlonul naval; analiza documentatiei specifice parametrilor biometrici si functionali la
nivelul sportivilor din pentatlonul naval din proba de utility swiming;

b. Stabilirea subiectilor implicati in cercetare;

c. Stabilirea metodelor de lucru, stabilirea indicatorilor biometrici pentru analiza

compozitiei corporale a participantilor, a probelor functionale si motrice;
d. Etapizarea activitdtilor de cercetare.
d. Analiza si interpretarea rezultatelor.

e. Elaborarea concluziilor pe baza rezultatelor obtinute.
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V1.4 Ipotezele cercetarii preliminare

Ipoteza 1.

Exista corelatie intre indicii biometrici, functionali si motrici care conditioneaza
capacitatea aneroba a sportivilor participanti in proba utility swimming din cadrul
pentatlonului naval.

Ipoteza 2

Pregatirea fizica, realizata prin mijloace specifice celor sase momente ale probei

de utility swimming, determina imbunatdtirea capacitatii de efort anaerob.

V1.5 Metode de cercetare

Formarea reprezentativei de pentatlon naval a Romaniei a devenit o necesitate
incontestabild in fata fenomenelor politice si sociale, care s-au impus prin modernizarea si
implicit, prin racordarea sistemului militar romanesc la cerintele internationale.

In cercetarea preliminard am folosit diferite metode, care au avut rolul de a
evidentia pe de o parte, evolutia performantelor in pentatlonul naval si pe de altd parte,
relatia dintre unele componente ale capacitatii de performanta si rezultatele competitionale.
In acest sens, pe langd metodele cunoscute pentru investigarea parametrilor somatici,
fiziologici si motrici, am folosit metode noi si adaptate, care au vizat pregatirea fizica
specificd, cat si profilul psihologic specific sportivului din pentatlonului naval.

Pentru cercetarea preliminard am folosit urmatoarele metode:

a. Documentarea si analiza literaturii de specialitate

Pentru partea fundamentala a cercetarii stiintifice am cautat si am selectat materiale
care abordeazd acest subiect (tratate, dictionare, buletine informative ale Federatiilor
Internationale de Pentatlon Naval, articole din reviste cu specific militar, etc.), cu ajutorul
carora am alcatuit bibliografia acestei lucrari.

Calitatea functiei pulmonare a fost apreciatd prin intermediul rezultatelor
spirometriei. Spirometria este unul dintre cele mai utile si usor de efectuat teste pentru
functia pulmonara. Masoara volumul de aer expirat in anumite momente in timpul unei
expiratii fortate complete, precedatd de un inspir maximal.

Principalele rezultate ale spirometriei sunt capacitatea vitala fortata (CVF), volumul
expirator maxim in prima secundd (VEMS) si debitul expirator de varf (DEV), adica rata
expiratorie maxima care este atinsd in cursul unui expir fortat. Procedura de spirometrie are
trei faze, respectiv o inspiratie maxima, un expir exploziv si continuarea expiratiei pand la

sfarsitul testului printr-o piesa bucald pozitionata etans in jurul buzelor pacientului.

41



Rezultatele spirometriei pot fi utilizate ca instrument de diagnostic sau mijloc de
monitorizare a subiectilor (Hegewald, Gallo & Wilson, 2016). Instrumentul utilizat a fost
Spirometrul Contec SP-10W, un dispozitiv medical portabil, de mici dimensiuni.

Aparatul este potrivit pentru a fi utilizat in spitale, clinici sau cabinetelor de
medicind sportiva, pentru testari de rutind. Cu ajutorul acestui aparat se pot determina:
capacitatea vitald fortatd (CVF), volumul expirator maxim in prima secundda (VEMS) si
debitul expirator de varf (DEV). Spirometrul portabil utilizat la evaluarea parametrilor
functiei pulmonare: Saturatia periferica de oxigen (SpOy).

Pulsoximetrul a fost utilizat pentru a masura saturatia periferica de oxigen (SpO2) si
frecventa cardiaca (FC), atat in repaus, cat si dupa efectuarea Testului de Tnot subaccvatic
50m. Estimarea precisa a SpO2 cu ajutorul pulsoximetrului necesita luarea in considerare a
mai multor aspecte ale designului portabil. Este important sd se mentina un contact bun cu
pielea in timpul masurdtorilor SpO2, observand cd presiunea de contact ar putea fi
influenta rezultatul (Jin et al., 2020).

Performanta la inot depinde de factori fiziologici (capacitate de rezistenta si fitness
anaerobad), tehnici si morfologici (Pelayo si colab., 2007; Létt si colab., 2009; Kalva-Filho
si colab., 2015). In ceea ce priveste aspectele fiziologice, studiile au demonstrat ci atat
metabolismul aerob, cat si cel anaerob sunt importante pentru performanta la inot
(Zamparo et al., 2000, Figueiredo et al., 2011; Kalva-Filho et al., 2015). Avand in vedere
volumul mare de timp alocat in timpul antrenamentului pentru a imbunatati metabolismele
specifice, cunostintele despre echilibrul energetic in diferite performante sunt importante
pentru prescrierea specificd antrenamentului (Toussaint si Hollander, 1994).

Desi contributia aeroba pare a fi usor calculata prin integrala consumului de oxigen
(VO2) in timpul efortului (Figueiredo et al., 2011), determinarea contributiei anaerobe este
complexi. In acest context, cea mai acceptatd metoda de estimare a contributiei anaerobe
este deficitul de oxigen acumulat (AOD), care este presupus ca diferenta dintre cererea de
oxigen si contributia aeroba in timpul unui efort (Reis et al., 2010a,b; Kalva-Filho et al. al.,
2016). Cu toate acestea, cel putin trei limitari pot reduce aplicabilitatea acestuia pentru
evaluarile inotdtorilor.

Prima limitare este timpul consumat pentru determinarea necesarului de oxigen,
care necesitd mai multe eforturi submaximale efectuate in zile diferite si la intensitéti
diferite, scazand aplicabilitatea acestei metode in timpul rutinelor de antrenament. A doua

limitare este cd contributiile de fosfagen total (AnAl) si glicolitic (AnLa) nu pot fi
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determinate separat folosind metoda AOD, scdzand posibila investigare a acestor
metabolisme la diferite distante de inot.

In cele din urma, a treia limitare este utilizarea unui snorkel si a unui sistem de
supape pentru a evalua VO: in timpul inotului (Reis et al., 2010a,b), care reduce viteza si
perturba in mod clar modelul motor, facAnd imposibile ondulatiile, virajele si respiratia
laterald. in timpul efortului (Jalab et al., 2011; Campos et al.,2016). Avand in vedere
importanta acestor factori mecanici, utilizarea unui sistem snorkel si supape ar putea
influenta valorile AOD si, In consecintd, poate duce la interpretarea gresita a importantei
metabolismului anaerob in diferite performante (Abramiuc A. et al, 2018).

In urma acestei analize a efortului anaerob putem clasifica si caracteriza conform
tabelului nr. VI.1 si tabelului nr. VI.2.

Tabelul VI.1. Clasificarea efortului in probele de inot aplicativ dupa furnizorul de
energie
(dupa Saltin B. si Lundin A., citati de Counsilman J., 1996 si Badescu V., 2006)

Proba Rezultat sportiv Productivitatea Datoria de oxigen
100m Imin. - 1min.40sec. 75% 25% 8-11l
200m 1min.- 1.35sec. 50% 50% 8-11l

Tabelul V1.2. Caracterizarea eforturilor in probele de inot aplicativ

(dupa Iniasevschi K., citat de Ene si Abramiuc, 2020)

Distanta Capacitatea anaeroba Capacitatea aeroba%

Creatinfosfat % Glicoliza %

100m 25% 38% 37%

200m 10% 25% 65%

b. Observatia pedagogica

Observatia pedagogicd a facut parte din lectiile de antrenament desfasurate cu
sportivii militari, componenti ai echipei de pentatlon naval. Cu ajutorul acesteia am urmarit
si am putut corecta comportamentul motric al sportivilor, starile diferite in functie de
anumite situatii (antrenamentul, concursul, refacerea), autocontrolul in conditii specifice

probei de utility swimming.

43




c. Teste pentru aprecierea capacitatii functionale

1. Frecventa respiratorie (r/m);

2. Tnot subacvatic (sec);

3. Capacitatea vitala (cm?);

4. Frecventa cardiaca (p/min).

5. Inregistrarea parametrilor puterii anaerobe (anexa 5)

d. Metoda statistico-matematica de prelucrare a datelor si interpretarea lor

Metodele statistice ne sunt utile Tnh explicarea naturii probabilistice a fenomenelor
specifice stiintelor sociale. Ele faciliteazd delimitarea mai precisd a problemelor,
formularea intrebarilor si ipotezelor, precum si orientarea atentiei si gandirii in procesul de
analiza a rezultatelor unei cercetari concrete.

In cercetarea noastra vom utiliza programul de statistici IBM SPSS Statistics 20
(International Business Machines, Statistical Package for Social Science) pentru
prelucrarea rezultatelor inregistrate si pentru realizarea modelului matematic de pregatire si
concurs al sportivului din pentatlonul naval pentru proba de inot utilitar. Se vor utiliza
urmatorii indicatori:

Mo — Mediana, este cifra situata la mijlocul sirului de valori ordonat crescator;

M — Media (Media aritmetica), pentru valorile subiectilor dintr-o grupa (control sau
experiment);

B — Coeficient de asimetrie, rezulta din diferentele pozitive sau negative dintre
medie si mediana;

DS — Deviatia standard,

M + DS — Imprdstierea valorilor (M = DS — impristierea valorilor este mici-68%,
M % 2DS - imprastierea valorilor este normald-95%, M + 3DS — imprastierea valorilor este
mare-99%);

t — Testul ,,t” Student;

p — Prag de semnificatie,

df — Gradul de libertate;

r — Corelatia Pearson.

e. Metoda reprezentarii grafice
Rezultatele inregistrate vor fi analizate statistic. Prelucrarea acestora prin programul SPSS
ne vor permite reprezentarea graficd pentru a evidentia cresterea performantelor

inregistrate de sportivii militari.
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CAPITOLUL VIl - DEMERSUL OPERATIONAL AL CERCETARII

VII.1 Organizarea si desfasurarea cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat in cadrul Academiei Navale ,,Mircea cel Batran,, din
Constanta unde dispunem de terenuri de antrenament, sala de forta si la bazinele de inot
din orasul Constanta.

VII.2 Subiectii cercetarii

Acest experiment s-a realizat pe o grupa de sportivi de performanta ai Academiei
Navale ,,Mircea cel Batran”. Lotul de subiecti este constituit din 16 studenti ai Sectiei
Militare din Facultatea de Inginerie Marind. Acestia au varste cuprinse Intre 19 si 21 ani.

VIL.3 Etapele cercetarii

Cercetarea a fost desfasuratd in perioada 01.10.2022 — 31.07.2023 si a vizat
monitorizarea unui grup de 16 subiecti, respectiv 16 studenti ai Sectiei Militare din

Facultatea de Inginerie Marind, Academia Navala ,,Mircea cel Batran”.

Tabel nr. VII.1. — Etapele cercetarii

Etapa Perioada Activitati

Stabilirea bateriilor de teste si a chestionarelor de

I 1.10.2022-15.10.2022
evaluare ale subiectilor.

1 16.10.2022-30.11.2022 Stabilirea subiectilor cercetarii preliminare.

Stabilirea datelor constatative din pentatlonul
11 1.12.2022-31.01.2023 naval, pentatlonul aeronautic si pentatlonul

militar la nivel mondial

Efectuarea masuratorilor parametrilor somato-
v 01.02.2023-30.06.2023 functionali si motrici ai subiectilor, realizarea

testdrilor initiale si finale asupra subiectilor.

\Y 01.07.2023-31.07.2023 Analiza si interpretarea datelor colectate

45




VIIL.4. Continutul cercetarii

In cadrul acestui studiu, am urmirit o serie de aspecte importante, dintre care:

a. Colectarea datelor privind parametrii somato-functionali si motrici ai
subiectilor.

Acestea au fost realizate prin utilizat un aparat profesional TANITA MC 780
(Anexa 1) si un soft de analiza dedicat, versiunea 3.4.5. cu sprijinul FEFS Constanta din
cadrul Universitatii “Ovidius” (Anexa 2).

Studierea compozitiei corporale la sportivii selectati, poate fi importantd din mai
multe motive:

1. Evaluarea starii de sandtate: compozitia corporald poate oferi informatii
importante despre starea de sdnatate a copiilor, cum ar fi procentul de grasime corporald
(kg si %), masa musculard (kg si %), masa osoasd, masa musculard scheleticd, rata
metabolica bazala. Aceste informatii pot fi utile pentru a identifica potentiale probleme de
sandtate si pentru a dezvolta un plan de Ingrijire adecvat;

2. Identificarea problemelor de nutritie: evaluarea compozitiei corporale poate ajuta
la identificarea problemelor de nutritie si poate oferi oportunitdti pentru imbunatatirea
alimentatiei si a sdnatatii in general;

3. Monitorizarea progresului: evaluarea periodica ( 4 luni) a compozitiei corporale
poate fi utila pentru a monitoriza progresul si eficacitatea interventiilor de ingrijire. Acest
lucru poate fi important pentru a ajusta planul de Ingrijire si pentru a asigura Tmbunatatiri
continue in sandtate si nutritie;

Monitoarele cu frecventd multipla TANITA sunt capabile sd masoare analiza
impedantei bioelectrice la trei sau sase frecvente diferite. Frecventele suplimentare, oferd
un nivel exceptional de precizie in comparatie cu monitoarele cu o singurd si dubla
frecventa.

Frecventele inferioare mdsoara impedanta externd a membranei -celulare.
Frecventele mai finalte sunt capabile sd patrundd in membrana celulara, masurdnd
impedanta atat la nivelul inferior cat si la frecvente mari, astfel existand posibilitatea de a
estima apa extracelulara si intracelulard precum si apa corporala totald (Anexa nr.2).
Aceste informatii sunt esentiale pentru a furniza date despre starea de sdnatate a unei
persoane si indicand posibile riscuri pentru sanatate. TANITA PRO SOFTWARE -
versiunea 3.4.5 - Pachetul software Tanita PRO a fost dezvoltat in parteneriat cu cel mai
important dezvoltator de software medical (Medizin & Sevice GmbH) software-ul fiind

capabil sa stocheze si sa analizeze datele de la monitorul Tanita MC 780. in conformitate
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cu reglementdrile UE, atat aparatul pentru analiza compozitiei corporale cat si software-ul
sunt aprobate medical si respectd Reglementarile in vigoare.

