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CARACTERISTICA GENERALA A TEZEI

Actualitatea teme investigate in cadrul lucrarii consta in faptul ca se
inscrie pe linia preocuparilor contemporane de a perfectiona procesul de participare
in competitii sub toate aspectele sale, in functie de acumularea si valorificarea
experientel de concurs.

Organizarearationala a pregatirii competitiilor contribuie laridicarea eficacitatii
participarii  saritorilor intregul sezon, urmarindu-se eficientizarea pregatirii si
participarii comportamentale in competitii pe baza acumularii de experienta in
pregitire si participare in competitii. In acest context structura eforturilor de
antrenament constituie un factor determinant al maiestriel sportive, in sistemul integral
pluriena de pregatire si participare in competitii a atletilor saritori. S-a constatat ca in
literatura stiintifico-metodica nu este prezentata decat teoretic corelatia optima intre
aceste eforturi si valoarea performantelor la sportivii de val oare internationala.

| poteza de lucru: s-apresupus ca optimizarea randamentului competitiona este
posibila prin aplicarea unui sistem flexibil si modulat, bazat pe experienta de concurs
a antrenorului si a sportivului, prin care se poate realiza o adecvare a efortului prin
restructurarea continutului pregatirii si prin o dozare eficienta a efortului.

Obiectul cercetarii il constituie procesul de antrenament al saritorilor in
lungime de inalta performanta. Subiectul cercetérii il constituie sportivii de inalta
performanta internationala din probele de sarituri din Romania si sportivii saritori
finalisti la Campionatele Nationale.

Scopul lucrarii il reprezinta conceperea si aplicarea unui sistem complex de
pregatire si angrenare in competitie, care sa preintampine toti factorii perturbatori
implicati in starea de concurs si argumentarea experimentala a eficientel acestui
sistem asupra optimizarii randamentului competitional la saritorii in lungime.

Sar cinile cercetarii sunt urmatoarele;



1. analiza corespunzitoare a conceptelor teoretice referitoare la pregatirea
atletilor saritori in lungime, in scopul optimizarii performantelor;

2. evidentierea eficientei fenomenelor si functiilor psiho-fiziologice care
stau la baza optimizarii si eficientizarii pregatirii si performantei de nivel
international, ca baza a modelului de pregatire a atletilor saritori in lungime;

3. stabilirea nivelului psiho-motric acumulat in baza unel experiente care
sta la baza prognozei performantei;

4. elaborarea modelului optim de pregatire a saritorilor in lungime si
argumentarea experimentala a eficientei acestui model in optimizarea
randamentului competitional.

Metodele de cercetare utilizate in cadrul cercetarii au fost urmatoarele:
metoda studiului bibliografic; metoda observatiei pedagogice; metoda anchetei sub
forma chestionarului; metoda convorbirii; metoda experimentului pedagogic;
metoda testarii medico-biologica si pedagogica; metoda statistico-matematica.

Baza metodologica a lucrarii este constituita de conceptele asupra pregatirii
pentru concurs care reies din activitatea de cercetare stiintifica a unor speciaisti in
domeniu (Diacikov, V.M., 1956; Zatiorski, V.M., 1968; Ozolin, N.G., 1972;
Homenkov, L.S., 1972; Harre, D., 1973; Mitra, C., Mogos, A., 1977; Bosco, C.,
1983; Kruger, A., 1994; Thiess, G., 1994; Tschiene, P., 1995; Cometti, G., 1997;
Firea, E., 1997; Alexei, M., 2002)

Baza teoretica a lucrarii este congtituita din conceptiile din teoria
antrenamentului sportiv (Nett, T., 1969; Matveev, L., Novikov, A., 1977, 1980;
Alexandrescu, D.C., Ardelean, T., Tatu, T.T., 1983; Smolinski, G., 1984; Alain, B.,
1985; Demeill, S., 1989; Dragnea, A., 1992; Epuran, M., 2000), teoria si metodica
atletismului  precum si metodica antrenamentului in probele de sarituri.
(Alexandrescu, D., 1971, 1993; Duda, D., 1973; Dumitrescu, V., 1975; Homenkov,
L., 1977; Matveev. L., Novikov A. 1980; Platonov V. 1981; Chu D., 1983, 1984,
1989; Bosco, C. 1983; Weinek, D., 1992; Rata, G., 1998, 1999)



Inovatia stiintifici a cercetarii consta in faptul ca se propune o noua
orientare in procesul de optimizare a pregatirii atletilor saritori printr-un model de
pregatire adecvat cerintelor competitionale la nivel de inalta performanta, abordand
ma multi factori ai antrenamentului si competitiilor de anvergura in vederea
obtinerii rezultatului optim. In stabilirea rezultatului cercetarii determinant a fost
corelarea modelului de pregitire psihomotrica cu modelul de concurs la saritorii in
lungime si a saritorilor in general. Aceasta corelare s-a facut si cu modelul de
pregatire si desfasurare a marilor competitii, pentru a se construi modalitati de
adaptabilitate a atletului ca persoana sportiva conform experientei competitionale.
Tinand cont de noile conditii in care se desfasoara marile competitii s-au urmarit
corectarea programelor de antrenament si refacere ma aes in perioada
competitionala in acest fel, refacerea devenind un factor al antrenamentul ui.

Importanta teoretica a lucrarii consta in faptul ca realizeaza o analiza
corespunzatoare a multor aspecte legate de importanta pregatirii pentru competitie,
eficacitatea modelelor de folosire si participare in competitie a experientel
acumulate si propune noi cii metodice pentru utilizarea mijloacelor de pregatire
corelate cu cerintele specifice competitiel.

Valoarea practica consta in faptul ca recomanda un nou model de pregitire
pentru concurs a saritorilor in lungime si se argumenteaza experimental eficienta
acestui model.

Tezele principale propuse pentru sustinere sunt:

1. Conceptul teoretic privitor la pregitirea pentru concurs pe baza
experientel competitionale ae sportivului si antrenorului.

2. Structura modelului de pregatire la nivel international si la nivel national,
bazat pe eficientizarea functiilor psiho-fiziologice la atletii saritori.

3. Modelul de pregitire conceput si experimentat in cadrul cercetarii, care

sta la baza experientei competitionale si prognozei performantel.



4. Argumentarea experimentala a eficientel modelului propus pe baza
rezultatelor inregistrate in competitii.

Structura si volumul tezel

Teza cuprinde introducere, patru capitole, concluzii, recomandari practico-
metodice, rezumat, legenda, bibliografie si anexe. Continutul este expus pe 170
pagini dactilografiate, din care de baza 114. Lucrarea contine: 15 tabele si 61 figuri.

Bibliografia cuprinde un numar de titluri 356, din care 237 in limba romana,
38inlimbarusi, 54 in limbaengleza, 16 in franceza, 10 in germana si 1 in spaniola.

Cuvinte chele: pliometrie, elagticitate musculara, precontractie, contramiscare
Cu saritura in adancime cu extensie, forta-viteza, forta exploziva (detenta), tehnica
elanului, saritura in lungime.

