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CARACTERISTICA GENERAL A TEZEI

  
Actualitatea temei investigate in cadrul lucr rii

 
const in faptul c se 

inscrie pe linia preocup rilor contemporane de a perfec iona procesul de participare 

in competi ii sub toate aspectele sale, in func ie de acumularea i valorificarea 

experien ei de concurs.

 

Organizarea ra ional a preg tirii competi iilor contribuie la ridicarea eficacit ii 

particip rii s ritorilor intregul sezon, urm rindu-se eficientizarea preg tirii i 

particip rii comportamentale in competi ii pe baza acumul rii de experien in 

preg tire i participare in competi ii. In acest context structura eforturilor de 

antrenament constituie un factor determinant al m iestriei sportive, in sistemul integral 

plurienal de preg tire i participare in competi ii a atle ilor s ritori. S-a constatat c in 

literatura tiin ifico-metodic nu este prezentat decat teoretic corela ia optim intre 

aceste eforturi i valoarea performan elor la sportivii de valoare interna ional .

 

Ipoteza de lucru: s-a presupus c optimizarea randamentului competi ional este 

posibil prin aplicarea unui sistem flexibil i  modulat, bazat pe experien a de concurs 

a antrenorului i a sportivului, prin care se poate realiza o adecvare a efortului prin 

restructurarea con inutului preg tirii i prin o dozare eficient a efortului.

 

Obiectul cercet rii

 

il constituie procesul de antrenament al s ritorilor in 

lungime de inalt performan . Subiectul cercet rii il constituie sportivii de inalt 

performan interna ional din probele de s rituri din Romania i sportivii s ritori 

finali ti la Campionatele Na ionale.

 

Scopul lucr rii

 

il reprezint conceperea i aplicarea unui sistem complex de 

preg tire i angrenare in competi ie, care s preintampine to i factorii perturbatori 

implica i in starea de concurs i argumentarea experimental a eficien ei acestui 

sistem asupra optimiz rii randamentului competi ional la s ritorii in lungime.

 

Sarcinile cercet rii sunt urm toarele:
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1. analiza corespunz toare a conceptelor teoretice referitoare la preg tirea 

atle ilor s ritori in lungime, in scopul optimiz rii performan elor;

 
2. eviden ierea eficien ei  fenomenelor i func iilor psiho-fiziologice care 

stau la baza optimiz rii i eficientiz rii preg tirii i performan ei de nivel 

interna ional, ca baz a modelului de preg tire a atle ilor s ritori in lungime;

 

3. stabilirea  nivelului psiho-motric acumulat in baza unei experien e care 

st la baza prognozei performan ei;

 

4. elaborarea modelului optim de preg tire a s ritorilor in lungime i 

argumentarea experimental a eficien ei acestui model in optimizarea 

randamentului competi ional.

 

Metodele de cercetare utilizate in cadrul cercet rii au fost urm toarele: 

metoda studiului bibliografic; metoda observa iei pedagogice; metoda anchetei sub 

forma chestionarului; metoda convorbirii; metoda experimentului pedagogic; 

metoda test rii medico-biologic i pedagogic ; metoda statistico-matematic .

 

Baza metodologic

 

a lucr rii este constituit de conceptele asupra preg tirii 

pentru concurs care reies din activitatea de cercetare tiin ific a unor speciali ti in 

domeniu (Diacikov, V.M., 1956; Za iorski, V.M., 1968; Ozolin, N.G., 1972; 

Homenkov, L.S., 1972; Harre, D., 1973; Mitra, C., Mogo , A., 1977; Bosco, C., 

1983;  Kruger, A., 1994; Thiess, G., 1994; Tschiene, P., 1995; Cometti, G., 1997; 

Firea, E., 1997; Alexei, M., 2002) 

Baza teoretic

 

a lucr rii este constituit din concep iile 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 i metodica 

atletismului precum i metodica antrenamentului in probele de s rituri. 

(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; Ra , G., 1998, 1999) 
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Inova ia tiin ific

 
a cercet rii const in faptul c se propune o nou 

orientare in procesul de optimizare a preg tirii atle ilor s ritori printr-un  model de 

preg tire adecvat cerin elor competi ionale la nivel de inalt performan , abordand 

mai mul i factori ai antrenamentului i competi iilor de anvergur in vederea 

ob inerii rezultatului optim. In stabilirea rezultatului cercet rii determinant a fost 

corelarea modelului de preg tire psihomotric cu modelul de concurs la s ritorii in 

lungime i a s ritorilor in general. Aceast corelare s-a f cut i cu modelul de 

preg tire i desf urare a marilor competi ii, pentru a se construi modalit i de 

adaptabilitate a atletului ca persoan sportiv conform experien ei competi ionale. 

inand cont de noile condi ii in care se desf oar marile competi ii s-au urm rit 

corectarea programelor de antrenament i refacere mai ales in perioada 

competi ional in acest fel, refacerea devenind un factor al antrenamentului.