(Directiva Dispozitivelor Medicale, Directiva 93/42/CEE a Consiliului din 14 iunie
1993 privind dispozitivele medicale).

b. varsta subiectilor;

Subiectii cercetarii preliminare au varste cuprinse intre 19 si 21 ani.

c. genul subiectilor;

Toti subiectii cercetarii preliminare sunt de gen masculin.

d. date biometrice cu ajutorul aparatului TANITA MC 780;

Prin utilizarea TANITA MC780 si TANITA PRO SOFTWARE au fost generate
urmatoarele masuratori: Masa corporala-Kg; IMC (kg/h2 ); Grasime corporala %; Masa
musculara %; RMB(kcal);

Rata metabolicd bazalda (RMB) - Rata metabolica bazala este o estimare, generata
automat de softul TANITA PRO, a numarului minim de calorii de care o persoana are
nevoie in fiecare zi pentru a mentine functiile organismului (respiratia, circulatia si
digestia) in starea de repaus. Pentru masurarea corectd a ndltimii subiectului, acesta
trebuie sd fie descult, in pozitie verticald (ortostatism), cu spatele, capul si calcaiele
atingand un perete vertical. Capul trebuie sa fie orientat Tnainte. Folosind un telemetru, se
masoara distanta de la nivelul solului pana la proiectia perpendiculara pe perete a punctului
vertex (celm mai inalt punct cranian), determinat cu un obiect cu un unghi de 90° ( de
exemplu, un echer cu unghi drept), asezat cu una dintre laturi pe vertex si cu cealaltd pe
perete. Indltimea se inregistreazi in centimentri si subdiviziuni de 0,5 cm.

Etica: Acest studiu a fost efectuat in conformitate cu Declaratia de la Helsinki.

In concluzie, evaluarea compozitiei corporale la studentii selectati in locul de
pentatlon naval, poate fi importantd pentru a identifica probleme de sdndtate si activitate
fizica, pentru a monitoriza progresul si pentru a dezvolta interventii personalizate.

e. Testarea parametrilor motrici ai subiectilor cercetarii preliminare.

1. Frecventa respiratorie (r/m)

2. Tnot subacvatic (sec)

3. Capacitatea vitald (cm®)

4. Frecventa cardiaca (p/min)

5. Testarea puterii anaerobe prin efectuarea unei serii de 1 minut alergare pe banda
la o inclinatie de 10% (se va nota distanta totald parcursd de fiecare individ - sec — anexa

nr.4).
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CAPITOLUL VIII - REZULTATE OBTINUTE SI INTERPRETAREA LOR

In vederea demonstririi veridicititii Ipotezei 1 (Existd corelatie intre indicii
biometrici, functionali si motrici care conditioneaza capacitatea aneroba a sportivilor
participanti in proba utility swimming din cadrul pentatlonului naval) am utilizat un aparat
profesional TANITA MC 780 (Anexa 1) si un soft de analiza dedicat, versiunea 3.4.5.
(Anexa 2), cu sprijinul FEFS Constanta.

Pentru testarea ipotezei a fost aplicatd analiza multivariatd in doua sensuri a
variantei (MANOVA) pentru a intelege daca existd o interactiune intre cele trei variabile
independente, doua sau mai multe variabile dependente.

In vederea determindrii testelor utilizate pentru interpretarea datelor, am avut in
vedere valorile indicatorilor Skewness si Kurtosis (tabelul nr.VIIL.1 — grupa cercetarii),
care fac referire la normalitatea distributiei datelor (anexa nr.3 — grupa cercetarii).

Tabel nr.VII1.1. Valorile Skewness si Kurtosis parametrii analizei corporale —

grupa masculin

5 > S
)I & = < —~~
5 e £ : = g
0 = > o = ~
= & X = 2 <
L=k ‘5 ~ S = m
= o O N g S
o5 o = = '3 x
O
Media 180,176 72,925 22,125 16975 | 43,781 | 1678687
Deviatia 5,192 7,340 1,695 5,455 13,149 149,486
standard
Skewness 0,395 1.826 1.236 0.460 1,205 0,702
Skewness 0,167 0,167 0,167 0,167 0,167 0,167
Eroare
standard
Kurtosis 20,172 2627 2.003 0,625 2.159 0,228
E“”OS'S 0,333 0,333 0,333 0,333 0,333 0,333
roare
standard
Minimum 172 55,9 18,7 10,5 315 1314
Maximum 187 82,5 26 24.6 45.1 1831
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Pentru masurarea distorsiunii am aplicat indicatorul skewness cu formula:

Y-’
S

Deoarece S >0, avem distorsiune pozitiva pentru toti parametrii analizei corporale.

Tn urma analizei valorilor indicelui Kurtosis (tabelul 3 — grupa masculin) putem
observa cd la toti parametrii din cele noua variabile dependente avem o distributie plata a
datelor. Pentru distributia normald avem K=3, pentru o distributie ascutita K>3, iar pentru
o distributie platd K<3. Deoarece avem o distributie cu un grad mic de kurtosis (distributie
platd) fiecare clasa contine o proportie similara din toate valorile.

Formula folosita pentru Kurtosis (K) este :

4
k269

nor

Valorile obtinute la verificarea compozitiei corporale a fost raportata la valorile de

referintd ACE (2009) si evidentiate in tabelul urmator:

Tabel nr. VII1.2. Valori de referinta privind compozitia corporala

Categorie Femei Barbati
Tesut adipos necesar 10-13% 3-6%
Sportivi 14-20% 7-13%
Zona optima pentru stare de sanatate buna 21-25% 14-17%
Valori acceptabile 26-31% 18-22%
Supraponderal 32-39% 23-29%
Obez 40% sau peste | 30% sau peste

Pe baza datelor obtinute prin valorile Skewness si Kurtosis a parametrilor analizei
corporale a subiectilor cercetarii preliminare, putem concluziona cd grupul este omogen.
Cu aceste date statistice si cu sprijinul programului softwere S.P.S.S 20.0, prin metoda
rangurilor (Spearman) am determinat corelatia dintre indicatorii analizei corporale (Masa
corporala-kg, IMC-kg/m?, Grasime corporald %, Masd musculard %, RMB-kcal) si

parametriii capacitatii functionale (Frecventa respiratorie-r/m, Inot subacvatic-sec,
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Capacitatea vitali-cm?, Frecventa cardiaca-p/min, Testarea puterii anaerobe prin efectuarea
unei serii de 1 minut alergare pe banda la o inclinatie de 10%).

Analizand rezultatele obtinute in matricea corelativa prezentata in tabelul 8, se
poate explica faptul cd rezultatele semnificative pozitive obtinute (r=0,51, r=0,48, la
p=0,05 si r=0,72, r=0,68, r=0,60 la p=0,01), intre parametrii analizati, determina cresteri de
o parte si de alta a performantelor, in sensul ca pe masura ce valorile inregistrate tabelar in
matricea corelativd n sens vertical cresc, vor determina cresteri direct proportionale ale

valorilor inregistrate in planul orizontal al matricei tabelare realizate (tabelul nr.8).

Tabel nr. VIII.3 Matricea corelativa dintre indicatorii compozitiei corporale si

parametrii capacitatii functionale

Nr.crt Parametrii corelati

Inot subacvatic-sec
Capacitatea vitala-cm?
Alergare pe banda-m

Frecventa cardiaca-p/min

| Frecventa respiratorie-r/m

o

0,04 051 | 0,48
IMC-kg/m? 0,68 | 0,02 | 0,08 | 0,13
Grasime corporald % 0,35 | 0,08 | 0,41
Masd musculara % 0,72 | 0,60
RMB-kcal 0,44

o
o
=

Masa corporala-kg

gl B Wl N

Concluzionand, putem afirma ca pe baza rezultatelor corelative ale indicatorilor
compozitiei corporale si a celor din bateria de teste ale capacitatii functionale din
cercetarea preliminara continutul lpotezei 1 (Exista corelatie intre indicii biometrici,
functionali si motrici care conditioneaza capacitatea aneroba a sportivilor participanti in
proba utility swimming din cadrul pentatlonului naval) se confirma.

Pentru analizarea implicarii efortului anaerob (efort de viteza V-R anaerob) - 1min.
- Imin. 35sec (Marinescu Gh., 2003) in proba de Utility swimming - inot aplicativ, am
plecat de la cele 6 momente ale probei care desfasoara in bazine de 25 m :

1. Start si Tnot liber 25m.

2. Transportul unei arme (3 kg) pe o distanta de 25m (doar pentru masculin).
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3. Trecere pe sub un obstacol situat la 3m adancime si 60m de la start (35m pentru
feminin).

4. Trecere peste un obstacol fixat pe suprafata apei la 90m (65m pentru feminin) de
la start. Obstacolul este reprezentat de un cilindru acoperit cu neopren care se roteste liber.
Inaltimea cilindrului deasupra apei este de 0.25m.

5. Recuperarea unui obiect situat la 3m adancime si la 100/75m de la start.

6. Sprintul final 25m, incepand de la distanta de 100/75m de la start. Proba se
termind cand inotdtorul atinge peretele bazinului. Stilul de inot este liber.

Pentru aceastd cercetare preliminard am realizat planul de pregatire pe perioada

unui macrociclu (01.12.2022 — 15.06.2023) prezentat in tabelul nr.\VI11.4.

Tabelul nr.VI111.4. Modelul de antrenament al sportivului din pentatlonul naval la

proba de Utility swimming - Tnhot aplicativ pe perioada unui macrociclu

o 3 | -
g | = | ol & 8
eraiclun S | g |38 | €| & | =
ezociclurl g 3 _g 2 = =
2 o o £ g" =
® = a g 3
a) = &)
A
Saptamani 3 5 13 4 3 28
Nr.antrenamente /sapt. 2 2 3 2 2 11
Total antr./mezociclu/ore 6/13 | 10/18 | 39/83 | 8/13 6/9 63/136
M1. Start si inot liber 25m. lora | 1%ord | Sore | 1ora 1 ora 9% ore

M2. Transportul unei arme (3 kg) pe o
120rd | 2% ore | 100re | 1%20ra | 1ora | 16% ore
distanta de 25m

M3. Trecere pe sub un obstacol situat
' ' l’2ora | 1 ord | 4ore |1l20rd | 2ord | 8%o0re
la 3m adancime si 60m de la start

M4. Trecere peste un obstacol fixat pe
' 2% ore | 4%ore | 9ore | 1)20rd | lora | 18%ore
suprafata apei la 90m de la start.

M5. Recuperarea unui obiect situat la
. . 5% ore | 6% ore | 50 ore | 6% ore | 4%0re | 73 ore
3m adancime si la 100m de la start.

M6. Sprintul final 25m, Tncepand de la
lora | 2orda | Sore | lora 1 ord 10 ore
distanta de 100m de la start.

TOTAL 13o0re | 18ore | 830ore | 130re | 9ore 136 ore
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Cresterea volumului de lucru a fost realizatd pentru toate probele specifice
pentatlonului naval. Accentul pregatirii a fost canalizat spre sfarsitul sdptamanii a 13-a spre
eforturi de tip aerob si mixt; volumul a atins valoarea maxima In prima parte a
mezociclului (primele 4 saptdmani); in a doua parte a mezociclului, accentul pregatirii a
fost canalizat spre eforturi de tip mixt si anaerob.

In acest sens, in lectiile de antrenament s-a folosit metoda antrenamentului cu
intervale, atdt pentru pregatirea fizica generald, cat si pentru pregatirea fizica speciala.

Mezociclul precompetitional, cu o duratd de 4 sdptdmani se caracterizeaza printr-0
usoara scadere a intensitatii, cat si al volumului.

In cazul mezociclului competitional am urmarit aplicarea sistemului de pregitire
rationalizat, ca structura si continut, in functie de conditiile specifice concursului.

Tn vederea analizei Ipotezei 2, (Pregdtirea fizicd, realizatd prin mijloace specifice
celor sase momente ale probei de utility swimming, determina imbunatatirea capacitatii de
efort anaerob) am realizat un sistem algoritmic individualizat alcatuit din 5 teste al
pregatirii motrice specifice:

1. Frecventa respiratorie (r/m);

2. Tnot subacvatic (sec);

3. Capacitatea vitala (cm®);

4. Frecventa cardiaca (p/min).

5. Testarea puterii anaerobe prin efectuarea unei serii de 1 minut alergare pe banda
la o inclinatie de 10% (se va nota distanta totald parcursd de fiecare individ - sec — anexa
nr.5).

Testele au fost realizate in bazinul de Tnot ,,Gheorghe Oancea” din Constanta,

ALY

bazinul de Tnot al Academiei Navale ,Mircea cel Batran” fiind in reparatie capitala.
Recoltarea probelor a fost realizatd cu personal medical si aparatura de la Centrul de
Medicina Navald al Statului Major al Fortelor Navale, aflat in incinta Academiei Navale
,,Mircea cel Batran”.

In vederea argumentirii si a veridicitatii Ipotezei principale 2 (Cresterea
parametrilor pregatirii motrice specifice celor sase momente ale probei de utility
swimming determina imbunatatirea capacitatii de efort anaerob) am aplicat subiectilor
cercetdrii testarea initiald si finala a parametrilor pregatirii fizice specifice.

Datele inregistrate pentru testarea initiald si finald, pentru fiecare parametru separat

al pregatirii motrice specifice, care se regasesc in Anexa nr.4 — Indicatorii statistici ai

pregatirii motrice specifice — masculin (tabelul 4.1 si tabelul 4.2).
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In urma analizei rezultatele indicatorilor statistici ai pregatirii motrice specifice

(frecventa respiratorie, Tnot subacvatic, capacitate vitala, frecventa cardiaca si alergare pe

banda inclinatd 10%) pentru grupa masculin prezentata in tabelele VIII.6., VIII.7., VIII.8.,

VII1.9., VIIL.10. se poate concluziona ca semnificatia statistica a diferentei dintre medii se

exprima prin t cu valori cuprinse intre 1,114 si 2,45 la pragul de semnificatie p=0,05,

conform tabelului nr.VII1.5.