CONTINUTUL TEZEI
(capitolul 1)

Pentru a atinge o astfel de performanta, antrenorul trebuie si periodizeze
corect si si planifice intregul program astfel incat dezvoltarea deprinderilor,
calitatilor biomotrice si a trasaturilor psihologice sa urmeze o evolutie logica si
secventiala. In multe cazuri, performanta cea mai inalta nu se atinge la competitia
principalda ceea ce denotd 0 experienta si cunostinte in materie de planificare
neadecvate. (Platonov, V., 1972, 1986, 1991, 1994; Weineck, S., 1983, 1992;
Thiess, G. si colab., 1984, 1986).

Cercetarea noastra a debutat cu analiza si generalizarea literaturii de
specialitate in metodologia moderna a antrenamentului atletic, si s-a demonstrat ca
literatura teoretica si practicainaintata nu trateaza in mod suficient aspectele legate
de pregatirea saritorilor in lungime.

In capitolul 11, dupa modul de organizare a activitatii, prezenta cercetare este
de constatare si verificare. Metodele folosite sunt urmatoarele: metoda studiului

bibliografic, metoda observatiei pedagogice, metoda anchetel si sub forma
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chestionarului, metoda convorbirii, metoda experimentului pedagogic, metoda
testarii medico-biologica si pedagogica, metoda statistico-matematica.

M etoda convor birii

In cadrul discutiei cu subiectii, e au considerat ca in afara studiului video a
tehnicii unor atleti de certa valoare au cautat sa inregistreze pe viu, in plina
competitie, gestul tehnic cu amanuntele pe care nu le poti sesiza decat la fata
locului, mai ales cu gutorul senzatiilor auditive care nu apar pe inregistrarea video.

La experienta pe care 0 detin e pot constientiza anumite momente,
formandu-si o imagine clara a exercitiilor, chiar dacd acestea variaza de la o
saritura laalta

M etoda observatiel

S-a observat un nou model de antrenament de incilzire inainte de startul
probel, a saritorilor in lungime in cadrul marilor competitii prin adaptarea la
structura organizatorica a participarii in proba.

Prin metoda observatiei asupra comportamentului celor doi atleti in
competitii desfasurate in conditii de modificare a fusului orar si a ritmului
circadian s-aremarcat necesitatea de adaptare sub observatia medicului lotului.

Cercetarea afost organizata si desfasurata pe urmatoarele etape: prima etapd
a constat in studiul bibliografiei, a documentelor de planificare si formularea
ipotezei de lucru; a durat de la 10 februarie 1997 — 15 iunie 2000; a doua etapd a
constat in experimentul prealabil care a avut la bazi trecerea probelor si normelor
de control initiale, inregistrarea grafica a frecventei contractiel cardiace pe elan si
in momentul sariturii, precum si inregistrarea datelor pe platforma Miron
Georgescu (initiata in 1997 si finalizata sub forma de test de control in 2000); a
trela etapad a constat in conceperea modelului de pregatire preconizat pentru
perfectionarea pregatirii si optimizarea randamentului in competitii (in colaborare
cu antrenorii celor doi atleti); s-a desfasurat in perioada 10 mai 1997 — 20 iulie

1997; desfasurarea experimentului a congtituit a patra etapa a cercetarii 1997 -
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2000; a cincea etapa a constat in probele finale — 2000; a sasea etapd a constat in
prelucrarea si interpretarea datelor obtinute 2000 - 2002; a saptea etapad a constat in
formularea concluziilor finale si a recomandarilor practico-metodice 2002 - 2003.

Subiectii cercetarii au fost doi atleti saritori in lungime: Tudor Bogdan (T.B.)
si Bogdan Tarus (B.T.), cu rezultate internationale, finalisti la Campionate
Europene (medaliati), Mondiale (B.T. loc Il Juniori, Seul; T.B. loc V Seniori,
Tokio) si Jocuri Olimpice, iar grupa de control a fost constituitda din opt atleti
saritori finalisti 1a campionatele nationale.

Capitolul 111 realizeaza analiza continutului, a structurii si a caracteristicilor
probel de saritura in lungime. S-a constatat ca in cadrul antrenamentului forta
exploziva — detenta trebuie sa fie solicitata prin repetarea gestului tehnic in regim
de tensiune musculara si exploziva, care nu trebuie diferentiatd de pregitirea
psihica moral-volitiva, in scopul de a se executa miscarile tehnice in mod constient
in scopul indeplinirii sarcinii de pregatire cu un continut eficient realizat din
combinatii rationale.

Cercetarea prealabila, a avut ca obiectiv analiza rezultatelor obtinute in
experimentul preliminar ca baza de plecare in aplicarea unui model de antrenament
propus pe baza experientei noastre practice.

Cercetarea prealabila a avut la baza analiza rezultatelor anchetarii a 30 de
antrenori experti in proba de lungime, iar in urma raspunsurilor s-a stabilit ca
problema referitoare la probele si normele de control trebuie sa corespunda
cerintelor actuale lanivelul de performanta si inalta performanta.

Rezultatele chestionarelor au fost urmatoarele: Pentru proba de viteza ,,30
m alergare start picioare” au optat 10 antrenori — 33 %; Pentru proba de ,,50 m
alergare start picioare” au optat 20 de antrenori — 67 %; Pentru proba de ,,lungime
fara elan” au optat 30 de antrenori — 100 %; Pentru proba ,,pentasalt fara elan” au

optat 30 de antrenori — 100 %; Pentru proba ,,.semigenuflexiuni” au optat 16



antrenori — 51 %. Rezultatele la intrebarea cu referire la ponderea in pregitire a

indicatorilor de efort mentionati de antrenori sunt prezentate in urmatorul tabel:

Tabelul 1
Analizarezultatelor cu referirela pondereain pregitireaindicatorilor de
efort mentionati de antrenori

In perioada in perioada
pregatitoare competitionala
Antrenament pentru metoda pliometrica 65 % 33%
Antrenament pentru viteza 20 % 30 %
Antrenament pentru tehnica 15% 37%

Prin analiza continutului pregatirii fizice pentru concursurile cu obiectiv s-au
scos in evidenta atitudinile si conduitele adaptiv semnalate in cadrul chestionarului
cu stadiul ,,de gjun”, ,,de prestart” si ,,competitie”.

S-aefectuat o analiza aacelor mai importanti indicatori prevazuti in planul unitar
de pregatire a saritorilor americani si a saritorilor cubanezi care au fost comparati cu
indicatorii specifici din modelul de pregatire ai saritorilor in lungime F.R.A. 1989.
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Figura 1 Grafic comparativ - pregaitiretehnica

S-afolosit proba fiziologica pe baza testarii frecventei contractiilor cardiace
pe parcursul sariturii, inregistrate grafic cu ajutorul unui pulsometru modd ,,S

6107, care scoteain evidenta si corespondenta in performanta.