  

Importan a teoretic

 

a lucr rii const in faptul c realizeaz o analiz

 

corespunz toare a multor aspecte legate de importan a preg tirii pentru competi ie, 

eficacitatea modelelor de folosire i participare in competi ie a experien ei 

acumulate i propune noi c i metodice pentru utilizarea mijloacelor de preg tire 

corelate cu cerin ele specifice competi iei.

 

Valoarea practic

 

const in faptul c recomand un nou model de preg tire 

pentru concurs a s ritorilor in lungime i se argumenteaz experimental eficien a 

acestui model. 

Tezele principale propuse pentru sus inere sunt:

 

1. Conceptul teoretic privitor la preg tirea pentru concurs pe baza 

experien ei competi ionale ale sportivului i antrenorului.

 

2. Structura modelului de preg tire la nivel interna ional i la nivel na ional, 

bazat pe eficientizarea  func iilor psiho-fiziologice la atle ii s ritori.

 

3. Modelul de preg tire conceput i experimentat in cadrul cercet rii, care 

st la baza experien ei competi ionale i prognozei performan ei.
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4. Argumentarea experimental a eficien ei modelului propus pe baza 

rezultatelor inregistrate in competi ii.

  

Structura i volumul tezei  

Teza cuprinde introducere, patru capitole, concluzii, recomand ri practico-

metodice, rezumat, legend , bibliografie i anexe. Con inutul este expus pe 170 

pagini dactilografiate, din care de baz 114. Lucrarea con ine: 15 tabele i 61 figuri.

 

Bibliografia cuprinde un num r de titluri 356, din care 237 in limba roman , 

38 in limba rus , 54 in limba englez , 16 in francez , 10 in german i 1 in spaniol .

 

Cuvinte cheie: pliometrie, elasticitate muscular , precontrac ie, contrami care

 

cu s ritur in adancime cu extensie, for a-vitez , for a  exploziv (detenta), tehnica 

elanului, s ritur in lungime.

 

CON INUTUL TEZEI 

 

(capitolul I) 

Pentru a atinge o astfel de performan , antrenorul trebuie s periodizeze 

corect i s planifice intregul program astfel incat dezvoltarea deprinderilor, 

calit ilor biomotrice i a tr s turilor psihologice s urmeze o evolu ie logic i 

secven ial . In multe cazuri, performan a cea mai inalt nu se atinge la competi ia 

principal ceea

 

ce denot o experien i cuno tin e in materie de planificare 

neadecvate. (Platonov, V., 1972, 1986, 1991, 1994; Weineck, S., 1983, 1992; 

Thiess, G. i colab., 1984, 1986). 

Cercetarea noastr a debutat cu analiza i generalizarea literaturii de 

specialitate in metodologia modern a antrenamentului atletic, i s-a demonstrat c 

literatura teoretic i practica inaintat nu trateaz in mod suficient aspectele legate 

de preg tirea s ritorilor in lungime.

 

In capitolul II, dup modul de organizare a activit ii, prezenta cercetare este 

de constatare i verificare. Metodele folosite sunt urm toarele: metoda studiului 

bibliografic, metoda observa iei pedagogice, metoda anchetei i sub forma 
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chestionarului, metoda convorbirii, metoda experimentului pedagogic, metoda 

test rii medico-biologic i pedagogic , metoda statistico-matematic .

 
Metoda convorbirii  

In cadrul discu iei cu subiec ii, ei au considerat c in afara studiului video a 

tehnicii unor atle i de cert valoare au c utat s inregistreze pe viu, in plin 

competi ie, gestul tehnic cu am nuntele pe care nu le po i sesiza decat la fa a 

locului, mai ales cu ajutorul senza iilor auditive care nu apar pe inregistrarea video.

 

La experien a pe care o de in ei pot con tientiza anumite momente, 

formandu- i o imagine clar a exerci iilor, chiar dac acestea variaz de la o 

s ritur la alta.

 

Metoda observa iei 

  

S-a observat un nou model de antrenament de inc lzire

 

inainte de startul 

probei, a s ritorilor in lungime in cadrul marilor competi ii prin adaptarea la 

structura organizatoric a particip rii in prob .

 

Prin metoda observa iei asupra comportamentului celor doi atle i in 

competi ii desf urate in condi ii de modificare a fusului orar i a ritmului 

circadian s-a remarcat necesitatea de adaptare sub observa ia medicului lotului.