Tabelul nr.VI11.5. Indicatorii statistici ai pregatirii fizice specifice - masculin

Criterii
Nr. Parametrii X+Ds
Crt. comparati ,CV”
Testarea . “p”
Testarea initiala T.1 T.F
finala
Frecventa respiratorie
14,30 +0,382 | 14,50+0,321 | 2,671 | 2,214 | 1,55 >0.05
1 (r/m)
R ) 41,253+0,53 | 40,90+1.184 | 2,895 | 1,285 | 245 | <0.05
2 Inot subacvatic 50m (sec)
5005,0 + 3,836 | 5009,5 + 2,264 | 0,077 | 0,045 | 1,88 >0.05
3 | Capacitatea vitald (cm?®)
68,38 £ 0,778 | 67,900,786 | 1,138 | 1,158 | 1,68 >0.05
4 Frecventa cardiaca (p/min)
387,813+
5 Alergare banda inclinare 375,5+0.321 0382 7913 | 8,444 | 1,114 | >0.05
10% 1 min. (m) ’
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Tabelul nr. VIIL6. Frecventa respiratorie — indicatori statistici — masculin

Nr.crt | T.initiala T.finala Frecventa respiratorie (r/m)
1 145 14.3 | Numar subiecti - N1 — T.initiala 16
2 14.2 14.8 | Numadr subiecti - N2 — T.finala 16
3 14.8 14.8 Mediana- MO—-T.i | 145
4 14.9 141 Mediana - MO —T.f 14.3
5 14.1 15 Coeficient de asimetrie - B1 —T.i 0 Asimetrie normala
6 14.5 13.8 | Coeficient de asimetrie - p2 — T.f 0 Asimetrie normala
7 14.8 14.2 M1+DS1-T.i| 145| +|0.321
8 14.2 145 M2+DS2-T.f| 143 | £|0.382
Impristierea valorilor | M1+ | Imprastierea valorilor
9 14 14 ]
-M1+DS1-T.i| 2DS1 | normald
Impristierea valorilor | M2+ | Impristierea valorilor
10 15 13.8
-M2+DS2-T.f| 2DS2 | normala
Coeficientul de variabilitate - Grup de valori
11 14.2 145 | 22,214
CV1-T. % omogen
Coeficientul de variabilitate - Grup de valori
12 14.3 14.3 2.671
Cv2-Tif % omogen
13 14.8 145 Test "t" independent | 1.55
14 14.7 141 Prag de semnificatie | p>0.05
15 145 13.8
16 14.2 145

Dupa cum se observa in tabelul VII1.6, atat pentru testarea initiald, cat si pentru

testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o

asimetrie normald. Imprastierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiald si — M2 *

DS2 — pentru testarea finald ne arata o distributie normala.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (2,214%) - pentru testarea initiala si

CV2 (2,671%) - pentru testarea finald ne demonstreaza ca exista o populatie de valori

omogena.
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Tabelul nr.VIIL.7. Tnot subacvatic — indicatori statistici - masculin

Nr.crt | T.initiala | T.finala Tnot subacvatic (sec)
Numar subiecti - N1 —
1 42 40.9 16
T.initiala
Numar subiecti - N2 —
2 41.3 40.5 16
T.finala
3 41.8 40.3 Mediana- MO—T.i | 41.2
4 40.9 38.9 Mediana- MO-T.f | 40.9
Coeficient de asimetrie -
5 42.1 40.5 ) 0.1
BL—T.i Asimetrie normala
Coeficient de asimetrie -
6 41.5 39.6 0
B2 -T.f Asimetrie normala
7 41.6 38.9 M1+DS1-T.i| 41.253 | £| 053
8 41.8 40.3 M2+DS2-T.f| 409 |+£]1.184
Imprastierea valorilor | M1+ | Impristierea valorilor
9 41 41.2
-M1+DS1-T.i| 2DS1 | normala
Impristierea valorilor | M2 + | Impristierea valorilor
10 40.5 41.6
-M2+£DS2-T.f| 2DS2 | normala
o Grup de
Coeficientul de ]
11 41 42.2 o | 1.285 valori
variabilitate - CV1 - T.i
% omogen
o Grup de
Coeficientul de )
12 40.5 41.9 o 2.895 valori
variabilitate - CV2 - T.f
% omogen
13 40.6 41.8 Test "t" independent | 2.4
14 41.2 42.4 Prag de semnificatie | p<0.05
15 41 42.5
16 40.5 40.8

Tn tabelul VIII.7, atit pentru testarea initiali, cit si pentru testarea finala,

coeficientii de asimetrie — B1 si B2 prezintd valori care evidentiaza o asimetrie normala.
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Imprastierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiald si — M2 + DS2 — pentru testarea

finala ne arata o distributie normala.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (1,285%) - pentru testarea initiald si

CV2 (2,895%1) - pentru testarea finala ne demonstreaza ca exista o populatie de valori

omogena.

Tabelul nr.VIIL8. Capacitatea vitala — indicatori statistici - masculin

Nr.crt

T.initiala | T.finala Capacitatea vitald (cm®)
1 5005 5010 Numar subiecti - N1 — .initiala 16
2 5010 5013 Numar subiecti - N2 — T.finala 16
3 5002 5007 Mediana - MO —T.i 5010
4 5001 5010 Mediana - MO —T.f 5005
Coeficient de asimetrie - B1 — Asimetrie
S 5006 5010 T.i -0.235 normald
6 5010 5008 Coeficient de asimetrie - B2 — Asimetrie
T.f 0 normald
7 4998 5011 )
M1+DS1-T.i| 5005] + |3.836
8 5011 5010
M2+ DS2-T.f| 5009.5 | + | 2.264
9 5005 5009 Impristierea valorilor M1 + Imprastierea
-M1+DS1-T.i 3DS1 valorilor normala
10 5004 5014 Imprastierea valorilor M2 + Impristierea
-M2+DS2-T.f 2DS?2 valorilor normala
. - Grup de
11 | 5004 | 5006 Coefictentul de varlabItate | 0045 | 9 | valor
' omogen
. - Grup de
12 | s006 | sop | CoenclentuldevarddilAe T o077 | o5 | valor
' omogen
13 5009 5006 )
Test "t" independent 1.88
14 5000 5008 Prag de semnificatie | p>0.05
15 5004 5010
16 5004 5014

Dupa cum se observa in tabelul VIIL.8., atat pentru testarea initiala, cit si pentru

testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o

asimetrie normald. Impristierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiala si — M2 *

DS2 — pentru testarea finald ne arata o distributie normala.
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Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (0,045%) - pentru testarea initiala si

CV2 (0,077%) - pentru testarea finald ne demonstreaza ca exista o populatie de valori

omogena.

Tabelul nr.VIILY9. Frecventa cardiaca — indicatori statistici — masculin

Nr.crt | T.initiala | T.finalad Frecventa cardiaca (p/min)
1 68.3 67.3 Numar subiecti - N1 - T.initiala 16
2 69 68.5 Numar subiecti - N2 — T.finala 16
3 68.3 67.7 Mediana - MO — T.i 67.8
4 68 67.8 Mediana - MO — T.f 68.3
5 68.4 68.4 Coeficient de asimetrie - B1 — T.i 0.127 Asimetrie normala
6 67.8 67.8 Coeficient de asimetrie - B2 — T.f | 0.103 | Asimetrie normald
7 69.2 68.5
M1+DS1-T.i| 6838 |+ |0.778
8 69.2 68.7
M2+DS2-Tf| 679 |+ |0.786
9 68.2 672 Imprastierea valorilor M1 + Impraéstierea valorilor
-M1+£DS1-T.i 2DS1 normala
10 67 66.4 Imprastierea valorilor M2 + Impraéstierea valorilor
-M2+DS2-Tf 2DS2 normala

Coeficientul de variabilitate — i
11 67.3 67.1 | 1158 9% | Grup devalori

Coeficientul de variabilitate — i
12 67.4 67.1 1138 | o | Crupdevalor
13 68.9 68.2

Test "t" independent 1.681

14 69.2 68.4 Prag de semnificatie | p>0.05
15 69.5 69.4
16 67.4 67.1

Tn tabelul VII1.9., atat pentru testarea initiald, cat si pentru testarea finald, coeficientii

de asimetrie — B1 si P2 prezinti valori care evidentiazi o asimetrie normald. Impristierea
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valorilor - M1 £ DS1 — pentru testarea intiala si — M2 £ DS2 — pentru testarea finala ne
aratd o distributie normala.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (1,158 %) - pentru testarea initiala si
CV2 (1,138 %) - pentru testarea finalda ne demonstreaza ca exista o populatie de valori

omogena.

Tabelul nr.VIIL.10. Alergare pe bandi inclinatie 10% — indicatori statistici -

masculin
Nr.crt T.initiala | T.finala Alergare pe bandi inclinatie 10% (m)
1 145 143 Numar subiecti - N1 — T.initiala 16
2 142 14.8 Numar subiecti - N2 — T.finala 16
3 14.8 14.8 Mediana - MO —T.i 384
4 14.9 14.1 Mediana - MO — T.f 393,5
5 14.1 15 Coeficient de asimetrie - B1 — T.i -0,286 Asimetrie normala
6 145 13.8 Coeficient de asimetrie - 2 — T.f -0,174 Asimetrie normala
! 14.8 14.2 M1+DS1-Ti| 375 | %0321
8 14.2 14.5 M2 + DS2 - T f 387,813 | £ 0382
Imprastierea valorilor Impristierea
9 14 14 | M1 +2DS1
-M1+DS1-T.i valorilor normala
Imprastierea valorilor Imprastierea
10 15 13.8 M2 + 2DS2
-M2+£DS2-T.f valorilor normala
. i Grup de
Coeficientul de variabilitate - )
11 14.2 145 ) 7,913 % valori
CV1-Ti
omogen
Coeficientul de variabilitate -
12 14.3 14.3 8,444 o | Crupde
CV2-Tf valori
omogen
13 14.8 14.5 Test "t" independent 1,114
14 147 141 Prag de semnificatie p>0.05
15 14.5 13.8
16 14.2 14.5

Tn tabelul VIIL10., atit pentru testarea initiald, cat si pentru testarea finala,

coeficientii de asimetrie — B1 si B2 prezintd valori care evidentiaza o asimetrie normala.
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Imprastierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiald si — M2 + DS2 — pentru testarea
finald ne arata o distributie normala.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (7,913%) - pentru testarea initiala si
CV2 (8,444%) - pentru testarea finalda ne demonstreaza ca exista o populatie de valori
omogena.

Pe baza analizei comparative a mediilor de grupa ce caracterizeaza capacitatea
functionala am realizat dinamica rezultatelor obtinute in cercetarea preliminard (figura

nr.V111.1. — la capacitatea vitald 1=100cm?).

HT.F *T.

Figura nr.VII11.1. - Dinamica indicatorilor statistici in cercetare

Din reprezentarea grafica observam ca pentru unul dintre parametrii comparati:
fnot subacvatic, media rezultatelor prezintd cresteri la testarea finald. Calculand
semnificatia statisticd a diferentei dintre medii la testarea finald, observam ca la gradul de
libertate n-1, p<0.05, diferenta este semnificativa (t=2,45>4,073).

Tnotul subacvatic, implicit efortul anaerob este deosebit de important n
pentatlonul naval, atat in proba de inot utilitar, cat si in proba de inot echipat si am
inregistrat o crestere a valorii, ca urmare a programului special aplicat.

Analizand rezultatele centralizatoare din tabelul nr.VIIL5., putem afirma cad este

demonstrata veridicitatea Ipotezei nr.2.
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CAPITOLUL IX-CONCLUZII STUDIUL 1

Efectuarea masuratorilor biometrice in cadrul cercetarii a demonstrat faptul ca, la
testarea finald rezultatele obtinute se mentin nesemnificative (la gradul de libertate n-1 si
pragul de semnificatie 0,05) la toti parametrii studiati, iar valorile Skewness si Kurtosis a
parametrilor analizei corporale a subiectilor cercetdrii preliminare, putem concluziona ca
grupul este omogen.

In studiul efectuat aplicarea testelor, care investigheazi capacitatea functionala,
demonstreaza ca din punct de vedere statistic, pentru grupa experiment, valorile mediilor
au devenit semnificative la inotul subacvatic — efortul anaerob (la n-1; p=0,05).

Aceasta diferenta semnificativa pentru testarea finala, este rezultatul implementarii
in continutul programului de pregétire a structurilor de mijloacelor specifice, optimal
dozate, specifice probei de Tnot utilitar — utility swimming.

Analizand rezultatele obtinute in matricea, se poate explica faptul ca rezultatele
semnificative pozitive obtinute (r=0,51, r=0,48, la p=0,05 si r=0,72, r=0,68, r=0,60 la
p=0,01), intre parametrii analizati, determina cresteri de o parte si de alta a performantelor,
in sensul cd pe masura ce valorile inregistrate tabelar Tn matricea corelativa in sens vertical
cresc, vor determina cresteri direct proportionale ale valorilor inregistrate in planul
orizontal al matricei tabelare realizate.

Putem afirma cd@ pe baza rezultatelor corelative ale indicatorilor compozitiei
corporale si a celor din bateria de teste ale capacitdtii functionale din cercetare continutul
Ipotezei 1 (Exista corelatie intre indicii biometrici, functionali si motrici care
conditioneaza capacitatea aneroba a sportivilor participanti in proba utility swimming din
cadrul pentatlonului naval) se confirma.

Tnotul subacvatic, implicit efortul anaerob este deosebit de important n
pentatlonul naval, atit in proba de inot utilitar, cat si in proba de inot echipat si am
inregistrat o crestere a valorii, ca urmare a programului special aplicat.

Analizand rezultatele centralizatoare din tabelul nr.IIL.5., putem afirma ca este

demonstrata veridicitatea Ipotezei nr.2.
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Partea a I1-a— DINAMICA EFORTULUI ANAEROB TN INDIVIDUALIZAREA
ANTRENAMENTULUI SPORTIV LA NIVELUL LOTULUI DE PENTATLON
NAVAL TN PROBA UTILITY SWIMMING - STUDIUL 2

In lumea sportului de performanti, mai ales in proba utility swimming a
pentatlonului naval, individualizarea antrenamentului este esentiald pentru dezvoltarea
potentialului sportivilor. In natatie, utilizarea efortului anaerob poate juca un rol deosebit in
imbunatatirea performantei, mai ales in probele de sprint, cum este cea de fatd. Conform
lui Bompa si Haff (2009), periodizarea antrenamentului este esentiald pentru optimizarea
rezultatelor sportive.

Contributia anaeroba determinata in distantele de inot

Campos et al. (2017) au concluzionat ca cele mai mari valori ale contributiei filierei
anaerobe in Tnotul competitional apar in parcurgerea distantelor de 200 si 400 m si sunt
decisive in performante sub 400 m. Aceasta are o contributie importanta in ceea ce priveste
bilantul energetic al diferitelor evenimente competitionale si planificarea ulterioara a
antrenamentului. Este deosebit de important pentru ca ,,inotatorii petrec un timp lung de
antrenament imbunatatind metabolismele specifice”. Suntem pe deplin de acord, deoarece
inotdtorii de elitd sunt angajati in doua (sau mai multe) sesiuni de antrenament zilnice, 6/7
zile pe saptamand, efectudnd de obicei 10.000-20.000 m/zi (Chatard si Stewart, 2011).