Person Bogdan Tarus Date 1999 Heart Rate — | 1704208 Limits 1 ==
Exercise lungime Time 17:11 Speed — a7 Limits 2 -
Sport atletism Duration 00:39 Distance Selection -1 -

Figura 2 Graficul frecventei cardiace a siriturii cu elan complet Bogdan Tar us

Bogdan Tarus inregistreaza valori de 140/s pe parcursul elanului si 206-208/s
in momentul exploziv, corespunzator performantei de 8,17 m si 8,18 m; curba
grafica se explica prin echilibrul psihic si buna stapanire a tehnicii de concurs, ea
fiind uniform ascendentd, corespunzand unui efort uniform accelerat pana in
momentul bataii si sariturii propriu-zise, ceea ce denota o acumulare a experientei
de concurs. Inregistrarea rezultatelor in probele de control propuse ne-au dus la
interpretari grafice care au scos in evidenta progresul in performanta incepand din
faza experimentului prealabil pana in finalul experimentului de baza.

In cadrul probel de lungime fara elan, lacel doi subiecti se observa o crestere
delainitia in 1997 (3,37 m) cu 0,20 min 1998, cu 0,03 min 1999 si se mentine la
media de 3,60 m in 2000.

Lagrupade control mediainitiala in 1997 este 3,24 m, in 1998 creste cu 0,05
m, cu 0,06 m in 1999, cu 0,02 m in 2000. Explicatia fiziologica este ca cei doi
subiecti au gjuns la maximum de eficienta musculara in ceea ce priveste putereain

ultimii doi ani. La grupa de control progresul este normal, deoarece acesti atleti

o
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Figura 3 Dinamica performantelor maxime in competitii 1997 - 2000

Totul se reflecta in performanta obtinuta in concurs, media initiala in 1997
fiind de 8,24 m la cei doi subiecti cu o diferenta de 1,02 m fata de grupa de control
(7,20 m), cu o rata de creste de 1 cm in 1998 si 1999 si 12 cm in 2000, 8,28 m
medie finala, remarcand performanta lui B.T. 8,20 m.

La grupa de control performantele au crescut cu o rata de 0,16 m in 1998,
0,14 min 1999, dar au scazut in 2000 cu 0,08 m fata de 1999, dand explicatia ca nu
si-au facut acumulari in forta si puterea musculara elastica deoarece au lucrat mai

alesin planul pliometriel mal putin decat cel doi subiecti.
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Figura 4 Dinamica inregistrarii grafice puterii maxime siriturain adancime platformaMiron Georgescu

La proba de siritura in adancime cu extensie (D.J.) H zbor manifesta o
crestere de 1a 0,57 minitial 1a 0,81 m final in 2000. Grupa experiment are media
de 0,53 minitial in 1997 si 0,76 m in 2000, final, ceea ce inseamna o rata de 0,22
m. Inaltimea de zbor este corelatd cu puterea maxima, de la 1.276 W in 1997, cu o
crestere pana la 1.515 W in 2000, cu o rata de crestere de 200 W in 1998, 30 W in
1999 si 9 W in 2000. Diferenta intre initial si final este de 239 W. La grupul de
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control se observa o crestere de la 1.094 W initial in 1997, cu o rata de 212 W in
1998, 12 W in 1999, dar si o rata de scadere de 14 W in 2000. Explicatia consta in

articulatiaslab articulata agleznei si a muschilor fusiformi ai gambelor.
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Figura 5 Dinamica inregistrarii grafice a puterii maximein proba de contramiscare cu saritura platforma
Miron Georgescu

Proba de contra miscare cu saritura ne scoate in evidenta o rata de progresie
in H zbor de la 0,76 m in 1997 la 0,85 m in 2000, diferenta fiind de 0,09 m la cei
doi subiecti. La grupul de control progresul este de 0,01 m intre 1997, cu o medie
de 0,74 m, fata de 0,75 m in 2000 fapt care este oglindit prin puterea maxima care
areo medie de 1.469 W initiala in 1997 si 1.554 W in 2000, cu o diferenta de 85 W
la cel doi subiecti. Diferenta la grupa de control este corespondenta valorii de 1 cm
progres in 1998 fata de 1997, 1.409 W initia cu o diferenta de 11 W in 2000, 1.420
W. La esantionul de control s-a consemnat un spor infim, practic neglijabil si se
congtata ca in raport direct puterea maxima se regaseste in inaltimea zborului. Acest
raport direct se gaseste si la grupa experiment, ceea ce denota ca probafiind relevanta.

In proba de siritura din flexie — static 90? (S.J.) progresul H zbor se
inregistreaza la valoarea de 0,11 m la grupa experiment, cu 0,67 m initial in 1997 si
0,78 m final in 2000. Aceastain comparatie cu 0,23 m progres la grupa de control —
0,53 m initial 1997 si 0,76 m in 2000. In raport direct, puterea maxima este de
1.381 W in 1997 si 1.489 W in 2000 manifestand o diferenta de 100 W progres la
grupa experiment. La grupa control diferenta este mai mare de 240 W — 1.992 W
in 1997 initial si 1.432 W final in 2000. Diferenta este corelata cu puterea maxima

avand explicatia ca grupa de control manifesta mai mult progres la aceasta proba
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deoarece au lucrat toti laincarcatura maxima, in antrenamentul cu haltere, pe cand
grupa de experiment a lucrat pe posibilitati individuale. Raportand la nivelul
performantelor se pare ca incarcatura cu maximum de greutate nu este indicata
deoarece micsoreaza elasticitatea musculara exploziva.

Capitolul IV isi propune sa realizeze argumentarea experimentala a
eficientei modelului preconizat.

In urma studiului literaturii de specialitate sursele de informatii care se refera
la domeniul cercetarii nu precizeaza anumite problematici care sunt abordate in
cercetarea aplicatda conform tematicii lucrarii. In urma cercetarii prealabile s-a
constatat ca performantele actuale in proba de lungime in tara noastra au o stagnare
care nu corespunde nivelului actual international si totodata nu au o ritmicitate la
nivelul cerut de competitiile internationale actuale. Avand in vedere nivelul de
pregatire anterior a sportivilor cupringi in experiment s-a apreciat ca progresul lor
In ceea ce priveste performanta nu poate fi realizat decat in urma unei noi modelari
a pregatirii care sa duca la rationalizarea unor mijloace eficiente, la optimizarea
pregatirii pentru a obtine randamentul maxim.

In scopul obtinerii unor rezultate s-a elaborat modelul operational de
pregatire cu ati indicatori de efort si alta pondere a mijloacelor in vederea
indeplinirii sarcinilor antrenamentului contemporan.

Actiunea de optimizare a mijloacelor de pregitire a constat in
selectionarea mijloacelor de pregitire si a elementelor de tehnica cele mai eficiente
la nivel deinalta performanta. Fiecare mijloc este argumentat din punct de vedere
fiziologic, biomecanic si psihologic pentru a dovedi eficientain pregatire.

Antrenamentul si concursul au devenit un mediu propice in pregitire care
necesita adaptarea psihomotrica a organismului, frecventa contractiei cardiace,
elasticitate musculara, motivatie, stabilitate psihologica in competitii.

Prin rationalizarea mijloacelor de pregitire s-a cautat obtinerea unel

repartizari si comparari analitice a mijloacelor alese de noi in urma cercetirii
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preventive, exemplu polisariturile (pliometrice), elanurile pentru saritura, alergarea
de viteza si rezistenta specifica.

