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Studiul dat este consacrat aprecierii fortei musculare la sportivii-inotatori in repaus i dupa efort fizic
efectuat pe veloergometru. Proprietdtile cele mai importante ale organismului sportivilor-inotdtori in
parcurgerea distantei de inot sunt viteza §i rezistenta, care sunt strans legate de dezvoltarea fortei
musculare. Interrelatia inalta dintre rezultatul obtinut §i indicii de forta chiar le-a permis unor specialisti in
acest domeniu sa deduca urmatoarele: calitatile fizice in sport, mai ales forta musculard, sunt factori
fundamentali in practicarea probei de inot.

In urma aprecierii fortei musculare a mdinilor §i fortei lombare, in stare de repaus la sportivii-inotdtori
in comparatie cu bdietii-nesportivi, acest indice antropometric este mult mai dezvoltat. Dupa efortul fizic
efectuat pe veloergometru, forta musculara (manuala si lombard) creste la ambele loturi testate, insd o
crestere mai evidenta se vizualizeazad la sportivii-inotatori.

Cuvinte-cheie: sport, Inot, sportivi-inotatori, forta musculara, efort fizic, performanta sportiva.

This study deals with the appreciation of sportsmen muscular force at repose and after the physical
effort made at veloergometer. The most important properties of the swimmer's organism while swimming is
the speed and resistance. Which are closely connected with the development of muscular force.

The interrelation between the obtained results and muscular force indexes permitted to come to the
following conclusion: the physical qualities in sports, especially the muscular force, are fundamental factors
for swimmers. As a result of appreciating the muscular force of the arms and back in the repose state at
athlete-swimmers, in comparison with the muscular force at non-swimmers, these anthropometric indexes
are much more developed at the swimmers.

After the physical effort made at veloergometer the muscular force (arms and back) increased at both
sides tested, but an essential increase was stated at athlete-swimmers.

Keywords: sports, swimming, athletes-swimmers, exercise, sports performance, muscular force.

Inotul, ca proba sportiva cu o pregitire fizica specifica, are o mare valoare practica, dar pe
langa aceasta, dezvoltd multilateral organismul sportivului. Proba sportivd de inot poate fi
consideratd ca un sport in masa, prin influenta majora asupra ameliorarii sanatatii si poate fi
practicatd la orice varsta, incepand din primele luni ale vietii si pana la batranete, datoritd usurintei
cu care se poate grada efortul [1, 2, 7, 9].

Datoritd numeroaselor modificari pe care le produce 1n organism, precum si conditiilor igienice
in care se practica, inotul reprezintd unul dintre cele mai complete sporturi, care favorizeaza
dezvoltarea calitatilor de rezistenta, viteza, indeméanare etc. [6, 12].

Dupa V.Platonov, inotul se clasifica ca o proba cu o expresie relativ stabila a caracteristicilor
dinamice. Totusi, modificarile produse de efortul specific al probelor din natatie, la nivelul corpului
inotatorilor, sunt evidente, mai ales din punct de vedere morfofunctional [13].

Realizdrile sportive de inalta performanta in probele nautice, In mare masurd, sunt determinate
de nivelul dezvoltarii calitatilor fizice si de specificul constitutiei organismului sportivilor Tnotatori
[7,8,9].
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Sub influenta activitatii sportive in sistemul osos si muscular au loc modificari morfofunctiona-
le esentiale, care contribuie la adaptarea organismului catre cresterea efortului fizic. Orice modifica-
re Intr-un organ sau grup de organe, care apare sub influenta efortului fizic, neaparat duce la o res-
tructurare morfologica coordonata si in restul organelor si sistemelor de organe. Aceste modificari
morfologice indica sensul adaptarii biologice a sportivului la actiunea efortului fizic [9, 10].

In general, inotul, fard a tine seama de particularititile procedeelor tehnice, intinde coloana
vertebrala, Intdreste mai ales muschii profunzi ale spatelui, contribuind astfel la corectarea pozitiei
vicioase [13].

Prin antrenamente sistematice de inot, metabolismul este solicitat printr-un consum caloric
mare, iar procesele de producere metabolica a energiei devin mai econome. Pierderea de cdldura
determind, la randul ei, o crestere substantiald a arderilor la nivelul tesuturilor, intensificand
metabolismul general, lucru ce se manifesta prin cresterea poftei de mancare [6,13].

In proba de inot se urmireste caracterul fiziologic si biochimic al efortului, dar si variatiile
modelului biologic al marilor performeri. Cerinta majora, din punct de vedere fiziologic, vizeaza
factorii favorizanti ai capacitatii aerobe, cei dimensionali (somatici) si functionali. Pe planul
motricitatii cerintele sunt: rezistenta, indemanarea, supletea, coordonarea, forta in regim de viteza si
elasticitatea musculara [12, 13].