Evaluarea VO3 in timpul inotului nu este noua (Sousa et al., 2014), aceasta necesita
insd proceduri si echipamente greoaie si personal specializat. In plus, inotitorii trebuie
urmariti de-a lungul piscinei (canalele de inot sunt rare) folosind sisteme metabolice cu
circuit deschis sau analizoare portabile de gaze transportate pe trenajoare (Fernandes et
al.,2003) sau cu ajutorul unui cablu deasupra apei (Sousa et al., 2014 , De Jesus et
al.,2015). Deci, chiar daca din punct de vedere matematic integrala VO3 este ,,calculatd cu
usurintd”, configuratia datelor experimentale este complexa si foarte solicitantd (Chaverri
et al.,2016), explicand probabil preferinta lui Campos si colab. de a evalua VO in perioada
de refacere dupa efort. Plecand de la faptul ca ,,cea mai acceptata metoda de estimare a
contributiei anaerobe este deficitul de oxigen acumulat” Campos si colab. (2017) au facut
referire la unele dintre limitarile deficitul de oxigen acumulat (AOD) dar, pentru evaluarea
contributiei anaerobe alactice, au determinat componenta rapida a VO2 post-exercitiu prin
tehnica extrapolarii inapoi, permitand ,, mentinerea validitatii ecologice a masuratorilor si

cresterea aplicabilitatii rezultatelor”.
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Rezultatele acestui studiu sugereaza ca inotul de 200 m implica o cantitate mai
mare de energie alactica Tn comparatie cu 50 m total, ceea ce nu este in concordantd cu
cunostintele generale de fiziologie a exercitiilor. Astfel, fard a infirma relevanta, ne
intrebdm daca datele prezentate ar putea fi influentate negativ de metodologiile utilizate.
Desi, unele constatdri sunt in concordantd cu literatura si consideratiile antrenorilor,
contributia totald anaeroba mai mica in 800 m si cele mai mari valori in 200 si 400 m (de
exemplu, Bonifazi si colab.,1993; Vescovi si colab., 2011) , contributia alacticd anaeroba
mai micd In evenimentul mai scurt (50 m) este greu de acceptat (vezi Capelli si
colab.,1998; Gastin, 2001) pentru exercitii in general si inot, in special. Se observa o
amplitudine a VO, de 2,7 + 0,7 L/min dupa inotul la o intensitate de ~400 m, care este mai
mica decat valoarea gasitd de autori pentru 100, 200 si 400 m. Ne amintim cd, desi s-a
constatat o buna concordanta a metodei de extrapolare inversa a VO3, s-a concluzionat
anterior ca, pentru a asigura validitatea acesteia, ar trebui evitate exercitiile de scurtd durata

si intensitatile supramaximale (cf. Chaverri et al., 2016).
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CAPITOLUL X — CADRUL GENERAL DE ORGANIZARE SI DESIGNUL
CERCETARII

Cercetarea a pornit de la aplicarea unui program de antrenament individualiizat
pentru cresterea valorica a rezultatelor la toate competitiile de Pentatlon Naval organizate
de catre Consiliul International al Sportului Militar cu echipa reprezentativa a Academiei

Navale “Mircea cel Batran” din Constanta.

X.1. Scopul cercetarii

Scopul acestei cercetari este de a evalua efectele unui program de antrenament
individualizat bazat pe efort anaerob asupra performantei inotatorilor in proba de utility
swimming din cadrul Pentatlonului Naval. In acelasi timp, cunoasterea capacittii de efort

a Tnotatorilor si stabilirea legaturilor intre capacitatea anaeroba si sprintul repetat.

X.2. Obiectivele cercetarii
Pentru indeplinirea cercetarii am stabilit urmatoarele obiective:

a. Identificarea probelor pentru antrenamentele cu intervale pe uscat si In apa si
stabilirea unor programe de pregdtire ce pot face legatura intre capacitate anaeroba si
sprintul repetat a sportivilor in proba de Uility swimming din pentatlonul naval,

b. Determinarea valorii nivelului capacitatii de efort prin zone metabolice de efort
(Prag aerob, Prag anaerob, VO, max) utilizand aparatul Optojump Next pentru sportivi in

proba de Uility swimming din pentatlonul naval.

X.3. Sarcinile cercetarii
a. Analiza literaturii de specialitate privind antrenamentul anaerob in natatie.
b. Dezvoltarea unui program de antrenament individualizat pentru inotatori.
c. Implementarea programului de antrenament si monitorizarea progresului
sportivilor.
d. Evaluarea performantei sportivilor inainte si dupa interventie.
e. Analiza statistica a datelor pentru a valida ipotezele formulate.

f. Elaborarea concluziilor pe baza rezultatelor obtinute.
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X.4. Ipotezele cercetarii

Ipoteza 1

Antrenamentul individualizat care se concentreaza pe efortul anaerob prin
utilizarea testului vitezei critice (Critical Swim Speed CSS) imbundtdteste semnificativ
performanta in probele de sprint la sportivi participanti in proba utility swimming din
cadrul pentatlonului naval.

Ipoteza 2

Antrenamentul individualizat care se concentreaza pe efortul anaerob prin
utilizarea testului vitezei critice (Critical Swim Speed CSS) influenteaza semnificativ
refacerea organismului stabilita de dispozitivul Garmin Swim 2 la sportivi participanti in
proba utility swimming din cadrul pentatlonului naval.

Ipoteza 3

Implementarea unui antrenament bazat pe datele Optojump pentru sportivii
participanti in antrenamentul individualizat va avea o crestere mai rapida a vitezei si

accelerarii In proba utility swimming din cadrul pentatlonului naval.

X.5. Metodele de cercetare

Pentru a testa ipotezele, un grup de 16 de inotatori de performantd din lotul de
pentatlon naval al Academiei Navale Mircea cel Batran va fi Tmpartit aleatoriu in doua
grupuri: grupul experimental si grupul de control. Grupul experimental va urma un
program de antrenament anaerob individualizat, in timp ce grupul de control va urma un
program standardizat. Performanta sportivilor va fi evaluata folosind teste specifice de
natatie Tnainte si dupa interventie (Wilmore et al., 2008).

In aceasta cercetare am folosit diferite metode, pentru determinarea atit a
performantelor pe uscat, cat si in apa. Astfel, pe langa metodele cunoscute pentru
investigare am utilizat si aparaturd de cercetare performantd pusd la dispozitie de catre
Centrul de Cercetdri INCESA al Universitatii din Craiova, precum si ale Scolii Doctorale

Stiinta Sportului si Educatiei Fizice a Universitatii “Ovidius” din Constanta.
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Pentru cercetare am folosit urmatoarele metode:

a. Documentarea si analiza literaturii de specialitate

Contributia anaeroba determinata in distante de inot: relatie cu performanta

Performanta la inot depinde de factori fiziologici (capacitate de rezistenta si fitness
anaeroba), tehnici si morfologici (Pelayo si colab.,2007; Litt si colab.,2009; Kalva-Filho si
colab.,2015). In ceea ce priveste aspectele fiziologice, studiile au demonstrat ci atat
metabolismul aerob, cat si cel anaerob sunt importante pentru performanta la inot
(Zamparo et al.,2000; Figueiredo et al.,2011; Kalva-Filho et al., 2015).

Desi contributia aeroba pare a fi usor calculata prin integrala consumului de oxigen
(VO>) in timpul efortului (Figueiredo et al.,2011), determinarea contributiei anaerobe este
complexi. In acest context, cea mai acceptatd metoda de estimare a contributiei anaerobe
este deficitul de oxigen acumulat (AOD), care este presupus ca diferenta dintre cererea de
oxigen si contributia aeroba in timpul unui efort (Reis et al.,2010; Kalva-Filho et al. al.,
2016). Cu toate acestea, cel putin trei limitari pot reduce aplicabilitatea acestuia pentru
evaludrile 1inotatorilor. Prima limitare este timpul consumat pentru determinarea
necesarului de oxigen, care necesitd mai multe eforturi submaximale efectuate in zile
diferite si la intensitati diferite, scdzand aplicabilitatea acestei metode in timpul rutinelor de
antrenament.

A doua limitare este ca contributiile de fosfagen total (AnAl) si glicolitic (AnLa) nu
pot fi determinate separat folosind metoda AOD, scazand posibila investigare a acestor
metabolisme la diferite distante de inot. In cele din urma, a treia limitare este utilizarea
unui snorkel si a unui sistem de supape pentru a evalua VO in timpul Tnotului (Reis et al.,
2010a, b), care reduce viteza si perturba in mod clar modelul motor, ficand imposibile
ondulatiile, virajele si respiratia laterala, in timpul efortului (Jalab et al.,2011; Campos et
al.,2016). Avand in vedere importanta acestor factori mecanici, utilizarea unui sistem
snorkel si supape ar putea influenta valorile AOD si, in consecintd, poate duce la
interpretarea gresita a importantei metabolismului anaerob in diferite performante.

Desi majoritatea studiilor au folosit tehnica de extrapolare inversa in primele 30 de
secunde de refacere — evaluarea consumului maxim de oxigen (VO.PEAK) (Kalva-Filho et
al.,2015; Campos et al.,2016) — timpul de monitorizare poate fi extins, permitand utilizarea
acestuia pentru a determina EPOCFAST (adica, AnAl) (Kalva-Filho si colab.,2015).

Avantajele determinarii contributiilor anaerobe prin suma AnAl si AnLa, este

mentinerea validitdtii ecologice a mdsurdtorilor, sporind in consecintd aplicabilitatea
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rezultatelor. Cu toate acestea, pe langa faptul ca acest parametru este frecvent ignorat in
bilantul energetic in inot, putine studii au folosit tehnica extrapolarii inapoi pentru a
determina valorile AnAl (Kalva-Filho et al., 2015). In plus, desi acesti parametri au fost
utilizati pe scard largd pentru a caracteriza diferite eforturi, comparatia lor intre diferite
distante de inot si corelatiile dintre AnAl si AnLa cu diferite distante de inot sunt rare
(Kalva-Filho et al.,2015).

Diferenta dintre antrenamentele aerobe si anaerobe pentru inotatori

Gestionarea corectd a seturilor aerobe si anaerobe in cadrul antrenamentului unui
inotitor va influenta performanta. Acest echilibru include ascutirea rezistentei
cardiovasculare si a vitezei de sprint. De exemplu, sprinterii sunt mai orientati spre
anaerob. Pe de alta parte, inotatorii la distantd se bazeaza pe beneficiile seturilor aerobe. In
analiza acestor tipuri de antrenamente, diferenta principald dintre exercitiile aerobe si cele
anaerobe este intensitatea antrenamentului.

Scopul exercitiilor anaerobe este de a Tmbunatati capacitatea muschilor de a reduce
lactatul. Lactatul, cunoscut si sub numele de acid lactic, este un produs secundar produs in
organism dupa ce celulele produc energie fard oxigen in jur. In plus, in timpul acestui
proces, corpul capteaza energie prin glicogen. Glicogenii sunt substante organice stocate
pe care organismul le foloseste atunci cand oxigenul nu este pompat catre muschi pentru a
continua antrenamentul.

Seturile anaerobe implica intervale pe distante scurte si de mare intensitate. Aceste
antrenamente bazate pe forta includ, de asemenea, efortul maxim al unui inotdtor.
Deoarece este fundamentala atingerea efortului maxim in cadrul seriilor, antrenamentele
anaerobe pot include perioade lungi de odihna. Din nou, din cauza solicitarii lor fizice si

mentale ridicate, seturile anaerobe sunt uneori considerate ,,mai stresante”.

b. Observatia pedagogica
Observatia pedagogica a fost utilizatd in mod deosebit pentru testrea vitezei critice,
atat in efort, cat si pentru timpul de refacere a sportivilor in conditii specifice probei de

utility swimming.

c. Metoda testelor
1. Testarea raspunsului cardio-vascular in efortul prestat prin masurarea pulsului cu
ajutorul dispozitivul Garmin Swim 2;

2. Testarea cu ajutorul Optojump Next pe uscat la un interval de 8-10 saptamani,
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3. Testul vitezei critice (Critical Swim Speed) — CSS;

d. Metoda statistico-matematicd de prelucrare a datelor si interpretarea lor

In aceasta cercetare am utilizat programul de statistici IBM SPSS Statistics 20
(International Business Machines, Statistical Package for Social Science) pentru
prelucrarea rezultatelor inregistrate. Am calculat urmatorii parametri:

Mo — Mediana, este cifra situata la mijlocul sirului de valori ordonat crescator;

M — Media (Media aritmetica), pentru valorile subiectilor dintr-o grupa (control sau
experiment);

B — Coeficient de asimetrie, rezultd din diferentele pozitive sau negative dintre
medie si mediana;

DS — Deviatia standard,

M + DS — Imprdstierea valorilor (M = DS — impristierea valorilor este mici-68%,
M % 2DS — imprastierea valorilor este normald-95%, M + 3DS — imprastierea valorilor este
mare-99%);

t — Testul ,,t” Student;

p — Prag de semnificatie;

df — Gradul de libertate;

r — Corelatia Pearson.

e. Metoda grafica si tabelard
Vom folosi aceastd metodd pentru prezentarea rezultatelor obtinute in cadrul
cercetdrii pentru testarea initiald si testarea finala a sportivilor participanti. Reprezentarile

grafice vor fi realizate cu ajutorul programului Microsoft Office.
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CAPITOLUL XI - DEMERSUL OPERATIONAL AL CERCETARII
EXPERIMENTALE

XI.1. Organizarea si desfasurarea cercetarii experimentale

Cercetarea s-a desfasurat in cadrul Academiei Navale ,,Mircea cel Batran,, din
Constanta (sala de fitness), la bazinul de inot Gheorghe Oancea (bazinul Academiei Navale
fiind 1n reparatie capitald) cu sprijinul dispozitivelor de cercetare de la Centrul de cercetari
multidisciplinare INCESA a Universitatii din Craiova (Optojump Next) si a dispozitivului
Garmin Swim 2, de la Scoala Doctorala Stiinta Sportului si Educatiei Fizice a Universitatii

Ovidius din Constanta.

XI.2. Participantii la cercetare
Aceasta cercetare s-a realizat pe o grupa de sportivi de performanta ai Academiei

An??

Navale ,,Mircea cel Batran”. Lotul de subiecti este constituit din doua grupe de cate 8
studenti, grupa experiment si grupa control ai Sectiei Militare din Facultatea de Inginerie

Marind. Acestia au varste cuprinse Intre 19 si 21 ani.

XI.3. Etapele cercetarii experimentale

Cercetarea, desfasuratd in perioada 01.10.2023 — 31.05.2024 a vizat monitorizarea
unui grup de 16 subiecti, respectiv 8 studenti in grupa experiment si 8 studenti In grupa
control incadrati in Sectia Militard din Facultatea de Inginerie Marina, Academia Navala

,Mircea cel Batran”.

68



Tabel nr. XI.1. — Etapele cercetirii experimentale

Etapa Perioada Activitati
1.10.2023- Stabilirea bateriilor de teste si a chestionarelor de evaluare ale
! 15.10.2023 subiectilor.
16.10.2023- Stabilirea subiectilor cercetarii experimentale
! 30.10.2023
Il 01.11.2023 Realizarea primei testari a vitezei critice (Critical Swim Speed - CSS)
W\ 15.12.2023 Realizarea celei de a doua testare a vitezei critice (Critical Swim Speed
- CSS)
V 10.11.2023 Realizarea primei testari cu ajutorul sistemului Optojump Next
VI 10.01.2024 Realizarea celei de a doua testare cu ajutorul sistemului Optojump Next
01.11.2024- Desfasurarea macrociclului pe baza antrenamentului individualizat
Vil 13.05.2024 utilizand CSS si Optojump.
VAT 14.05.2024- Analiza si interpretarea datelor colectate. Realizarea Raportului 4 si a
20.06.2024 prezentarii PPT.