 

Cercetarea a fost organizat i desf urat pe urm toarele etape: prima etap

 

a constat in studiul bibliografiei, a documentelor de planificare i formularea 

ipotezei de lucru; a durat de la 10 februarie 1997 

 

15 iunie 2000; a doua etap

 

a 

constat in experimentul prealabil care a avut la baz trecerea probelor i normelor 

de control ini iale, inregistrarea grafic a frecven ei contrac iei cardiace pe elan i 

in momentul s riturii, precum i inregistrarea datelor pe

 

platforma Miron 

Georgescu (ini iat in 1997 i finalizat sub form de test de control in 2000); a 

treia etap

 

a constat in conceperea modelului de preg tire preconizat pentru 

perfec ionarea preg tirii i optimizarea randamentului in competi ii (in colaborare 

cu antrenorii celor doi atle i); s-a desf urat in perioada 10 mai 1997 

 

20 iulie 

1997; desf urarea experimentului a constituit a patra etap

 

a cercet rii 1997 - 
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2000;  a cincea etap

 
a constat in probele finale 

 
2000; a asea etap

 
a constat in 

prelucrarea i interpretarea datelor ob inute 2000 - 2002; a aptea etap  a constat in 

formularea concluziilor finale i a recomand rilor practico-metodice 2002 - 2003. 

Subiec ii cercet rii au fost doi atle i s ritori in lungime: Tudor Bogdan (T.B.) 

i Bogdan ru (B. .), cu rezultate interna ionale, finali ti la Campionate 

Europene (medalia i), Mondiale (B. . loc II Juniori, Seul; T.B. loc V Seniori, 

Tokio) i Jocuri Olimpice, iar grupa de control a fost constituit din opt atle i 

s ritori finali ti la campionatele na ionale.

 

Capitolul III realizeaz analiza con inutului, a structurii i a caracteristicilor 

probei de s ritur in lungime. S-a constatat c in cadrul antrenamentului for a 

exploziv 

 

detent trebuie s fie solicitat prin repetarea gestului

 

tehnic in regim 

de tensiune muscular i exploziv , care nu trebuie diferen iat de preg tirea 

psihic moral-volitiv , in scopul de a se executa mi c rile tehnice in mod con tient 

in scopul indeplinirii sarcinii de preg tire cu un con inut eficient realizat din 

combina ii ra ionale.

 

Cercetarea prealabil , a avut ca obiectiv analiza rezultatelor ob inute in 

experimentul preliminar ca baz de plecare in aplicarea unui model de antrenament 

propus pe baza experien ei noastre practice.

 

Cercetarea prealabil a avut la baz analiza rezultatelor anchet rii a 30 de 

antrenori exper i in proba de lungime, iar in urma r spunsurilor s-a stabilit c 

problema referitoare la probele i normele de control trebuie s corespund 

cerin elor actuale la nivelul de performan i

 

inalt performan .

 

Rezultatele chestionarelor au fost urm toarele: Pentru proba de vitez 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 

f r elan au optat 30 de antrenori 

 

100 %; Pentru proba pentasalt f r elan au 

optat 30 de antrenori 

 

100 %; Pentru proba semigenuflexiuni au optat 16 
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antrenori 

 
51 %. Rezultatele la intrebarea cu referire la ponderea in preg tire a 

indicatorilor de efort men iona i de antrenori sunt prezentate in urm torul tabel:

 
Tabelul 1 

Analiza rezultatelor cu referire la  ponderea in preg tire a indicatorilor de 
efort men iona i de antrenori

  

In perioada 
preg titoare

 

in perioada 
competi ional

 

Antrenament pentru metoda pliometric

 

65 % 33 % 

Antrenament pentru  vitez

 

20 % 30 % 

Antrenament pentru  tehnic

 

15 % 37 % 

Prin analiza con inutului preg tirii fizice pentru concursurile cu obiectiv s-au 

scos in eviden atitudinile i conduitele adaptiv semnalate in cadrul chestionarului 

cu stadiul de ajun , de prestart i competi ie . 

 

S-a efectuat o analiz a acelor mai importan i indicatori prev zu i in planul unitar 

de preg tire a s ritorilor americani i al s ritorilor cubanezi care au fost compara i cu 

indicatorii specifici din modelul de preg tire ai s ritorilor in lungime F.R.A. 1989.