Desigur ca realizarile sportive in proba de inot depind de caracteristicile specifice ale
constitutiei corpului — marimea totald a corpului, proportiile corporale, tipul constitutional, care
determind capacitatea de plutire si calititile hidrodinamice ale corpului, precum si atesta indirect

Proba sportivd de inot modifica forta musculard, si anume, prin faptul cd miscarile, fiind
lipsite de incordari mari, contribuie la dezvoltarea fusiformd a musculaturii. Inotul poate fi
considerat unicul sport, la care toate grupele musculare se folosesc proportional, iar corpul capata o
dezvoltare armonioasd prin antrenarea intregului sistem muscular. Umerii se largesc, toracele
cuprinde pldmanii bine dezvoltati, muschii sunt adaptabili in orice fel de activitate, sunt lungi si
proportionali, oferind un bun randament in munca [1, 11].

Scopul cercetarilor efectuate reprezintd aprecierea fortei musculare manuale si fortei lombare
la lotul martor, reprezentat de tineri-nesportivi, si la lotul experimental, reprezentat de sportivii-
inotatori de performantd, in stare de repaus si dupa efort fizic efectuat pe veloergometru.

La cercetarile efectuate au participat 8 tineri-nesportivi si 8 sportivi-inotatori de inalta
calificare. In procesul de colectare si prelucrare a materialului experimental, au fost analizate datele
despre anamneza sportiva si indicii de baza ai sportivilor-inotatori, precum si dinamica lor pe
parcursul anilor de antrenament.

Materiale si metode. Principala metoda de masurare si inregistrare a fortei unor grupe
musculare in flexiune sau extensiune este dinamometria. Testarea fortei musculare manuale si
lombare am efectuat-o cu ajutorul dinamometrului, aparat ce se bazeaza pe capacitatea de defor-
mare a unui arc de otel sub actiunea exercitatd de o presiune externd. Deformarea arcului antreneaza
un indicator ce ramane pe punctul maxim al deplasarii si dupa ce forta exercitatd a Incetat.

Metoda dinamometricd permite antrenorului o apreciere obiectivd a pregatirii fizice a
sportivului. In studiul dat, forta musculara a fost apreciati in repaus si dupa efort fizic efectuat pe
veloergometru.

Rezultate si discutii. Proprietdtile cele mai importante ale organismului sportivilor-inotatori in
parcurgerea distantei de 1not sunt viteza si rezistenta, care sunt strans legate de dezvoltarea fortei
musculare. Interrelatia Tnaltd dintre rezultatul obtinut si indicii de fortd chiar le-a permis unor
specialisti Tn acest domeniu sd deducd urmatoarele: calitatile fizice in sport, mai ales forta
musculara, sunt factori fundamentali in practicarea probei de inot [11, 12].
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Prin forta musculara intelegem capacitatea muschilor de a se contracta pentru a pune in miscare
segmentele corpului Tmpotriva unei incarcdturi (greutate). Forta generald este fundatia Intregului
program de antrenament. In prima fazi a dezvoltarii corporale (care poate dura citiva ani), accentul
trebuie pus pe dezvoltarea fortei generale, fiindca un nivel redus al fortei limiteazd progresele,
mareste cazurile accidentdrilor §i poate provoca dezvoltarea asimetricd. Dezvoltarea fortei
musculare se dobandeste treptat, imbinand exercitiile si executandu-le corect [12].

Existd niste reguli generale, pe care sportivii trebuie sa le respecte:
repetari putine (sub 8);
pauze mari intre serii (3-5 min);
pauze mari intre antrenamentele pe aceeasi grupa musculara;
suficiente zile de pauza intercalate intre antrenamente;
numar mic de serii pe grupa musculara;
numadr mic de serii in total la un antrenament.

Pentru a dezvolta forta musculard se recomanda si exercitiile cu greutatea propriului corp —
tractiuni, flotari, genuflexiuni, abdomene, dar si exercitiile principale pentru cresterea masei
musculare — Tmpins cu bara, ramat cu bara, Indreptari etc.

Beneficiile dezvoltarii fortei musculare sunt multiple:

e cresterea si dezvoltarea masei musculare;

e posibilitatea cresterii intensitatii antrenamentului;

e dezvoltarea explozivitatii si a vitezei de efectuare a efortului fizic.

Deci, forta musculard, ca o calitate motricd a organismului, are o importantd majora pentru
manifestarea valorilor motrice, asa ca: viteza, rezistenta, indemanarea [3, 4, 5].