XI.4. Continutul cercetarii

a. Colectarea datelor referitoare la efortul prestat prin masurarea pulsului cu

ajutorul dispozitivul Garmin Swim 2;

Acest dispozitiv a fost utilizat cu sprijinul Scolii Doctorale Stiinta Sportului si

Educatiei Fizice Constanta din cadrul Universitatii “Ovidius” in bazinul de Tnot Gheorghe

Oancea din Constanta cu sportivi atat la testarea initiald, cat si la cea finala.

Dispozitivul Garmin Swim 2 (Anexa nr.6) dispune de monitor cardiac cu masurare

la incheieturd; existd mai multe functii asociate cu masurarea pulsului disponibile in bucla
de widgeturi implicite. Dispozitivul poate ghida sportivul prin setarea exercitiilor cu etape
multiple care includ obiective pentru fiecare etapa a exersarii, cum ar fi distanta, repetarile,
tipul de miscare sau alte statistici. De asemenea, se pot crea exercifii personalizate de inot
in bazin folosind Garmin Connect care pot fi transferate pe dispozitiv si se poate concepe
un plan de antrenament utilizand calendarul din Garmin Connect.

Despre zonele de puls (Anexa.nr 6)

Numerosi sportivi folosesc zonele de puls pentru a masura si imbunatati rezistenta
cardiovasculara si nivelul general de fitness. O zond de puls reprezinta un interval specific

de batai pe minut. Cele cinci zone de puls general acceptate sunt numerotate de la 1 la 5, in
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ordinea crescatoare a intensitatii. De obicei, aceste zone sunt calculate ca procente din
pulsul maxim.
Antrenament cu jurnalul de exercitii
Caracteristica jurnal de exercitii este disponibilda numai pentru Tnotul in bazin si se
poate utiliza pentru a inregistra manual seturile de batai din picioare, inotul cu tractiunea
unui singur brat sau orice tip de Inot care nu face parte dintre cele patru stiluri principale.
Campuri de date
Unele campuri de date necesita accesoriit ANT+(adaptor date) pentru afisarea datelor.
v" %Puls maxim: procentul din pulsul maxim.
v' %Puls maxim interval: procentul maxim din pulsul maxim pentru lungimea de bazin
curenta.
v" % Puls maxim interval: procentul mediu din pulsul maxim pentru lungimea de bazin
curenta.
v" % Puls maxim interval: procentul maxim din rezerva de puls (pulsul maxim minus
pulsul in repaus) pentru lungimea de bazin curenta.
v % Puls maxim turd: procentul mediu din pulsul maxim pentru tura curenta.
v' %Puls maxim ultima turd: procentul mediu din pulsul maxim pentru ultima tura
incheiata.
v" %Puls mediu: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul n
repaus) pentru activitatea curenta.
v' %Puls turd: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul n
repaus) pentru tura curenta.
v" % Puls ultima tura: procentul mediu din rezerva de puls (pulsul maxim minus pulsul
in repaus) pentru ultima turd incheiata.
v" % Rezerva puls: procentul rezervei de puls (pulsul maxim minus pulsul in repaus).
v Calorii: numarul total de calorii arse.

b. Testarea cu ajutorul Optojump Next (Anexa nr.7) pe uscat la un interval de 8-10

sdptamadni;
Informatiile au fost preluate si adaptate din documentatia de produs disponibild pe

site-ul oficial al Octojump Next. (https://training.microgate.it/en/products/optojump-next)

Valorile pentru varsta subiectilor evaluati se regaseste in anexa nr.8.

c. Testul vitezei critice (Critical Swim Speed) — CSS;

Aceasta se calculeaza dupa formula:
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D2 —D1

S =171

unde:

D2 = 400 metri,

D1 = 200 metri,

T2 = timpul obtinut la 400 metri
T1 = timpul obtinut la 200 metri

71



Capitolul X1l - REZULTATE OBTINUTE SI INTERPRETAREA LOR

In cercetarea noastra am utilizat programul de statistici IBM SPSS Statistics 20
(International Business Machines, Statistical Package for Social Science) pentru
prelucrarea rezultatelor inregistrate i pentru demonstrarea veridicitatii lpotezei 1
(Antrenamentul individualizat care se concentreaza pe efortul anaerob prin utilizarea
testului vitezei critice - Critical Swim Speed CSS, imbundtateste semnificativ performanta
in probele de sprint la sportivi participanti in proba utility swimming din cadrul
pentatlonului naval).

Viteza critica (Critical Swim Speed - CSS) este o masura a capacitatii de anduranta
la Tnotatori, reprezentand viteza maxima pe care un inotator o poate mentine teoretic pentru
o perioadd lunga fard acumulare semnificativd de acid lactic. Aceastd metoda oferd o
evaluare practica si non-invaziva a performantei si andurantei la inot. Testul vitezei critice
este un instrument valoros pentru evaluarea capacitdtii de andurantd la inotétori si pentru
planificarea antrenamentelor personalizate. Utilizarea regulatd a CSS poate conduce la
imbunatatiri semnificative ale performantelor si poate ajuta la optimizarea pregatirii
sportive.

Implementarea antrenamentului bazat pe CSS va include seturi de intervale la 80-
90% din CSS, sesiuni de rezistentd la 95-100% din CSS si seturi mixte care combina
intervale de viteza cu eforturi de anduranta. Conform etapelor cercetarii experimentale am
repetat testul CSS de 2 ori la un interval de 6 saptamani pentru a ajusta antrenamentele si
a evalua progresul, fapt care ne-a permis realizarea unui program individualizat de
antrenament.

Fiecare inotator va efectua doud probe de inot cronometrate: una pe distanta de 400
de metri si alta pe distanta de 200 de metri. Inotitorii vor avea o perioadd de odihna
adecvata intre cele doud probe pentru a evita oboseala cumulativa. Pentru stabilirea
timpului de refacere optim am utilizat dispozitivul Garmin Swim 2.

Datele colectate la testarea initiala a grupei control (tabelul nr.XII.1.) si cele de la

tesarea finala (tabelul nr.XI1.2.) au fost analizate si interpretate statistic in tabelul nr.XII.3.
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Tabel nr. XI1.1. Valorile vitezei critice CSS la grupa control - Testarea initiala

2:40 4:51 200/161 1,52

1

2 2:47 5:08 200/141 1,41
3 2:42 5:03 200/141 1,41
4 2:49 5:09 200/140 1,42
5 2:43 5:03 200/140 1,42
6 2:44 5:06 200/142 1,40
7 2:48 5:19 200/151 1,32
8 2:43 5:11 200/148 1,35

Tabel nr. XI1.2. Valorile vitezei critice CSS la grupa control - Testarea finala

2:37 4:49 200/132 151

1

2 2:43 5:06 200/133 1,50
3 2:40 5:00 200/140 1,42
4 2:41 5:07 200/146 1,36
5 2:36 5:01 200/145 1,37
6 2:40 5:03 200/143 1,39
7 2:42 5:15 200/153 1,30
8 2:40 5:07 200/147 1,36
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Dupa cum se observa in tabelul XII.3, atat pentru testarea initiald, cat si pentru
testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o
asimetrie normald. Imprastierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiald si — M2 *
DS2 — pentru testarea finald ne aratd o distributie normald. Valorile coeficientului de
variabilitate CV1 (5,139%) - pentru testarea initiald si CV2 (4,196%) - pentru testarea
finald ne demonstreaza ca exista un grup de valori omogen.

Dupa cum se observa semnificatia statistici data de testul "t" independent cu
valoarea de 0,152 este nesemnificativ statistica pentru pragul de semnificatie p>0.05.

Tabelul nr. XI1.3 Indicatori statistici ai vitezei critice CSS pentru grupa control

Nr.crt | T.initiala | T.finala Viteza critica CSS (m/sec)
Numar subiecti - N1 —
1 1,52 1,51 8
T.initiala
Numar subiecti - N2 —
2 1,41 1,50 8
T.finala
3 1,41 1,42 Mediana - MO —T.i 1,38
4 1,42 1,36 Mediana-MO-T.f | 1,41
Coeficient de asimetrie - g1
5 1,42 1,37 Ti 0,292 Asimetrie normala
— 1.1
Coeficient de asimetrie - 2
6 1,40 1,39 T -0,068 Asimetrie normala
7 1,32 1,30 M1+DS1-T.i|1,401|+]|0,072
8 1,35 1,36 M2+ DS2-T.f| 1,406 | + | 0,059

Imprastierea valorilor | M1+ | Impréstierea valorilor

-M1+DS1-T.i| 2DS1 | normala

Imprastierea valorilor | M2+ | Imprastierea valorilor

-M2+DS2-Tf| 2DS2 | normala

Coeficientul de variabilitate Grup de valori
| 5,139 %
-CV1-Ti omogen
Coeficientul de variabilitate Grup de valori
4,196 %
-CV2-Tf omogen

Test "t" independent | 0,152

Prag de semnificatie | p>0.05
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Datele colectate la testarea initiala a grupei experiment (tabelul nr.XII.4.) si cele de
la tesarea finald (tabelul nr.XIL.5.) au fost analizate si interpretate statistic in tabelul

nr.XI1.6.

Tabel nr. XI1.4. Valorile vitezei critice CSS la grupa experiment- Testarea initiala

2:42 4:50 200/128 1,56

1

2 2:57 4:48 200/111 1,80
3 2:52 4:49 200/117 1,70
4 2:59 5:00 200/121 1,65
5 2:53 5:03 200/130 1,53
6 2:54 5:01 200/127 1,57
7 2:58 5:02 200/124 1,61
8 2:53 4:56 200/123 1,69

Tabel nr. XI1.5. Valorile vitezei critice CSS la grupa experiment - Testarea finala

2:27 4:45 200/13 144

1

2 2:52 4:37 200/105 1,90
3 2:31 4:30 200/119 1,68
4 2:38 4:30 200/112 1,78
5 2:35 4:28 200/113 1,76
6 2:36 4:31 200/115 1,73
7 2:33 4:25 200/112 1,78
8 2:30 4:16 200/106 1,88
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Dupa cum se observa in tabelul XII.6., atat pentru testarea initiald, cat si pentru
testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o
asimetrie normala.

Impristierea valorilor este mare - M1 = 3DS1 — pentru testarea intiald si — M2 +
2DS2 — pentru testarea finald ne arata o distributie normala.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (5,139%) - pentru testarea initiala si
CV2 (4,196%) - pentru testarea finald ne demonstreaza cd exista un grup de valori
omogen.

Valorile obtinute pentru grupa exeriment la testarea initiald si finald pot fi observate

in graficul nr.XII.1.

Valorile CSS pentru grupa experiment

B Testare finala M Testare initiala

o
o
o
o
T
o
3}
o
[o}
=
=
o
=
T
=
3}
=
[o5}

Graficul nr.X11.1. — Valorile CSS grupa experiment



Tabelul nr. XI11.6. Indicatori statistici ai vitezei critice CSS pentru grupa experiment

Viteza critica CSS (m/sec)

Nr.crt | T.initiala | T.finala
Numdr subiecti - N1 —
1 1,56 1,44 8
T.initiala
2 1,80 1,90 Numar subiecti - N2 — T.finala 8
3 1,70 1,68 Mediana - MO — T.i 1,77
4 1,65 1,78 Mediana - MO — T.f 1,615
Coeficient de asimetrie - B1 —
5 1,53 1,76 Ti -0,182 Asimetrie normala
A
Coeficient de asimetrie - p2 —
6 1,57 1,73 T 0,172 Asimetrie normala
7 1,61 1,78 M1+DS1-T.i +
1,744 0,143
8 1,69 1,88 M2 +DS2-T.f *
1,63 0,087
Impristierea valorilor M1 + Impristierea valorilor
-M1+£DS1-T.i 3DS1 mare
Impristierea valorilor M2 + Impristierea valorilor
-M2+DS2-T.f 2DS2 normala
Coeficientul de variabilitate - i
_ 8.2 % Grup de valori
CV1-T. omogen
Coeficientul de variabilitate - i
5,337 % Grup de valori
CVv2-Tf omogen
1,926
Test "t" independent
Prag de semnificatie p<0.05
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Tabelul nr.XI1.7. Modelul de antrenament al sportivului din pentatlonul naval la

proba de Utility swimming - Thot aplicativ pe perioada unui macrociclu

= —
5 | - | « | £ | B
S 3 2 I = 2 =
Mezocicluri £ g 3 2 £ g
Q o ) g E" =
° =) = S 5
Q = o
-
Saptamani 3 5 13 4 3 28
Nr.antrenamente /sapt. 2 2 3 2 2 11
Total antr./mezociclu/ore 10/ 8/10
6/10% 39/74 6/8 69/136
13% Yo
1%
M1. Start si inot liber 25m. 1 ord 5 S5ore | lora | lora | 9%ore
ord
M2. Transportul unei arme (3 kg) | 1% 2Y5 1% 16Y%%
' 10 ore 1 ord
pe o distantd de 25m ora ore ord ore
M3. Trecere pe sub un obstacol
situat la 3m adancime si 60m de la
1% 1%
start si trecere peste un obstacol 1 ord | 4ore 2ord | 8% ore
) orda ord
fixat pe suprafata apei la 90m de la
start.
M4. Recuperarea unui obiect situat
5% 6%% 6%2
la 3m adancime si la 100m de la 50 ore 4% ore | 73 ore
ore ore ore
start.
M5. Sprintul final 25m, incepéand de
lord | 2ora | 5ore | 1ora | lorda | 10ore
la distanta de 100m de la start.
10%. | 13% 74 10% 117%
TOTAL 8 ore
ore ore ore ore ore

Pentru grupa experiment se poate observa cd semnificatia statistica datd de testul
"t" dependent cu valoarea de 1,926 este semnificativ statisticd pentru pragul de

semnificatie p>0.05. In urma implementirii vitezei critice CSS in antrenamentul specific
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de dezvoltare a efortului anaerob am realizat un program de antrenament pe perioada unui
macrociclu conform tabelului nr. XI1.7.

La finalul ciclului de pregatire am urmarit cresterea acceleratiei In proba utility
swimming pe baza implementarii vitezei critice in testarea intiald si finald a grupului

martor si experiment conform tabelului nr. XII.8. si tabelul nr.XII.9.

Tabel nr. X11.8. Valorile pe momentele probei utility swimming pentru grupa

experiment - Testarea initiala

1 22 32 22 30 25 131
2 21 30 24 28 22 126
3 24 31 25 28 24 132
4 25 32 23 27 25 132
5 22 34 23 26 26 131
6 23 33 21 26 27 130
7 22 30 22 29 27 130
8 21 31 25 32 23 132
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Tabel nr. XI11.9. Valorile pe momentele probei utility swimming pentru grupa

experiment - Testarea finala

1 17 27 18 25 20 107
2 15 24 18 22 17 96

3 19 25 20 22 20 106
4 20 27 18 21 21 107
5 17 30 20 20 22 109
6 18 30 18 22 21 109
7 16 24 19 23 22 104
8 17 26 20 26 18 107

In acest sens am utilizat o analizd a matricilor corelative pentru crelatia Pearson

pentru valorile vitezei critice CSS la grupa experiment pentru testarea initiala si finala.