Crearea de modele operationale la saritorii de lungime de inalta performanta
Se concretizeaza prin propunerea unui model de pregatire vizand factorul fizic si
tehnic a antrenamentului sportiv, precum si a unui model de concurs care reiese
din rezultatele cercetarii experimentale.

S-a creat 0 adaptare localizata la nivel muscular, posibila mai ales componentei
,.,Serie elastica” din muschi prin antrenamentul pliometric.

In cadrul experimentului, grupa de control a folosit tehnologia de actionare
conform modelului F.R.A. 1989 iar grupa experiment actionat cu tehnologia al catuita
de noi intr-un model propus in urma concluziilor cercetarii prealabile. Acestea au fost
argumentate prin calcule statistico-matematice in cadrul experimentului care ne-au
redat si autenticitatea semnificatiel statisticein testarile finale.

In urma calculelor au reiesit urmatoarel e rezultate semnificative:

Tabelul 2
Autenticitatea testarii capacitatii motrice specifice
robedecontrol F.R.A.)
Nr. Grupa experiment Grupa experiment Autenticitate
crt. Proba Testareinitiala 1997 |Testarefinala 2000 p<0,05
X +m o | X+m o |t |t
1. Proba de 50 m [sec] 5,50+ 0,0 00 |5,15%£0,063 0,09 [555 |2,306

2. |Probadesirituriin 3,36£0,0212 |0,03 |3,61%0,063 0,01 |3,76 |2,306
lungimefara elan [m]

3. Proba de pentasalt fara |18,25+0,063 |0,09 [18,62*0,0563 [0,08 |4,37 |2,306
elan [m]

NOTA:
X - mediaaritmetica agrupei, m - abatereastandard , O - abatereastandard,  t.—t calculat,
t; — t din tabel pt. p<0,05

In tabelul 2, cu referire la probele de control care evidentiaza pregatirea de
viteza de deplasare, evolutia mediel aritmetice este ascendenta, de la 5,50” initid, la
5,15” final, ceea ce reprezinta un progres calitativ spectaculos de 0,357, explicat prin

crestereafortel de impulsie si acumularile calitative in antrenamentul de viteza.
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Proba de 50 m plat este o proba relevanta mai ales prin faptul ca distanta de
elan este corespondenta. Proba de siritura in lungime fara elan nu are un progres
lafel de spectaculos, diferenta mediel aritmetice in comparatie cu viteza si proba de
pentasalt este de 0,24 m. Explicatia consta in faptul ca rezultatul lungimii fara elan este
reflectat in rezultatele probel de S.J., care nu este atat de relevanta deoarece se
porneste de la 0 pozitie izometrica, care nu se regaseste pe parcursul probei de saritura
inlungime in ciuda faptului ca progresul puterii maxime este relevant.

Proba de pentasalt fara elan ainregistrat, de asemenea, un progres de 0,37
m in ceea ce priveste media aritmetica, mal relevant decat proba de lungime fara
elan. Explicatia consta in faptul ca s-alucrat in cadrul antrenamentului mai mult in
domeniul pliometric, cu accent pe executii asemanatoare C.M.J. si ca datorita
cresterii cu 0,50 % a volumului de sirituri pliometrice a crescut si calitatea

combinata forta exploziva — detenta in regim de rezistenta.

Tabelul 3
Autenticitatea rezultatelor testarii puterii maxime
platforma Miron Geor gescu

Proba Grupa experiment Grupaexperiment | Autenticitate
Nr. Testareinitiali - 1997 | Testarefinali -2000 |  P<0,05
crt. X + m o X + m o tc t
1. |ProbaD.J. [W] 12755563 |7,96 |1515+5256 |74,33 |4,530 |4,303
2. |ProbadeC.M.J.[W] |1468,50% 10,63 |15,04 |1553,5+5,631|7,964 |7,066 |4,303
3. |ProbadeS.J.[W] 1381+10,01  |14,15 |1489+ 11,26 |15,92 |7,168 |4,303

NOTA: X - mediaaritmetica agrupei; m - eroareamediei; ¢ - abaterea standard; t. —t calculat;
t;—t din tabel pt. P < 0,05.

In tabelul 3 acest aspect este argumentat prin faptul ca evolutia mediel
aritmetice a puterii maxime de 1.468,5 + 0 W 1997 la 1.553,5 W in 2000 ne da o
abatere standard de 10,638 la o diferenta de 84,5 W la testarea initiala, scazand la
5,632 W la testarea finala. La aceste valori se constata ca exista un progres al
performantei raportata la puterea maxima. T = 7,62, deci progresul este foarte mare
fata de 4,303. In proba de D.J. diferenta la media aritmetica este mai mare, 239,66

W. Eroarea este de 5,631, iar abaterea standard initial este de 5,2564 lafinal, cu o
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abatere standard foarte mare 74,336. T = 4,533, fata de T1 = 4,303, ceea ce denota
progres semnificativ. Rezultatul final inregistreaza o crestere semnificativa, ceeace
scoate in evidenta progresul in obtinerea puterii maxime.

Proba de S.J. (saritura din flexie 907 evidentiaza o diferenta de 90,29 W la
media aritmetica, iar T = 7,195 fata de T1 = 4,303.

CORELATIA DINTRE PUTEREA MAXIMA SI PERFORMANTA SPORTIVA

8,35

8,30
8,25 q
8,20

8,15

8,10 q

Performanta [m]

8,05 q

8,00

7,95 T T T T T T |
1420,00 1440,00 1460,00 1480,00 1500,00 1520,00 1540,00 1560,00

Putere maxima [W]

Figura 6 Coreatia dintre puterea maxima si performanta sportiva finala — 2000 Bogdan Tir us

Studiind graficul corelatiei dintre puterea maxima si performanta sportiva se
observa ca exista 0 semnificatie deosebita a comportamentului in concursin functie de
puterea maxima, dar si de alti factori. Se observa ca la subiectul Bogdan Tarus, pe
parcursul verificarilor in concurs a valorilor inregistrate la puterea maxima exista o
perfecta corelatie cu rezultatele in proba practicata (lungime).

Coeficientul de corelatie este foarte mare, 0,944. Cu cat puterea maxima
creste, cu atat si valoarea performantei este mai mare. Astfel valoarea puterii
maxime cuprinsa intre 1.440 W si 1.460 W exista o diferenta de 20 W
corespondentd unel cresteri bruste a performantel ca rezultat al tensiunii musculare
mari si a acumularii unei forte elastice musculare intr-un timp scurt,
corespunzitoare unui salt valoric de 0,20 m, de la 8,00 la 8,20 m. Urmeazi o
stabilizare si o crestere lina in intervalul dela 1.460 W — 1.540 W, deci o diferenta de

80 W corespondenta rezultatului de 8,27 m, ceea ce explica o stabilizare a puterii

16



maxime pentru ca i se constate ca odata stabilizata puterea maxima urmeaza un salt

valoric brusc de 8,30 m, deci un rezultat de valoare internationala.