In urma testirii fortei musculare a mainii drepte si mainii stingi la baietii-nesportivi in stare de
repaus, se constata o valoare medie de 46,38 + 3,34 kg si, respectiv, 45,50 £3,66 kg (Tab.2, Fig. 1).

Tabelul 1
Indicii fortei musculare (ména dreaptd, méana stanga, forta lombara)
la baietii-nesportivi in repaus si dupa efort fizic efectuat pe veloergometru
Nr. N/P Forta miinii drepte Forta mainii stingi Forta lombaria
1 2 1 2 1 2
1 B.D. 48 50 49 50 140 140
2 U.T. 43 45 42 40 110 100
3 0. A. 43 45 43 44 100 110
4 LL 44 46 43 44 100 100
5 L A. 50 53 48 50 140 140
6 M. D. 45 47 43 43 110 120
7 M. V. 46 48 44 44 130 140
8 L A 52 54 52 53 150 150
9 M+m 46,38+3,34 48,50+3,51 45,50+3,66 46,00+4,44 | 122,50+19,82 | 125,00+20,00

1 —1n repaus; 2 — dupa efort fizic;

Estimarea fortei musculare a mainii drepte si a mainii stangi la sportivii-inotatori in stare de
repaus denotd o diferentd semnificativa fatd de lotul-martor, si anume, valorile sunt mai inalte la
sportivii-inotatori — 59,63 + 4,84kg (forta mainii drepte) si 55,50+ 3,82 kg (forta mainii stangi) in
comparatie cu lotul martor — 46,38+3,34 kg (forta mainii drepte) si 45,504£3,66 kg (forta mainii
stangi) (Tab. 2, Fig. 1).
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la sportivii-inotatori n repaus si dupa efort fizic efectuat pe veloergometru

Indicii fortei musculare (ména dreaptd, méana stanga, forta lombara)

Tabelul 2

Nr. N/P Forta miinii drepte Forta mainii stingi Forta lombara
crt
1 2 1 2 1 2
1 A.D. 60 62 58 60 150 160
2 N. V. 56 58 54 56 175 185
3 I P. 55 57 53 54 165 175
4 C.E. 56 57 53 55 170 185
5 A.D. 62 63 53 56 170 165
6 C.D. 70 74 63 67 210 215
7 B. V. 60 62 52 56 175 165
8 G.G. 58 60 58 56 175 170
9 M+m 59,63+ 61,63+ 55,50+ 57,50+ 173,75+ 177,50+
4,84 5,53 3,82 4,21 16,85 17,73

1 —1in repaus; 2 — dupd efort fizic

Dupa efectuarea efortului fizic pe veloergometru, valorile fortei musculare a mainii drepte $i mainii
stangi la baietii-nesportivi cresc pand la 48,50 + 3,51 kg si, respectiv, 46,00+4,44 kg (Tab.1, Fig.1).
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Fig. 1. Indicii fortei musculare a mainii drepte
si mainii stangi in repaus si dupa efort fizic efectuat
pe veloergometru la baietii-nesportivi si sportivii-inotatori
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Tendinta de crestere a fortei musculare a mainii drepte si mainii stangi dupa efort fizic se
vizualizeaza si la sportivii-inotatori — 61,63 £ 5,53 kg si, respectiv, 57,50 + 4,21 kg, la care forta
musculara manuald prezintd valori mai inalte fata de lotul martor (Tab.2, Fig.1).
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Fig. 2. Indicii fortei lombare in repaus si dupa efort fizic efectuat
pe veloergometru la baietii-nesportivi si sportivii-inotatori

Aprecierea fortei lombare la baietii-nesportivi si sportivii-inotatori in stare de repaus denota o
diferenta vizibila, si anume, la sportivii-inotdtori valorile sunt mai Tnalte — 173,75+16,85 kg fata de
122,50+19,82 kg la baietii-nesportivi (Tab.1, 2, Fig.2).

Dupa efectuarea efortului fizic pe veloergometru, valorile fortei lombare au crescut atat la baietii-
nesportivi — 125,00+ 20,00 kg, cét si la sportivii-inotatori — 177,50 £17,73 kg (Tab.1, 2, Fig.2).

Concluzii. Studiul indicilor fortei musculare manuale si lombare 1n repaus si dupa efort fizic,
au evidentiat deosebiri semnificative la baietii-nesportivi fata de sportivii-inotdtori, la cei din urma

valorile fiind mai inalte.

Astfel, pe baza rezultatelor experimentale, obtinute in urma testarii indicilor antropometrici de
fortd la sportivii-inotatori, datorita specificului probei sportive de Tnot de a dezvolta capacitatea de
fortda musculard, valorile medii ale acestor parametri denotd despre o dezvoltare a capacitatilor

musculare destul de impunatoare.
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