80



Tabelul nr.X11.10. - Valorile vitezei critice CSS la grupa experiment —

Testarea initiala si finala

CSS (m/sec)
Subiecti
Testare initiala Testare finala
1 1,56 1,44
2 1,80 1,90
3 1,70 1,68
4 1,65 1,78
5 1,53 1,76
6 1,57 1,73
7 1,61 1,78
8 1,69 1,88

Coeficientul de corelatie r = 0,567 demonstreazd ca valorile finale ale vitezei
critice sunt semnificative pentru pragul de semnificatie p=0,05 (r=0,52, r>0,52, la p=0,05).

Coreland acest rezultat obtinut pentru grupa experiment cu valorile cresteri
performantelor in proba de utility swimming prezentate in tabelul nr.XII.7. putem afirma
ca este demonstratd veridicitatea Ipotezei nr.1 (Antrenamentul individualizat care se
concentreazda pe efortul anaerob prin utilizarea testului vitezei critice - Critical Swim
Speed CSS, imbundatateste semnificativ performanta in probele de sprint la sportivi
participanti in proba utility swimming din cadrul pentatlonului naval).

In vederea demonstririi ipotezei 2 am plecat de la datele prezentate in tabelul
nr.XII.11 cu valori ale timpilor de refacere pentru grupa experiment la testarea initiald si la

testarea finala.
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Tabelul nr.X11.11. - Valorile timpului de refacere la proba CSS pentru grupa

experiment — Testarea initiala si finala

Subiecti Timpul de refacere (sec)
Testare initiala Testare finald
1 202 162
2 195 158
3 188 149
4 210 166
5 196 158
6 183 162
7 180 159
8 158 138

Pentru analiza datelor, am utilizat corelatia Pearson pentru grupa experiment Intre
testarea initiala si testarea finala.

Corelatia semnificativa, pozitivd obtinutd r=0,818, explica pe deplin faptul ca la
cele 3 testari realizate, initiala, intermediara si finald la intervale de 8 saptamani a valorilor
vitezei critice CSS a dus la scaderea timpului de refacere a sportivilor participanti la proba
de utility swimming din cadrul pentatlonului naval.

Valoarea de r=0,818 (r>0,66, la p=0,01) a corelatiei obtinute ne demonstraza
veridicitatea lpotezei 2 (Antrenamentul individualizat care se concentreaza pe efortul
anaerob prin utilizarea testului vitezei critice CSS influenteaza semnificativ refacerea
organismului stabilita de dispozitivul Garmin Swim 2 la sportivi participanti in proba
utility swimming din cadrul pentatlonului naval).

In disciplinele de natatie, antrenamentele anaerobe joaci un rol crucial in
dezvoltarea performantei atletice, mai ales in probele de sprint si inot utilitar.

Eforturile anaerobe se concentreaza pe activitati de mare intensitate desfasurate pe
perioade scurte, care nu permit o oxigenare completd a muschilor si utilizarea Optojump pe
uscat favorizeaza dezvoltarea fortei si vitezei.

Tn vederea unui antrenament individualizat pentru grupa experiment, conform
macrociclului prezentat in anexa nr.8. si pentru demonstrarea veridicitatii ipotezei 3 a

studiului (Implementarea unui antrenament bazat pe datele Optojump Next pentru sportivii
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participanti in antrenamentul individualizat va avea o crestere mai rapida a vitezei §i
accelerarii in proba utility swimming din cadrul pentatlonului naval) am plecat de la
standardele federatiei de natatie, conform anexei nr.8.

Studiul exploreaza eficienta diferitelor metode de antrenament anaerob asupra
performantei in proba de utility swimming, cu un accent special pe sprinturi si
antrenamente cu intervale pe uscat si apa. Pentru evaluarea performantelor pe uscat, se vor
analiza urmatoarele masuratori, atat pentru grupa martor, cat si pentru grupa experiment.

Prezentarea probelor este realizata dupa datele traduse ale dispozitivului Optojump
Next (anexa nr.8).

Pentru o analizd adecvata a utilizarii sistemului Optojump Next, am realizat pe
perioada macrociclului de pregatire trei testari la un interval de 8 sdptdmani, atat pentru
grupa de control, cat si pentru grupa experiment. Rezultatele pentru grupa de control sunt
prezentate 1n tabelul nr.XII.12., tabelul nr.XII.13. si tabelul nr.XI1.14.

Tabelul nr.X11.12. — Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa de

control — testarea intiala

_ Counter . Plyometric
Squatjump Free jump | _
Subiecti movement jumps 60 sec
(cm) . (cm)

jump (cm) (cm)
1 33,2 41,0 45,2 31,5
2 33,9 41,8 46,7 32,3
3 34,5 42,5 46,8 33,1
4 33,7 43,5 47,7 32,8
5 35,1 44,2 48,9 32,4
6 34,8 42,9 47,9 33,7
7 36,1 41,8 46,3 32,9
8 35,6 43,5 46,8 31,7
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Tabelul nr.X11.13. — Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa de

control — testarea intermediara

1 33,6 40,2 46,2 31,9
2 34,5 41,3 47,3 32,8
3 34,7 42,0 47,2 33,7
4 34,0 43,0 48,0 33,5
5 35,3 43,6 48,4 32,9
6 355 42,3 48,3 34,1
7 36,9 41,2 46,6 33,6
8 36,2 43,0 47,3 32,5

Tabelul nr.X11.14. — Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa de

control — testarea finala

1 34,0 39,8 46,6 32,9
2 35,1 40,8 47,8 33,8
3 35,6 41,6 47,5 34,5
4 35,0 42,5 48,3 34,5
5 35,9 43,0 48,7 33,7
6 36,5 41,8 48,9 35,2
7 37,8 40,7 46,9 34,8
8 37,4 42,0 48,4 33,3

Tn urma analizei rezultatele indicatorilor statistici ai sistemului Optojump Next
(Squatjump, Counter movement jump, Free jump, Plyometric jumps 60 sec) pentru grupa
de control prezentata in tabelele XII.16., XII1.17., XII.18. si XII.19. se poate concluziona ca
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semnificatia statisticd a diferentei dintre medii se exprima prin t cu valori cuprinse Intre

0,192 si 1,88 la pragul de semnificatiec p>0,05 si este nesemnificativ statistica conform
tabelului nr.X11.15.

Tabelul nr.X11.15. Indicatorii statistici ai sistemului Optojump Next — Grupa de

control
— Criterii
Nr. Parametrii X +Ds ,CV”
Crt. comparati Testarea Testarea “t” “p”
T.1 T.F
initiala finala
1 Squatjump (cm) 34,613+0,986 | 35913+1,284 | 2,849 | 3,457 | 0,192 >0.05
2 Counter movement jump (cm) 42,65+ 1,076 41525+1,043 | 2,523 | 2,512 | 1,367 >0.05
3 Free jump (cm) 47,038+0,321 | 47,888+0,382 | 2,383 | 1,748 | 1,88 | >0.05
4 Plyometric jumps 60 sec (cm) 32,55+ 0,729 44,425+ 1,87 2,24 | 5464 | 1,171 >0.05
Tabelul nr. XI11.16. Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa de control -
Squatjump
Nr.crt | T.initialad | T.finala Squatjump (cm)
1 33,2 34,0 Numar subiecti - N1 — 8
T.initiald
2 33,9 35,1 | Numir subiecti - N2 — T.finald 8
3 34,5 35,6 Mediana - MO — T.i 34,65
4 33,7 35,0 Mediana - MO — T.f 35,75
5 351 359 Coeficient deﬁsilmetrle - Bl - 0,038 Asimetrie normali
6 34,8 36,5 Coeficient de Tasflmetrle -B2- 0,128 Asimetrie normali
7 36,1 37,8 M1+ DS1-T.i 34,613 | = | 0,986
8 35,6 374 M2+ DS2-T.f 35913 | ¥ | 1,274
Imprastierea valorilor M1 + Imprastierea valorilor
-M1+DS1-T.i 2DS1 normald
Imprastierea valorilor M2 + Imprastierea valorilor
-M2+DS2-T.f 2DS2 normald
Coeficientul de variabilitate - 0 Grup de valori
CV1-T.i 2,849 % omogen
Coeficientul de variabilitate - Grup de valori
3,547 %
Cv2-Tif omogen
Test "t" dependent 0,192
Prag de semnificatie p>0.05
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Dupa cum se observa in tabelul XII.16., atit pentru testarea initiala, cat si pentru
testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o
asimetrie normald. Impristierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiala si — M2 *
DS2 — pentru testarea finald ne arata o distributie normala.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (2,849%) - pentru testarea initiald si
CV2 (3,547%) - pentru testarea finald ne demonstreaza ca exista un grup de valori
omogen.

Valoarea testului ,,t" dependent pentru N < 30 de subiecti la pragul de semnificatie

p>0.05 este de 0,192 nesemnificativ statistic.

Tabelul nr. XI1.17. Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa de control -

Counter movement jump

Nr.crt | T.initiala | T.finala Counter movement jump (cm)
Numar subiecti - N1 —
! 14.5 14.3 T.initiala 8
Numar subiecti - N2 —
2 14.2 14.8 T.finala 8
3 14.8 14.8 Mediana - MO — T.i 42,7
4 14.9 14.1 Mediana - MO — T.f 41,7
Coeficient de asimetrie - f1
5 14.1 15 —T. -0,046 Asimetrie normala
Coeficient de asimetrie - 2
6 14.5 13.8 —T.f -0,168 Asimetrie normala
7 14.8 14.2 M1+DS1-T.i| 42,65 |+ ]|1,076
8 14.2 14.5 M2+ DS2-T.f | 41,525 | +| 1,043
Impristierea valorilor M1 + Impristierea valorilor
-M1£DS1-T.i 2DS1 normald
Imprastierea valorilor M2 + Imprastierea valorilor
-M2+DS2 - T f 2DS2 normald
Coeficientul de variabilitate 5593 Grup de valori
-CV1-T.i ’ % omogen
Coeficientul de variabilitate 2512 Grup de valori
-CV2-Tf ' % omogen
Test "t" dependent 1,367
Prag de semnificatie | P>0.05

Dupa cum se observa in tabelul XII.17., atit pentru testarea initiala, cat si pentru
testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o

asimetrie normala.
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Imprastierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiala si — M2 = DS2 — pentru

testarea finald ne arata o distributie normala.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (2,523%) - pentru testarea initiald si

CV2 (2,512%) -

omogen.

pentru testarea finala ne demonstreaza ca existd un grup de valori

Valoarea testului ,t" dependent pentru N < 30 de subiecti la pragul de semnificatie

p>0.05 este de 1,367 nesemnificativ statistic.

Tabelul nr. X11.18. Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa de control -

Free jump
Nr.crt | T.initiala | T.finala Free jump (r/m)
Numar subiecti - N1 —
1 45,2 46,6 8
T.initiala
Numar subiecti - N2 —
2 46,7 47,8 8
T.finala
3 46,8 475 Mediana - MO — T.i 46,8
4 47,7 48,3 Mediana - MO — T.f 48,05
5 48,9 48,7 | Coeficient de_?silmetrle - Bl - 0,212 Asimetrie normali
6 47,9 48,9 | Coeficient de 1§s1=|metr|e -B2- -0.194 Asimetrie normali
7 46,3 46,9 M1+ DS1-T.i 47,038 | + | 0,321
8 46,8 48,4 M2+ DS2 - T.f 47,888 | + | 0,382
Imprastierea valorilor M1 + Impristierea valorilor
-M1+DS1-T.i 2DS1 normala
Imprastierea valorilor M2 + Impristierea valorilor
-M2+£DS2-T.f 2DS2 normald
. - Grup de
Coeficientul de variabilitate - 0 .
CVL-Ti 2,383 % valori
omogen
. - Grup de
Coeficientul de variabilitate - 0 .
CV2 - T f 1,748 Yo valori
omogen
Test "t" dependent 1,288
Prag de semnificatie p<0.005

Dupa cum se observa in tabelul XII.18., atat pentru testarea initiald, cat si pentru

testarea finald, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiazd o

asimetrie normala.
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Imprastierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiala si — M2 = DS2 — pentru

testarea finald ne arata o distributie normala.

CV2 (1,748%) -

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (2,383%) - pentru testarea initiald si

omogen.

pentru testarea finala ne demonstreaza ca existd un grup de valori

Valoarea testului ,t" dependent pentru N < 30 de subiecti la pragul de semnificatie

p>0.05 este de 1,288 nesemnificativ statistic.

Tabelul nr. X11.19. Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa de control —

Plyometric jumps 60 sec

Nr.crt | T.initiala | T.finala Plyometric jumps 60 sec (cm)
Numar subiecti - N1 —
1 31,5 32,9 8
T.initiala
2 32,3 33,8 | Numar subiecti - N2 — T.finala 8
3 33,1 34,5 Mediana - MO —T.i 32,6
4 32,8 34,5 Mediana - MO —T.f 47,9
Coeficient de asimetrie - B1 —
5 32,4 33,7 - -0,069 Asimetrie normala
A
Coeficient de asimetrie - B2 —
6 33,7 35,2 _p -0,506 Asimetrie pronuntata
7 32,9 34,8 M1+DS1-T.i 32,55 | + 10,729
8 31,7 33,3 M2 £ DS2 - T.f 44,425 | £ | 1,87
Imprastierea valorilor M1 + Impristierea valorilor
-M1+DS1-T.i 2DS1 normald
Imprastierea valorilor M2 Imprastierea valorilor
-M2+£DS2-T.f 2DS2 normald
. N Grup de
Coeficientul de variabilitate - 0 :
CVl-Ti 2,24 ) valori
omogen
. N Grup de
Coeficientul de variabilitate - 0 :
cV2-Tf 5,464 ) valori
omogen
Test "t" dependent 1,171
Prag de semnificatie p>0.05

Dupa cum se observa in tabelul XII.19., atit pentru testarea initiala, cat si pentru

testarea finald, coeficientii de asimetrie — f1 evidentiaza o asimetrie normala si B2 prezinta

valori care evidentiaza o asimetrie pronuntata.
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Imprastierea valorilor - M1 = DS1 — pentru testarea intiald si — M2 + DS2 — pentru
testarea finald ne arata o distributie normala.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (2,214%) - pentru testarea initiald si
CV2 (2,671%) - pentru testarea finald ne demonstreaza ca existd un grup de valori
omogen.

Valoarea testului ,t" dependent pentru N < 30 de subiecti la pragul de semnificatie
p>0.05 este de 1,171 nesemnificativ statistic.

Rezultatele pentru grupa experiment sunt prezentate in tabelul nr.XI1.20., tabelul
nr.XI1.21. si tabelul nr.XI1.22.