Autenticitatea intrerezultatele testarii finale

grupa experiment — grupa control

Diferenta dintre cele doua grupe se datoreaza faptului ca in programul de
pregatire a grupel de experiment s-au inregistrat rezultate valorice corespunzatoare
acumularilor care reies din analiza probelor experimentului, a caror semnificatie
statistica este oglindita in tabelele care ne prezinta probele inregistrate, cu o

semnificatie pozitiva at. (control) fata det din tabel.

Tabelul 4
Autenticitatea testirii finale a rezultatelor capacitatii motrice specifice
(F.R.A)
Nr. Proba Grupaexperiment | Grupadecontrol | Autenticitate
crt. Testarefinala Testarefinala
2000 2000 p<0,05
X +m o X +m o | L ti
1. Proba de 50 m [sec] 515+0,063 |0,09 |540+0,049 [0,14|3,13 |2,306
2. Probadesiritura in 3,61£0,0063 |0,01 |[3,37+0,0272|0,08 8,595 (2,306
lungimefara elan [m]
3. Proba de pentasalt fara |18,62*0,0563 |0,08 |17,89*0,147|0,42 4,637 |2,306
elan [m]

NOTA: X - mediaaritmetica agrupei; m - eroareamediei; O - abaterea standard; t. —t calculat;
t; — t din tabel pt. P < 0,05.

In probele de testare a capacitatii motrice specifice F.R.A. proba de saritura
in lungime fara elan are o autenticitate, t. 8,595 fata de t; 2,306, ceea ce denota o
crestere ampla acalitatii forta — viteza (detenta).

Proba de viteza este exprimata prin autenticitatea de t. 3,130, fata de t; 2,306,
lar cea de pentasalt fara elan t. 4,637 fata de t; 2,306. Aceasta denota o cresterea

fortel deimpulsie pe 50 m, cat si afortel — viteza in regim de rezistenta.
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Tabelul nr. 5
Autenticitatea testarii finale arezultatelor puterii maximein probele
platformei Miron Geor gescu

Nr. Proba Grupa experiment Grupade control Autenticitate
crt. Testarefinala 2000 Testarefinala 2000
(2 subiecti) (8 subiecti) p<0,05
X +m o X +m o tc t;
1. |ProbaD.J.[W] 1515* 52,564 |74,336 |1267,81+16,09 |4553 (4,496 2,306
2. |ProbadeC.M.J.[W] |1553,5+5,632 |7,964 (1419,88* 34,36 (97,192 3,837 |2,306
3. |ProbadeS.J. [W] 1489+ 11,26 15,929 |1432,25+ 11,26 [77,895 |3,563 |2,306

NOTA: X - mediaaritmetica agrupei; m - eroareamediei; O - abaterea standard; t.—t
calculat; t; — t din tabel pt. P < 0,05.

Constatam ca intre testarea finala a grupel experiment si a grupei de control
(in care n = (ny + n; — 2), deoarece numarul subiectilor nu este egal) exista o
autenticitate semnificativa pozitiva. In probele de control cu referire la puterea
maxima relevante sunt proba de DJ cu cel mai mare t. de 4,496 fata de t; 2,6,
urmata de CMJ — t. 3,837, fata de t; 2,306, ceea ce inseamna ca acumularile prin
mijloacel e axate pe biomecanica executiilor din probele de control Platforma Miron
Georgescu, conform calculelor, si-au atins scopul, mai ales la grupa experiment.

Conceput in experimentul prealabil, testul biologic a F.C.C. scoate in
evidenta ca exista o corelatie intre abordarea psihomotorie pe elan si performanta.
Grupa experiment Are valori initiale pe elan de 145 batai/minut cu abatere standard
de 8,85 care, in comparatie cu grupa de control, cu o valoare de 163,5 batai/minut
si abatere standard de 7,73, duce prin calcul laun Tc de 2,60 fata de 2,571 T din
tabel. Acelasi aspect il intalnim la F.C.C. in momentul exploziv al sariturii in care
la 0 medie de 206 batai/minut cu 3,50 abatere standard la grupa experiment, fata de
195,8 batai/minut cu 3,86 abatere standard, avand Tc 3,35 fata de T tabel 2,571 la
grupa de control, ceea ce scoate in evidenta relevanta indicilor testati. Vaorile
grupei de control sunt mai mari pe elan initial, 163 batai/minut, deoarece gradul de

emotivitate este mai crescut decat |a grupa experiment, 145 batai/minut.
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Argumentarecu referirela particularitatile tennice ale eanului siriturii in
lungimein competitiile actuale (capitolul 1V)
In scopul cresterii performantei este util sa propunem un model de diagrama

concret elaborat de noi pe baza unui studiu anterior.

Lungimea
pasllor
- Forta muschilor
extensori ) Viteza de
- Forta muschilor coapssi Tehnica desprindere

coordonirii —>stabilitatea

intramusculare alergarii
- Forta spatelui si a

(corelarea muschilor Vlteza ultimilor pag—>
flexori cu extensori) maxima de (accelerar e)\
alergare
- Capacitatea de Viteza Lungimea
decontractaresi Ritmul pe ultimului pas siriturii
controlul elan si /
Unghiul de
Mentinerea desprindere

hratelar
sructurii Precontractlasl
Capacitatea de accelerar / tehnicea — > actluneade
pasului de avantarea
I sprint gambel

Fortain articulatiilelibere
alepiciorului si
genunchiului

Figura 7 Diagrama unui model operational de pregitirea saritorilor in lungimein ciclul anual si plurienal.

Exercitiile folosite in cadrul antrenamentului pentru elan trebuie schimbate in
functie de aceasta schema in care factorul hotarator trebuie sa fie calitatea executiei
si nu cantitatea repetarilor.

Argumentaregrafica afologrii principalelor exercitii

‘DAIergare in tempo 85-90% M Pliometrie ‘

Figura 8 Volumul de efort inregistrat grafic proba de aler garetempo 85-90% si pliometrielunileiunie—iulie
—august
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‘ B Total sarituri si alergare elan scurt si mediu B Total sarituri si alergare elan complet ‘

Figura 9 Volumul de efort inregistrat grafic proba de sirituri cu elan scurt, mediu si elan complet lunileiunie
—iulie- august
Concluzii

In urma materialului studiat si a experimentului efectuat s-a guns la
urmatoarele concluzii:

1. In urma analizarii cunostintelor teoretice, s-a constatat ca maximizarea
capacitatii de efort nu este posibila decat prin asimilarea unor cunostinte si practici
din domeniu, cu tehnici de varf obtinute prin investigatii interdisciplinare din
domeniul fiziologie, biochimie, biomecanica, fizici electronica, psihologie
gportiva, farmacologie, matematica, astrologie, la care se adauga vaorificarea
rezultatelor in urma chestionarelor si observatiilor.

2. Ipoteza de lucru a fost confirmata prin rezultatele experimentului.
Deosebirea intre rezultatele grupei experimentale si cele ale grupei de control
reflectata in structura probelor si normelor de control sunt oglindite in grafice
parael cu evaluarea performantelor maxime anuale exprimate cifric.