Tabelul nr.X11.20. — Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa

experiment — testarea initiala

. Counter . Plyometric
Squatjump Free jump | .
Subiecti movement jumps 60 sec
(cm) . (cm)

jump (cm) (cm)
1 33,7 40,4 46,3 32,1
2 34,6 41,5 47,4 33,0
3 34,8 42,2 47,4 33,9
4 34,1 43,2 48,1 33,7
5 35,2 43,8 48,5 33,1
6 35,3 42,5 48,4 34,3
7 37,5 41,4 46,7 33,8
8 36,4 43,2 47,4 32,7
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Tabelul nr.XI11.21. — Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa

experiment — testarea intermediara

1 37,7 44,4 51,3 351
2 37,6 45,5 50,9 36,2
3 38,8 43,8 50,7 37,0
4 38,1 45,2 51,5 36,4
5 40,4 47,8 51,9 36,8
6 39,6 46,5 52,4 37,0
7 39,0 46,1 50,3 37,7
8 40,3 46,8 50,9 36,5

Tabelul nr.X11.22. — Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa

experiment — testarea finala

1 39,7 46,4 52,3 36,1
2 39,6 47,4 51,7 37,3
3 40,8 46,7 51,7 38,0
4 40,1 48,2 52,3 37,9
5 42,4 49,8 52,5 38,2
6 41,6 48,5 53,1 38,3
7 41,0 49,1 52,3 39,0
8 42,3 48,8 51,8 38,5




Tn urma analizei rezultatele indicatorilor statistici ai sistemului Optojump Next

(Squatjump, Counter movement jump, Free jump, Plyometric jumps 60 sec) pentru grupa

experiment prezentata in tabelele XI1.24., X1I1.24., X1I1.25. si XII1.26 se poate concluziona

ca semnificatia statistica a diferentei dintre medii se exprima prin t cu valori cuprinse intre

1,55 nesemnificativ statistic pentru proba Free jump si 18,988 semnificativ statistic la

pragul de semnificatie p<0.0005 conform tabelului nr.XI1.23.

Tabelul nr.X11.23. Indicatorii statistici ai sistemului Optojump Next — Grupa

experiment
Criterii
Nr. .. X
Parametrii X +DS
Crt
comparati »CV”
“t” “p”
Testarea Testarea
T. T.F
initiala finala
1
Squatjump (cm) 35,2+ 1,238 40,938 + 1,101 3517 | 2,689 | 14,958 | p<0.0005
2
Counter movement jump (cm) 42,275+ 1,132 48,113 +1,189 2,678 2,471 17,689 | p<0.0005
3
Free jump (cm) 47,525 + 0,781 52,213+ 0,476 | 22,214 | 2,671 | 1,55 p >0.05
4
Plyometric jumps 60 sec (cm) 33,325+ 0,727 37,913+ 0,881 2,182 2,324 | 18,988 | p<0.0005
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Tabelul nr. X11.24. Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa experiment -

Squatjump
Nr.crt | T.initiala | T.finali Squatjump (cm)

Numar subiecti - N1 —
1 14.5 143

T.initiala 8
2 14.2 14.8 Numar subiecti - N2 — T.finala 8
3 14.8 14.8 Mediana - MO — T.i 35
4 14.9 141 Mediana - MO — T.f 40,9

Coeficient de asimetrie - B1 —
5 14.1 15 _

T.i 0,162 Asimetrie normala

Coeficient de asimetrie - p2 —
6 145 13.8 0,035

T.f Asimetrie normala
! 14.8 142 M1+DS1-Ti| 352 |+ 1238
8 14.2 14.5 M2+ DS2 - T.f | 40,938 | + | 1,101

Imprastierea valorilor M1 + Imprastierea valorilor
-M1+DS1-T.i 2DS1 normala
Impristierea valorilor M2 + Imprastierea valorilor
-M2+£DS2-T.f 2DS2 normala
Coeficientul de variabilitate - Grup de valori
| 3517 %
CV1-T. omogen
Coeficientul de variabilitate - Grup de valori
2,689 %
CVv2-Tf omogen
Test "t" dependent 14,958
Prag de semnificatie p<0.0005

Dupa cum se observa in tabelul XII.24., atat pentru testarea initiald, cat si pentru

testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o

asimetrie normald. Imprastierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiald si — M2 *

DS2 — pentru testarea finald ne arata o distributie normala.

CV2 (2,689%) -

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (3,517%) - pentru testarea initiald si

omogen.

pentru testarea finalda ne demonstreaza ca exista un grup de valori
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Valoarea testului ,t" dependent pentru N < 30 de subiecti la pragul de semnificatie
p<0.0005 este de 14,958 semnificativ statistic.

Tabelul nr. XI11.25. - Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa experiment -

Counter movement jump

Counter movement jump (cm)

Nr.crt | T.initiala | T.finala
1 145 14.3 Numar subiecti - N1 — T.initiala 8
2 142 14.8 Numar subiecti - N2 — T.finala 8
3 14.8 14.8 Mediana - MO —T.i 42,35
4 14.9 14.1 Mediana - MO —T.f 48,35
Coeficient de asimetrie - B1 —
5 14.1 15 ) -0,066
T Asimetrie normala
Coeficient de asimetrie - B2 —
6 14.5 13.8 -0,199
Tf Asimetrie normala
7 14.8 14.2
M1+DS1-T.i| 42,275 | £ | 1,132
8 14.2 14.5
M2 +DS2-T.f | 48,113 | + | 1,189
Imprastierea valorilor M1 + Imprastierea valorilor
-M1+£DS1-T.i 2DS1 normala
Imprastierea valorilor M2 + Impristierea valorilor

-M2+£DS2 - T.f 2DS2 normala

Coeficientul de variabilitate - Grup de valori
) 2,678 %
CV1-T. omogen
Coeficientul de variabilitate - Grup de valori
2,471 %
CVv2-Tf omogen
17,689

Test "t" dependent

Prag de semnificatie | p<0.0005

Dupa cum se observa in tabelul XII.25., atit pentru testarea initiala, cat si pentru

testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o

asimetrie normald. Impristierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiala si — M2 *

DS2 — pentru testarea finald ne arata o distributie normala.
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Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (2,678%) - pentru testarea initiala si
CV2 (2,471%) - pentru testarea finald ne demonstreaza ca exista un grup de valori
omogen.

Valoarea testului ,,t" dependent pentru N < 30 de subiecti la pragul de semnificatie

p>0.05 este de 17,689 semnificativ statistic.

Tabelul nr. XI11.26. - Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa experiment -

Free jump
Nr.crt | T.initiald | T.finala Free jump (cm)
Numar subiecti - N1 —
1 14.5 14.3 8
T.initiala
Numar subiecti - N2 —
2 14.2 14.8 8
T.finala
3 14.8 14.8 Mediana - MO —T.i 47,4
4 14.9 14.1 Mediana - MO - T.f 52,3
Coeficient de asimetrie - B1
5 141 15 Ti 0,16 Asimetrie normala
— 1.
Coeficient de asimetrie - 32
6 14.5 13.8 Tf -0,183 Asimetrie normala
7 14.8 14.2 M1+DS1-T.i 47,525 | + | 0,781
8 14.2 145 M2 £DS2 - T.f 52,213 | £| 0,476
Imprastierea valorilor M1 + Impristierea valorilor
-M1+DS1-T.i 2DS1 normala
Imprastierea valorilor M2 + Impristierea valorilor
-M2+£DS2-T.f 2DS2 normala
. I Grup de
Coeficientul de variabilitate - )
] 22,214 % valori
CV1-T.
omogen
. I Grup de
Coeficientul de variabilitate - )
2,671 % valori
CV2-Tif
omogen
Test "t" dependent 1,55
Prag de semnificatie p>0.05
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Dupa cum se observa in tabelul XII.26., atat pentru testarea initiald, cat si pentru

testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o

asimetrie normald. Imprastierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiald si — M2 *

DS2 — pentru testarea finald ne arata o distributie normala.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (22,214%) - pentru testarea initiala si

CV2 (2,671%) - pentru testarea finald ne demonstreaza ca exista o populatie de valori

omogena.

Valoarea testului ,,t" dependent pentru N < 30 de subiecti la pragulde semnificatie

p>0.05 este de 1,55 nesemnificativ statistic.

Tabelul nr. X11.27. Valorile sistemului Optojump Next pentru grupa experiment -

Plyometric jumps 60 sec

Nr.crt | T.initiala | T.finala Plyometric jumps 60 sec (r/m)
1 14.5 14.3 Numar subiecti - N1 — T.initiala 8
2 14.2 14.8 Numar subiecti - N2 — T.finala 8
3 14.8 14.8 Mediana - MO —T.i 33,4
4 14.9 141 Mediana - MO — T.f 38,1
5 14.1 15 Coeficient de asimetrie - B1 — T.i -0,103 Asimetrie normala
6 145 13.8 Coeficient de asimetrie - 2 — T.f -0,212 Asimetrie normala
7 14.8 14.2 M1 +2DS1 33,325 | + | 0,727
8 14.2 14.5 M2 + 3DS2 37,913 | + | 0,881
Impristierea valorilor M1 + Imprastierea
-M1+£DS1-T.i 2DS1 valorilor normala
Impristierea valorilor M2 + Imprastierea
-M2+DS2-T.f 2DS2 valorilor mare
. I Grup de
Coeficientul de variabilitate - )
2,182 % valori
CV1-Ti
omogen
- - Populatie
Coeficientul de variabilitate - ]
2,324 % de valori
CVv2-Tif
omogena
Test "t" independent 18,988
Prag de semnificatie p<0.0005

95




Dupa cum se observa in tabelul XII.27., atat pentru testarea initiald, cat si pentru
testarea finala, coeficientii de asimetrie — Bl si B2 prezintd valori care evidentiaza o
asimetrie normald. Imprastierea valorilor - M1 + DS1 — pentru testarea intiald ne arati o
distributie normald si — M2 + DS2 — pentru testarea finald ne aratd o imprastiere a
valorilor mare.

Valorile coeficientului de variabilitate CV1 (2,182%) - pentru testarea initiald si
CV2 (2,324%) - pentru testarea finald ne demonstreaza ca exista un grup de valori
omogen.

Valoarea testului ,t" dependent pentru N < 30 de subiecti la pragul de semnificatie
p<0.0005 este de 18,988 semnificativ statistic.

Analizand rezultatele obtinute de catre grupa martor si cea experiment la proba de
utility swimming prezentate in tabelul nr.XII.28 si tabelul nr.XII.29 se poate mentiona cu
certitudine ca utilizarea sistemului Optojump Next in pregatirea sportivilor a determinat o

crestere semnificativa a performantelor sportivilor din grupa experiment.

Tabel nr. X11.28. - Indicatori statistici ai probei utility swimming pentru grupa de

control - Testarea initiald — Testare finala

Subiecti Testare initiala(sec) Testare finala (sec)
1 141 137
2 136 132
3 142 138
4 145 140
5 141 138
6 140 137
7 146 142
8 142 138

96



Tabel nr. X11.29. - Indicatori statistici ai probei utility swimming pentru grupa

experiment - Testarea initialad — Testare finala

Subiecti Testare initiala(sec) Testare finala (sec)
1 131 107
2 126 96
3 132 106
4 132 107
5 131 109
6 130 109
7 130 104
8 132 107

Rezultatele au aratat ca grupul experiment a Inregistrat o imbunatatire semnificativa
a timpilor de sprint comparativ cu grupul de control (p < 0.05), sustinand ipoteza ca un
program de antrenament anaerob individualizat pe uscat prin aplicarea sistemului
Optojump este mai eficient.

In continuare am analizat datele prezentate in tabele XII.30. si tabelul XII.31.
referitoare la valorile timpilor momentelor probei de utility swimming cu ajutorul unor

matrici corelative Pearson.
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Tabel nr. X11.30. Valorile pe momentele probei utility swimming pentru grupa

experiment - Testarea initiala

1 22 32 22 30 25 131
2 21 30 24 28 22 126
3 24 31 25 28 24 132
4 25 32 23 27 25 132
5 22 34 23 26 26 131
6 23 33 21 26 27 130
7 22 30 22 29 27 130
8 21 31 25 32 23 132

Tabel nr. X11.31. Valorile pe momentele probei utility swimming pentru grupa

experiment - Testarea finala

1 17 27 18 25 20 107
2 15 24 18 22 17 96

3 19 25 20 22 20 106
4 20 27 18 21 21 107
3) 17 30 20 20 22 109
6 18 30 18 22 21 109
7 16 24 19 23 22 104
8 17 26 20 26 18 107




Tabelul nr.X11.32. - Matrice corelativa a indicilor momentelor probei de utility

swimming pentru grupa experiment — Testarea finala

Nr.crt Parametrii corelati

M1. Start si inot liber 25m (sec)

2 M2. Transportul unei arme (3 kg) pe o
distanta de 25m (sec)

3 M3. Trecere pe sub un obstacol situat la
3m adancime si 60m de la start si trecere

peste un obstacol fixat pe suprafata apei la

90m de la start (sec)

4 M4. Recuperarea unui obiect situat la 3m

adancime si la 100m de la start.

5 M5. Sprintul final 25m, incepand de la

distanta de 100m de la start (sec)

6 Timpul final al probei (sec)

LEGENDA: r<0,52; p<0,05;
r>0,52; p=0,05;
r>0,66; p=0,01.

Conform datelor prezentate pentru grupa experiment in matricea corelativa din
tabelul nr. XII.32. putem afirma ca existenta a trei corelatii semnificativ pozitive intre
momentele probei si timpul final al subiectilor.

Astfel intre M1 - Start si inot liber 25m (r=0,618), M5 - Sprintul final 25m
incepand de la distanta de 100m de la start (r=0,645) existd o corelatie pozitivd pentru
r=0,52; p=0,05 cu valoarea timpului final al probei.

Pentru M2 - Transportul unei arme (3 kg) pe o distanta de 25m (r=0,738) exista o

corelatie pozitiva pentru r>0,66; p=0,01 cu valoarea timpului final al probei.
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In concluzie putem afirma ca astfel este demonstrati veridicitatea ipotezei 3 a
studiului (Implementarea unui antrenament bazat pe datele Optojump pentru sportivii
participanti in antrenamentul individualizat va avea o crestere mai rapida a vitezei §i

accelerarii in proba utility swimming din cadrul pentatlonului naval).
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CAPITOLUL XI11l- CONCLUZII - STUDIUL 2

Putem concluziona cé utilizarea testului vitezei critice Critical Swim Speed CSS
pentru cele doua grupe de control si experiment Tn cadrul acestui studiu a certificat ca
valorile cresteri performantelor in proba de utility swimming prezentate in tabelul nr.8
demonstreaza veridicitatea Ipotezei nr.l1 (Antrenamentul individualizat care se
concentreazda pe efortul anaerob prin utilizarea testului vitezei critice - Critical Swim
Speed CSS, imbundtateste semnificativ performanta in probele de sprint la sportivi
participanti in proba utility swimming din cadrul pentatlonului naval).

De asemenea utilizand datele furnizate de corelatia Pearson r=0,818 semnificativ
pozitiva (r>0,66; p=0,01) pentru timpul de refacere a sportivilor participanti la proba de
utility swimming din pentatlonul naval se demonstreaza veridicitatea Ipotezei 2
(Antrenamentul individualizat care se concentreaza pe efortul anaerob prin utilizarea
testului vitezei critice CSS influenteaza semnificativ refacerea organismului stabilita de
dispozitivul Garmin Swim 2 la sportivi participanti in proba utility swimming din cadrul
pentatlonului naval) a studiului.

Utilizarea datelor furnizate de sistemului Optojump Next pe uscat in idividualizarea
antrenamentului sportivilor Tn proba utility swimming din cadrul pentatlonului naval la un
interval de 8 sdptaimani a determinat o crestere a acceleratiei deplasarii in acesta proba a
sportivilor din grupa experiment.

Conform datelor prezentate pentru grupa experiment in matricea corelativa din
tabelul nr. VIL.32. putem afirma ca existenta a trei corelatii semnificativ pozitive intre
momentele probei si timpul final al subiectilor, putem afirma ca astfel este demonstrata
veridicitatea Ipotezei 3 a studiului (Implementarea unui antrenament bazat pe datele
Optojump pentru sportivii participanti in antrenamentul individualizat va avea o crestere
mai rapida a vitezei §i accelerarii in proba utility swimming din cadrul pentatlonului

naval).
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CAPITOLUL XIV-ELEMENTE DE ORIGINALITATE, VALORIFICAREA
PRACTICA A REZULTATELOR CERCETARII PRELIMINARE SI
DISEMINAREA REZULTATELOR

Echipa reprezentativa a Romaniei de pentatlon naval, in alcatuirea ei se confrunta
cu o serie de probleme in ceea ce priveste prognozarea si aspectele legate de procesul de
periodizare a antrenamentului sportiv. Evidentiem acesti factori limitativi deoarece
punctajele elaborate de CISM Regulation Appendix au crescut de la un an competitional la
altul.

In acest context consideram utild evaluarea sportivilor militari cu ajutorul testului
vitezei critice CSS, dar si a sistemului Optojump Next pe uscat. Implicarea in
antrenamentul sportivilor si evaluarea lor prin cele doua teste ne-a permis individualizarea
antrenamentului pe perioada unui macrociclu de pregatire (tabelul nr. 8)

Design-ul experimental elaborat si aplicat in studiul experimental in perioada 2023-
2024 ne-a permis sa stabilim masura in care performantele inregistrate ar putea demostra
veridicitatea programului de antrenament in proba de utility swimming.

Aspectele de originalitate sunt evidentiate de noul model de antrenament aplicat in
vederea dezvoltdrii capacitdtii anaerobe la nivelul sportivilor selectionati pentru proba de
utility swimming din pentatlonul naval. In functie de modul in care am gestionat etapele
cercetarii, prezentul raport de progres evidentiaza aspectele legate de selectia metodelor de

testare ale sportivilor din cercetarea fundamentala.

Performantele inregistrate, analizarea si interpretarea lor statisticd au confirmat
ipotezele propuse la debutul cercetirii experimentale. In acelasi timp rezultatele evidentiate
sustin veridicitatea studiului. Concomitent este demonstrata necesitatea utilizarii testului

vitezei critice si a sistemului Optojump pe uscat.
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MULTUMIRI

Fundamentarea stiintifica si elaborarea acestei teze de doctorat nu ar fi fost
realizabile fard ajutorul, sprijinul si indrumarea unor persoane remarcabile.

Datorita profesionalismului si dedicarii lor, m-au ghidat in parcursul meu ca
cercetator, insuflandu-mi increderea necesara pentru a continua.

As dori sa imi exprim recunostinta fatd de Institutia Organizatoare de Studii
Universitare de Doctorat din cadrul Universitdtii din Craiova pentru acceptarea mea si
indrumarea oferitd pe parcursul cercetdrii stiintifice. De asemenea, vd multumesc pentru
sprijinul acordat pe parcursul studiilor si in realizarea Tezei de Doctorat.

As dori sa imi exprim recunostinta profunda fata de domnul Prof. Univ. Dr. Habil
ENE-VOICULESCU VIRGIL, care a fost pentru mine un Conducator stiintific de
exceptie. Multumirile mele se indreaptd catre domnia sa pentru sprijinul constant,
indrumarea valoroasa si prezenta neobosita pe parcursul acestei etape foarte importante din
viata mea, dedicata cercetarii stiintifice. Datoritd dansului, am avut privilegiul de a
beneficia de o formare remarcabild, caracteristicd specialistilor din aceasta institutie de
valoare.

Lucrarea de fata a fost redactata sub egida Universitatii din Craiova, in cadrul
programului Scolii Doctorale de Stiinte Sociale si Umaniste, avand la baza un proiect de
cercetare stiintifica aprobat de Consiliul Scolii Doctorale.

De asemenea, doresc sa exprim recunostinta mea fatd de intreaga echipd a
Facultatii de Educatie Fizica si Sport din Constanta pentru sprijinul acordat in efectuarea
masuratorilor antropometrice cu ajutorul aparatului TANITA MC 780.

In final, as dori si multumesc si familiei mele pentru intelegerea si rabdarea aratati
pe parcursul acestui drum, pentru sprijinul si incurajarea pe care mi le-au oferit in tot ceea

ce a Tnsemnat studiile doctorale.
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ANEXA NR. 1 - APARATUL TANITA MC 780
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ANEXA NR.2 - PACHETUL SOFTWARE TANITA PRO, VERSIUNEA 3.4.5
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ANEXA NR.3 - COMPOZITIA CORPORALA A SUBIECTILOR DIN
CERCETAREA PRELIMINARA

Nume si
Nr. | prenume/ |, Masa Tesut Tesut Metabolism
crt Valori inalgime corporala IMC Adipos% | Muscular% bazal
statistice
1 | ASMV 184 69,8 20,6 11,2 45 1658
2 |ABR.C 186 77,3 21,9 10,5 45,1 1760
3 | BEEF 187 75,6 19,5 11 43,1 1706
4 | CEED 173 55,9 18,7 22,5 32,2 1314
5 | C.EDAC 174 72 23,8 22,7 39,1 1689
6 | D.M.M.M 175 59,1 19,3 24,6 31,5 1354
7 | DV.A 178 72,6 22,9 18,3 41,5 1701
8 |G.D.DA 172 63,4 21,4 15 43,8 1582
9 | PMSSA 182 72 21,7 14,6 43,2 1689
10 | O.S.V.R.G 187 82,5 23,6 17,3 41,3 1824
11 | O.F ALV 184 75,8 22,4 15,8 42,4 1738
12 | ORT.AEV 177 66,4 21,2 16 42,3 1604
13 | VAAMA 178 82,4 26 23,9 38,3 1831
14 | G.M.R.I.B 185 78,6 23 18,9 40,7 1772
15 | I.LF.R.D 182 80,9 24,4 17,8 41,5 1813
16 | L.V.AL 187 82,5 23,6 17,3 41,3 1824
Media 180,176 72,925 | 22,125 16,975 43,781 1678,687
er‘]/(ij?rig 5,192 7,340 1,695 5,455 13,149 149,486
Minimum 172 55,9 18,7 10,5 31,5 1314
Maximum 187 82,5 26 24,6 45.1 1831
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ANEXA NR.4 — INDICATORII STATISTICI AI PREGATIRII MOTRICE
SPECIFICI - MASCULIN

Tabel nr. 4.1 Parametrii pregitirii motrice specifice - Grupa masculin - Testarea
initiala

a
linare

ainc

(sec)

Initiale nume subiecti
Frecventa respiratorie
a| g|(Capacitatea vitala
= O
o o1
(cm®)

(r/m)

Inot subacvatic
Frecventa cardiac
(p/min)

10% 1 min. (m)

I~

§ Alergare band

N
~o
o))
oo
w

A.S.M.V 14.5

ABR.C 14.2
B.EEEF 14.8 5002 348

C.EE.D 14.9 40.9 5001 356
C.EDALC 14.1 42.1 5006 68.4 381
D.M.M.M 145 415 5010 67.8 356

N
=
w
o)}
©

318

AN
=
oo
o
oo
w

(o2}
(e}

D.V.A 14.8 41.6 4998 69.2 402
G.D.D.A 14.2 41.8 5011 69.2 411
P.M.S.S.A 14 41 5005 68.2 390
O.S.V.R.G 15 40.5 5004 67 387
O.FAILV 14.2 41 5004 67.3 355

ORTAEV | 143 40.5 5006 67.4 403
VAAMA |1438 40.6 5009 68.9 410
G.M.R.I.B 14.7 41.2 5000 69.2 409
I.E.R.D 14.5 41 5004 69.5 388
LV.A. 14.2 40.5 5004 67.4 369
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Tabel nr. 4.2 Parametrii pregitirii motrice specifici - Grupa masculin - Testarea
finala

E
g £ E
2 8 < )8 c‘:)
= g = < =

- g £ £ 5

g 2 g = s 5 =

= « Q 2 < = £
: = ('U Ty [ N [-5)

o S 2 D= =~ g E

= e |12 e|g ~ 2|5

e :E B = El 2 E|5E

= = = | £ &} Sl m &% 9
AS.M.V 14.3 40.9 5010 67.3 330
A.B.R.C 14.8 40.5 5013 68.5 328
B.EEF 14.8 40.3 5007 67.7 360
C.EE.D 14.1 38.9 5010 67.8 361
CEDAC |15 405 5010 | 68.4 393
D.M.M.M 13.8 39.6 50,08 67.8 370
D.V.A 14.2 38.9 5011 68.5 422
G.D.D.A 145 40.3 5010 68.7 431
P.M.SS.A 14 41.2 5009 67.2 399
OS.V.R.G 13.8 41.6 5014 66.4 397
OEAIYV |145 42.2 5006 | 67.1 368
ORT.AEV 14.3 419 5010 67.1 417
VAAMA |145 41.8 5006 68.2 419
G.M.R.I.B 14.1 42 .4 5008 68.4 430
|ERD 13.8 425 5010 | 69.4 400
LV.A. 145 40.8 5014 67.1 380
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ANEXA NR.5 - BANDA DE ALERGARE

Heart Rate
Training Zone Index
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R ]
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2 4 6 8 10
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ANEXA NR.6 - DISPOZITIVUL GARMIN SWIM 2

TIMP INTERVAL

1:35

DISTANTA INTERVAL

LIGHT Selectati pentru a porni dispozitivul. Selectafi pentru a porni sau a opri
lumina de fundal. Tineti apasat pentru a vizualiza meniul de comenzi.

START Selectati pentru a porni si a opri cronometrul de activitate. Selectati pentru
a alege o optiune sau pentru a confirma primirea un mesaj.

STOP

BACK Selectati pentru a reveni la ecranul anterior. Selectati pentru a Inregistra o
turd in timpul unei activitati.

LAP

DOWN Selectati pentru a derula prin widgeturi, ecranele de date, optiuni si setari.
Mentineti apdsat pentru a deschide comenzile pentru muzica.

UP Selectati pentru a derula prin widgeturi, ecranele de date, optiuni si setari.
Tineti apasat pentru a vizualiza meniul.
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Calculul zonelor de puls

% din pulsul o
Zona ) Efort perceput Beneficii
maxim

1 50-60% Respiratie ritmica, Antrenament aerobic de
relaxatd, In ritm usor | nivel incepator, stres redus

2 60-70% Ritm confortabil, Antrenament cardiovas-
respi-ratic usor mai cular de baza, ritm bun de
profunda, conversatie | recuperare
posibila

3 70-80% Ritm moderat, menti- | Capacitate aerobica
nerea conversatiei este | imbunatatita, antrena-ment
mai dificila cardiovascular optim

4 80-90% Ritm rapid si putin Capacitate anaerobica si
incomod, respiratie prag imbunatatite, viteza
fortata imbunatatita

5 90-100% Ritm de sprint, Anduranta anaerobica si
nesuste-nabil pentru 0 | musculara, putere crescuta
perioada prelungita de
timp, respi-ratie
anevoioasa
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ANEXA NR.7 - DISPOZITIVUL OPTOJUMP NEXT

= =

OPTOAIMS : A new unit of measurement

This product revolutiontzes training and athietic preparation methodology

- A

—

T NT

n sport

Kit OPTOJUMP NEXT

a. 2 bucati fotocelule + 2 bucati trepied,;

b. 2 bucati reflectorizante + 2 bucati trepied;

c. 1 bucata covor start/stop;

d. 1 bucata receptor semnal fotocelule;

e. 2 bucati bare optice de masurat;

f. 1 bucata webcam LOGITEC 900’;

g. Soft MICROGATE
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ANEXA NR.8 - VALORILE PENTRU DISPOZITIVUL OPTOJUMP NEXT

BAIETI
18 ani & U Seniori & U

Foarte bine
SJ (cm) >38 > 40
CMJ (cm) >45 >48
FJ (cm) > 50 >52
60sec (cm) >35 >37
Bine
SJ (cm) 37,9-35 39,9 - 37
CMJ (cm) 44,9 - 42 47,9 - 45
FJ (cm) 49,9 - 47 51,9-49
60sec (cm) 34,9 - 32 36,9 - 34
Mediu
SJ (cm) 349-31 36,9 - 33
CMJ (cm) 41,9 - 38 449 - 41
FJ (cm) 46,9 - 43 48,9 - 45
60sec (cm) 31,9-28 33,9-30
Slab
SJ (cm) <30,9 <329
CMJ (cm) <379 <40,9
FJ (cm) <429 <449
60sec (cm) <279 <299
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SQUATIUMP -Aceasta proba evalueaza forta explosiva la nivelul picioarelor. Sportivul
incepe dintr-o pozitie cu picioarele departate la nivelul umerilor, genunchii flexati la 90°,
mentindnd aceastd pozitie o secunda inainte de sariturd. Prova se executa de doua ori, iar

cel mai bun rezultat este notat ( lonescu, R., 2019).

COUNTER MOVEMENT JUMP(CMJ) - Aceasta proba evalueaza forta exploziva
elastica. Sportivul incepe dintr-o pozitie cu picioarele departate la nivelul umerilor §i
mdinile pe solduri. Dupa o semiflexie, sportivul executd o sariturd in inaltime. Se noteaza

cel mai bun rezultat din doua incercari (Gheorghe, D., 2021).

FREE JUMP - Sportivul executa o saritura in inaltime de pe loc, cu semiflexie, fara o
porzitie de plecare specifica. Mdinile pot ajuta in sariturd. Se noteaza cel mai bun rezultat

din doua incercari (Luca, M., 2022).

PLYOMETRIC JUMPS - Proba evalueaza forta in regim de rezistenta. Sportivul executd
cat mai multe sarituri legate timp de un minut. Inregistrarea se face cu Optojump Next,
care calculeaza inaltimea fiecarei sarituri, media acestora, puterea totala exprimata §i

rata de mentinere sau scadere a puterii pe parcursul intregului minut (Nistor, P., 2023).
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