Probele de control isi justifica selectareain modul urmator:

- proba de 30 m plat nu este elocventa, deoarece testeaza mai mult timpul
de reactie;

- proba de 50 m plat alergare start in picioare este adecvata lungimii si
caracteristicii €lanului la siritura in lungime corespunzand totodata si efortului
specific pe elan, pe o distanta aproape identica de concurs,

- lungimea fara elan este proba de forta — viteza care scoate in evidenta
detenta dar nu este relevanta deoarece nu intotdeauna valoarea rezultatului
corespunde valorii performantei;
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- testareaforta — viteza pe ambele picioare nu tine cont de structura motrica
aprobel de lungime;

- proba de control pentasalt fara elan se adreseaza calitatilor motrice
combinate rezistenta — detenta — coordonare — indemanare si este specifica
pregatirii si abordarii probei de lungime din punct de vedere pliometric;

- proba de control semigenuflexiuni cu hatera nu este concludenta
deoarece pregatirea cu haltere trebuie sa fie folosita in mod individualizat (exemplu
B.T. foloseste semig. pana la 150 kg, T.B. pana la 180 kg):

S-a concluzionat ca normele trebuie fixate in functie de nivelul perfor manta
si inalta perfor manta.

3. In testarea indicatorilor capacitatilor si calitatilor psihomotrice pe
platforma Miron Georgescu s-a constatat:

- proba de 15 sirituri in unitate de timp este edificatoare deoarece se
adreseaza cditatii combinate rezistenta — detenta, deci justifica pregatirea pliometrica
prin sarituri inlantuite pentru dezvoltarea ,,elasticitatii musculare” in sexie;

- probade saritura in adancime cu extensie (D.J.) este relevanta in ceea ce
priveste folosirea pliometriei prin siriturda in adancime pentru dezvoltarea
articulatiei piciorului, a fusurilor musculare ale gambel, recrutarea fibrelor rapide
(F.T.) si imbunatatirea reflexului miotatic;

- proba de contramiscare, unghi flexie 90? este o proba relevanta in
precontractia dinainte de bataie si desprinderea de pe prag;

- proba de saritura din static flexie 90?7 (S.J.) este mai putin relevanta
deoarece se adreseaza mai mult fortei izometrice si izotonice obtinuta cu haltera;

- rezultatele probelor si normelor de control, precum si cele ale platformel
M.G. se afla in concordanta cu valorile rezultatelor in concurs, corespund
palmaresului pe cel patru ani prin care se justifica o stabilizare a platformel biologice

maxime raportata laanii de pregatire si competitie (mai ales ultimii doi ani);

21



- pe baza acestor constatari, sariturile pliometrice au crescut in volum anual
cu49% infinal fata deinitial, lucru reflectat pozitiv in performanta.

4. In urma testarii frecventel contractiel cardiace (frecventa contractiilor
cardiace) se concluzioneaza ca pe parcursul elanului si sariturii se gunge la o
deplind concordanta cu pregatirea tehnico-fizica indelungata imbinata cu o
stabilitate psihica de concurs adecvata, precum si 0 acomodare biologica la toti
factorii (starea pistei, climat social, adaptarea rediurn, fus orar etc.) totul oglindit in
stareade,,gjun”, ,prestart”, ,,competitie”.

5. In baza analizei teoretice din capitolul Ill s-a constatat ca din punct de
vedere psihologic atletii cu o indelungata experienta isi formeaza ,,0 personalitate
competitiva matura”, termen propus de autor.

6. In urma studierii rezultatelor intr-un sezon competitional anual gungem la
concluzia ca, de regula, spre finalul sezonului rezultatele scad in valoare, ceea ce
denota o crestere a stresului acumulat, fenomen numit ,,pessum”, in deplina
concordanta cu scaderea capacititii de performanta.

Abordarea pregatirii elanului conform cerintelor actuale ale performantei la
nivel mondial necesita un numar mare de repetari ale elanului mediu si, mai ales,
ale elanului complet urmat de desprindere sau sarituri complete pe tot parcursul
anului pentru formarea stereotipului tehnic in conditii de maxim efort in scopul de a
nu exista greseli tehnice si ezitari in abordarea probei in marile competitii. In urma
calculului s-a constatat ca au fost realizate elanuri medii cu 1,32% in final fata de
initial, elanuri complete cu 2,32% final fata de initial.

Ca urmare a celor observate, rezultatele finale in urma acumularii de putere
maxima si corectare a metodicii de pregatire a elanului si sariturii, performantele au
evoluat in mod pozitiv la grupa experiment, media initiala 8,20 m fata de media
finala 8,30 m, comparativ si grupa de control a evoluat, de la mediainitiala de 7,18

m la 7,32 media finala, ceea ce ne scoate in evidenta faptul ca grupa experiment se
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ridica la valoare de performanta internationala, iar grupa de control a ramas la o
valoare medie a performante, val oare necompetitiva pe plan international .

7. S-a guns la concluzia ca in competitiille cu deplasare peste mai multe
fusuri orare este necesara sincronizarea pregatirii cu ritmul diurn al desfasurarii
probei, adaptabilitate supravegheata de medic, psiholog, antrenor.

8. In perioada de tranzitie refacerea este un factor de baza de care trebuie sa
setina cont in acatuirea programului nutritional, somn in anumite conditii si a unui
antrenament psihologic bazat mai ales pe diagnoza, prognoza, psihoterapie.

9. Studiind evolutia rezultatel or este necesara o prognoza a performantelor in
competitie in functie de obiectivele propuse in planificarea atingerii formel sportive
argumentata de corelatiile care exista in urma experimentului intre proba de control
alergare start picioare si lungime de pe loc (Bogdan Tarus - 0,442; Tudor Bogdan -
0,509), reprezentand o evolutie calitativa fata de valorile initiale. Acelasi aspect il
intalnim si in ceea ce priveste cresterea puterii maxime de la 1.437 Wati 1a 1.549,00
Wati la Bogdan Tarus si de la 1463 Wati initial, la 1.563 Wati final la Tudor
Bogdan, ceea ce corespunde performantei de 8,00 m initial, 8,30 m final Bogdan
Tarus si 8,25 m final Tudor Bogdan, inregistrandu-se coeficienti de corelatie de
0,944 la primul si 0,726 la a doilea, ceea ce confirma ci valoarea cifrica a
performantel depinde de pregatirea specifica probel de lungime prin acumulare de
putere maxima, confirmata si prin autenticitatea pozitiva a rezultatelor obtinute pe
parcursul experimentului.

10. O concluzie de baza este ci experimentul a dovedit ca aplicand cu
strictete un model de pregatire individualizat din punct de vedere a volumului si al
intensitatii, dar cu o linie metodica comuna, rezultatele demonstreaza cifric

afirmarea pe plan international a celor doi subiecti.
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Recomandari practico-metodice

Pentru evaluarea fidela arezultatelor obtinute se fac urmatoarel e recomandiri:

1. Sa sefoloseasca cele mai concludente probe de control (50 m plat alergare
start picioare, lungime fara elan, pentasalt fara elan) care sunt relevante din punct
de vedere a cerintelor metodice si tehnice ale probel.

2. Normele de control sa fie stabilite in functie de nivelul de performanta la
care se lucreaza.

3. Utilizarea programelor de antrenament care si cuprinda la nivel de inalta
performanta un volum crescut cu aproape 50 % in ceea ce priveste numarul de repetari
a sariturilor inlantuite, in scopul de a creste randamentul ,.intindere — relaxare” a
musculaturii gambelor, adaptate mal ales la cdlitatea pistelor de elan din materia
sntetic. Esteindicata pista cu el asticitate intermediara, care favorizeaza viteza.

4. Folosirea in pregatire metoda pliometrica a sariturii in adancime si
extensie (D.J.) in scopul dezvoltarii articulatiilor, recrutarii fibrelor rapide (F.T.) si
Imbunatatirea reflexului miotatic.

5. Folosirea metodel pliometrice prin executarea de contramiscare (flexie 907si
saritura) pentru pregatirea momentului precontractie si desprindere de pe prag.

6. Dezvoltarea detentei prin folosirea rationala si adecvata a metodei
pliometrice completatda cu metoda soc si stimulare.

7. Se propune pe baza constatarilor pe parcursul experimentului si studierii
literaturii de specialitate urmatoarea definitie a detente:

,Detenta este o calitate psihomotorie in regim de coordonare care
favorizeazd prin folosirea unel anumite cantitdsi de energie elastica un lucru
mecanic exploziv, controlat intr-un proces de impulsie pe sol ducand la o
desprindere rapida pe o traiectorie daté de o optimald indlfime, pe o duratd
determinatd in aer”. (definitie propusa de autor)

8. Antrenarea pe tot parcursul anului a elanului complet urmat de saritura

deoarece reprezinta ,,gestul tehnic complet al sariturii in concurs”.
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9. In competitiile cu deplasare peste mai multe fusuri orare si se tina cont de
adaptarea in functie de particularitatile individuale ale atletului (capacitate motrica,
reactie fiziologica si psihologica).

10. O prognoza eficace a performantelor prin formarea unor ,,normograme”
stabilite de antrenor, medic, psiholog in scopul conservirii ,,energiel psihice” pe
parcursul unui an sau a unui ciclu multianual.

11. Elaborarea modelului de pregatire de antrenament preconizat, adaptat
cerintelor psihologice ale probel.

12. In planificarea si analiza rezultatelor, antrenorii sa alcatuiasca un grafic
care si oglindeasca, pe langa dinamica efortului planificat pe parcursul anului
competitional, si si prognozeze o curba a stresului.

13. Utilizarea unui model de diagrama in cinci trepte si orientarea pe
diagrama modelului operational pentru a realiza corelarea pregatirii psihomotrice
cu modelul de concurs.

14. Se propune urmatoarea formula pentru obtinerea performantelor maxime:

PERFORMANTA MA>5|MA=APT|TUD|NE+ )
+ (CAPACITATE DOBANDITA x MOTIVATIE) - OBOSEALA

15. Se recomanda ca metoda refacerii si nutritionalului si devina factor

principal de antrenament si concursin planificarea plurienala.

Ca nota definitorie, in final, se recomanda ca atletul si acorde o prioritate
deosebita in formarea experientei competitionale, pe baza corélarii
corespunzitoare a tuturor factorilor studiati in lucrare, interesati in obtinerea

randamentului competitional optim.

Rezultatele investigatiilor sunt reflectate in urmatoarele publicatii:

1. Bondoc lonescu Dragos —,Particularitati si modalitati de constituire a
conditiilor de adaptabilitate in competitii a atletilor saritori in lungime cu
personalitate sportiva” — Chisinau, I.N.E.F.S. si Academia Nationala Olimpica, 1998
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2. Bondoc lonescu Dragos — ,,Modalitati de construire a personalitatii atletului
de inalta performanta in cadrul unel activitati competitive de mare anvergura” —
Bucuresti, Buletin Informativ Comitetul Olimpic Roman, 1998

3. Bondoc lonescu Dragos — ,,Fundamentarea fiziologica in aplicarea fortel
elastice de intindere la atletii specializati in proba de saritura in lungime” —
Chisinau, Conferinta stiintifica cu tema ,,Probleme privind perfectionarea
sistemului de invatamant in domeniul culturii fizice”, 1999, 4-5 noiembrie, P.266

4. Bondoc lonescu Dragos — ,,Asistentain antrenament si competitii, cale de tratare
diferentiata a pregatirii” — Bucuresti, Consiliul Stiintei Sportului in Romania, 2000

5. Bondoc lonescu Dragos - ,,Eficientizarea alergarii pe elan in proba de sarituri
in lungime raportata la contributia elasticitatii musculare si influenta pistelor
sintetice.” — Cluj-Napoca, Universitatea Babes-Bolyai, Facultatea E.F.S., Sesiune
internationala de comunicari stiintifice cu tema ,,Perspective ale EFS la inceput de
mileniu”, 2002, P.45

6. Bondoc lonescu Dragos - ,,Controlul si masurarea in cadrul procesului de
obtinere a formei sportive la atletii saritori in lungime” — Brasov, Sesiunea de
comunicari stiintifice cu participare internationala, Revista,,Oliympia”, 2002, P.9.
7. Bondoc lonescu Dragos - ,,Consideratii asupra unel tehnici imbunatatite la
aterizarea sariturii in lungime” — Galati, Conferinta internationala, 2002, 31 martie
—1iunie, P.37.

8. Bondoc lonescu Dragos - ,,Prognoza performantelor prin prisma experientei
gportive competitionale” — Chisinau, Conferinta stiintifica a doctoranzilor cu tema
,,Probleme stiintifice in domeniul invatamantului si sportului”, 2002, P.50.

9. Bondoc lonescu Dragos - ,Influenta elasticitatii pistelor sintetice asupra
comportamentului mecanic si energetic a muschilor extensivi ai gambei |a atletii
saritori in lungime” — Bucuresti, Consgiliul Stiintel si Sportului din Romania —
INCPS-MTS, 2002, 31 oct. — 1 nov., P.187.

10. Bondoc lonescu Dragos - ,,Reprezentarile ideomotoare si antrenamentul
mental (pag. 200)” - Chisinau, Conferinta stiintifica internationala, 2003, 26-28
lanuarie, P.200

11. Bondoc lonescu Dragos - ,Metode de antrenament in functie de
caracteristicile fortei musculare la saritorii in lungime” — Oradea, Facultatea EFS,
Congres International, 2003, 15-18 mai, P.147

12. Bondoc lonescu Dragos - ,Pregatirea psihica in perioada de tranzitie a
antrenamentului periodizat a atletilor”— Oradea, Facultatea EFS, Congres
International, 2003, 15-18 mai, P.148

26



REZUMAT

Cercetirile sunt destinate problemel perfectionarii procesului de antrenament
asaritorilor in lungime de inalta performanta.

Principiul obiectiv al pregatirii este atingerea unui inalt nivel a performantei
la un anumit moment pe baza unei evolutii corecte a formel sportive care nu poate
fi realizata decat printr-un grad inalt de pregitire si 0 stare psihologica optima
educata prin prisma experientei competitionale.

Analiza teoretica si generalizarea practicii inaintate obtinute din studierea
literaturii de specialitate referitoare la pregatirea siritorilor in lungime de inalta
performanta a demonstrat ca acest aspect a pregatirii nu este suficient tratat.

In acest sens s-a recurs la metodele cercetarii care au scos in evidenta
necesitatea unui experiment prealabil pe baza caruia s-a constatat ca dezvoltarea
puterii maxime prin exercitii de pliometrie mal ales sarituri multiple inlantuite din
semigenuflexiuni, precum si sarituri in adancime cu extensie dezvolta calitatea
forta-viteza precum si forta elastica musculara in serie necesara momentului
precontractie — bataie — impulsie.

Testarea biologica a frecventei contractiei  cardiace  stabileste
comportamentul psihomotor si pe elan in timpul sariturii.

In acest scop s-a propus si experimentat un nou model de pregatire pe baza
analizel rezultatelor din experimentul prealabil. Rezultatele obtinute au confirmat
prin calcule statistice ca modelul propus a atins scopul mai aes prin performantele
obtinute in proba de lungime la care a contribuit si experienta acumulata in
competitii. Rezultatele cercetarilor pot fi utilizate in procesul de antrenament
gportiv in calitate de recomandari practice pentru atletii de performanta care
pregatesc concursurile de anvergura.

Cuvinte chele:

Pliometrie, elasticitate musculara, precontractie, contramiscare cu saritura in adancime
Cu extensie, forta-viteza, forta exploziva, tehnicaeanului, saritura in lungime.
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PE3IOME

UccnenoBanusi mocBdieHbl MpoOJeMe COBEPIICHCTBOBAHUS TPEHUPOBOYHOTO
npouecca BbICOKOKBaIU(PUIIMPOBAaHHBIX NPLIIYHOB B AJIMHY. [1aBHas 3a1aya ClOpTUBHON
MOATrOTOBKM 3aKJIOYAETCS B JOCTH)KEHUM Ha OMNPENEJEHHBIX 3Tarax BbICOKOIO YPOBHS
MacTepcTBa Ha OCHOBE CHELU(DUKU SBOJIOLMU CHOPTUBHON (HOPMBI, KOTOpasi MOXKET OBbITh
npruoOpeTeHa TOJbKO JHIIL MpPU YCIOBUM 3(PQPEKTUBHON OpraHu3aldyd Camoro mnpoiecca
MOArOTOBKM M ONTUMAJIBHOIO  TICHXOJOIMYECKOr0  COCTOSHMS  CIIOPTCMEHA
c(hOpMUPOBAHHOTO B COPEBHOBATEILHOM MPOLIECCE.

Pe3ynbraThl TEOpETUUECKOro aHajiu3a U 0000UIEHUs MEPEOBOrO OMbITA, MOJTyYEHHbIE
Ha OCHOBE W3y4YeHMsl CIELUATbHOM JIUTEpaTypbl, B KOTOPOM OTpa)ke€Hbl MPOOJIEMbI
MOJrOTOBKKM TMPBITYHOB B JUIMHY HA 3Tare BBICLIErO CIOPTUBHOIO MAacTEPCTBA, MOKA3bIBAIOT
YTO JAHHOMY AacleKTy He YIEJIEHO [O/DKHOE BHMMaHue. B 3Tom cMmebicie, Ha
NpelBapUTEeIbHOM  J3Tame  ObLIM  KCIOJIb30BaHbl ~ COOTBETCTBYIOIIME  METOJbI
UCCIEA0BAHMS, KOTOPbIE MO3BOJIMIN YCTAHOBUTD, YTO BOCIIUTAHUE MAKCUMAJIbHOMN CHJIBI
YOPOKHEHUSIMU  [JIMOMETPUYECKOTO XapakTepa W B OCOOCHHOCTH MHOTOKpPaTHBIMU
MPBIKKAMU U3 TIOJIOKEHUS MONIYIPHUCea, CIIOCOOCTBYIOT 3HAUUTEIILHOMY €€ POCTY.

buonornyeckoe TECTUPOBAHME YACTOTHl CEPACUHBIX COKpPAUIEHUH MO3BOJIMUIO
YCTaHOBUTH NICUXOMOTOPHBIN pexuM U B ¢aze pasdera npu BHIMOTHEHUN MPBDKKA.

Ha ocHoBe mpeaBapuTenbHbIX UCCIEI0BaHU Obliia MpeiokeHa U IKCIIEPUMEHTAIBHO
000CHOBaHa HOBasi MOJEJb MOJArOTOBKM MPBITYHOB B JJMHY BBICOKOM KBaaM(UKALMH.
PesynbraThl  cTatMcTHuUecKo — 0OpaOOTKM  JIaHHBIX, a TaKke  HaKOIUIEHHBINA
COPEBHOBATEJIbHBIN OIBIT MO3BOJISIIOT CYJUTh 00 3(PPEKTUBHOCTH MPEAT0KEHHON MOJEIH,
YTO BBIPAYKAETCA BBICOKUM YPOBHEM  CIIOPTUBHBIX JOCTM)KEHUH B MPbDKKAX B JUJIMHY.
PesynbTatel vccnenoBaHuii MOTyT ObITh MCTOJIB30BAHbI B MPOILECCe YUYEOHOTPEHUPOBOUHBIX
3aHATUN B KQUECTBE MPAKTUYECKUX PEKOMEHIALMHI s KBaNU(ULMPOBAHHBIX JIETKOATJIETOB,
KOTOPBIE TOTOBSITCS K OTBETCTBEHHBIM CTapTaM.

Knrwouesvie cnoea. niuomempus, s1acmudHOCb Mbluly NPpeocoKpawetie, npulicoK 6

2NYOUHY <KCUNA-CKOPOCbY, KG3PBIBHAS CUNA», MEXHUKA pazbezd, NPLINCOK 8 ONUH)Y .
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SUMMARY

The research focuses on improving the process of training of high
performance long jumpers. The main objective of preparation is to reach a high level
of performance at a certain moment, on the basis of aright evolution of the appropriate
shape, which can be reached (realized) only through a high level of preparation and an
optimal psychological condition conferred by the competitive experience.

The theoretical analyses as well as the generalization of the previous results
obtain on the sports ground that emerged from the specialized literature concerning
the training for the high/performance long jumps have demonstrated that this aspect
of the training had not been studied thoroughly enough.

In this respect | have used/employed research methods which emphasized the
necessity of a preliminary experiment and which proved that the development of
the maximum power through plyometric exercises, especialy through multiple
jumps with extension develops the quality strength-speed as well as the serid
muscular strength needed for the precontraction moment-beat-impul se.

The testing of the frequency of the heartbeat sets the psihomotric behavior
during the speed-run and the jump. To this am | have suggested and experimented
/tested a new training model based on the analysis of the results obtained previoudly.
The results | have obtained confirm, by means of datistics, that this model proved
appropriate, especidly due to the results obtained in the long jump. The good
performance in this areais due to the rich experience gained in competitions.

The results of the research can be used in the process of sports training for
practical recommendations for athletes of performance who are training for wide
scope competitions.

Key words:
Plyometrie, elastic bounce, precontraction, contra/movement with deep jump with

extension, strenght-speed, explosive force, the technique of speed run, long jump.