 

0

200

400

600

800

Elan scurt Elan mediu Elan complet

Modelul american Modelul cubanez Modelul FRA  

Figura 1 Grafic comparativ - preg tire tehnic

  

S-a folosit proba fiziologic pe baza test rii frecven ei contrac iilor cardiace 

pe parcursul s riturii, inregistrate grafic cu ajutorul unui pulsometru model S 

610 , care scotea in eviden i coresponden a in performan .
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Figura 2 Graficul frecven ei cardiace a s riturii cu elan complet Bogdan ru

  

Bogdan ru inregistreaz valori de 140/s pe parcursul elanului i 206-208/s 

in momentul exploziv, corespunz tor performan ei de 8,17 m i 8,18 m; curba 

grafic se explic prin echilibrul psihic i buna st panire a tehnicii de concurs, ea 

fiind uniform ascendent , corespunzand unui efort uniform accelerat pan in 

momentul b t ii i s riturii propriu-zise, ceea ce denot o acumulare a experien ei 

de concurs. Inregistrarea rezultatelor in probele de control propuse ne-au dus la 

interpret ri grafice care au scos in eviden progresul in performan incepand din 

faza experimentului prealabil pan in finalul experimentului de baz .

 

In cadrul probei de lungime f r elan, la cei doi subiec i se observ o cre tere 

de la ini ial in 1997 (3,37 m)  cu 0,20 m in 1998, cu 0,03 m in 1999 i se men ine la 

media de 3,60 m in 2000.  

La grupa de control media ini ial in 1997 este 3,24 m, in 1998 cre te cu 0,05 

m, cu 0,06 m in 1999, cu 0,02 m in 2000. Explica ia fiziologic este c cei doi 

subiec i au ajuns la maximum de eficien muscular in ceea ce prive te puterea in 

ultimii doi ani. La grupa de control progresul este normal, deoarece ace ti atle i 

manifest posibilit i de imbun t ire considerabil a for ei - vitez .
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Figura 3 Dinamica performan elor

 

maxime in competi ii 1997 - 2000  

Totul se reflect in performan a ob inut in concurs, media ini ial in 1997 

fiind de 8,24 m la cei doi subiec i cu o diferen de 1,02 m fa de grupa de control 

(7,20 m), cu o rat de cre te de 1 cm in 1998 i 1999 i 12 cm in 2000, 8,28 m 

medie final , remarcand performan a lui B. . 8,20 m.

 

La grupa de control performan ele au crescut cu o rat de 0,16 m in 1998, 

0,14 m in 1999, dar au sc zut in 2000 cu 0,08 m fa de 1999, dand explica ia c nu 

i-au f cut acumul ri in

 

for i puterea muscular elastic deoarece au lucrat mai 

ales in planul pliometriei mai pu in decat cei doi subiec i. 
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Figura 4 Dinamica inregistr rii grafice puterii maxime s ritura in adancime  platforma Miron Georgescu

  

La proba de s ritur in adancime cu extensie (D.J.) H zbor manifest o 

cre tere de la 0,57 m ini ial la 0,81 m final in 2000. Grupa experiment are media 

de 0,53 m ini ial in 1997 i 0,76 m in 2000, final, ceea ce inseamn o rat de 0,22 

m. In l imea de zbor este corelat cu puterea maxim , de la 1.276 W in 1997, cu o 

cre tere pan la 1.515 W in 2000, cu o rat de cre tere de 200 W in 1998, 30 W in 

1999 i 9 W in 2000. Diferen a intre ini ial i final este de 239 W. La grupul de 
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control se observ o cre tere de la 1.094 W ini ial in 1997, cu o rat de 212 W in 

1998, 12 W in 1999, dar i o rat de sc dere de 14 W in 2000. Explica ia const in 

articula ia slab articulat a gleznei i a mu chilor fusiformi ai gambelor. 
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Figura 5 Dinamica inregistr rii grafice a puterii maxime in proba de contrami care cu s ritur platforma 
Miron Georgescu 

Proba de contra mi care cu s ritur ne scoate in eviden o rat de progresie 

in H zbor de la 0,76 m in 1997 la 0,85 m in 2000, diferen a fiind de 0,09 m la cei 

doi subiec i. La grupul de control progresul este de 0,01 m intre 1997, cu o medie 

de 0,74 m, fa de

 

0,75 m in 2000 fapt care este oglindit prin puterea maxim care 

are o medie de 1.469 W ini ial in 1997 i 1.554 W in 2000, cu o diferen de 85 W 

la cei doi subiec i. Diferen a la grupa de control este corespondent valorii de 1 cm 

progres in 1998 fa

 

de 1997, 1.409 W ini ial cu o diferen de 11 W in 2000, 1.420 

W. La e antionul de control s-a consemnat un spor infim, practic neglijabil i se 

constat c in raport direct puterea maxim se reg se te in in l imea zborului. Acest 

raport direct se g se te

 

i la grupa experiment, ceea ce denot c proba fiind relevant .

  

In proba de s ritur din flexie 

 

static 90? (S.J.) progresul H zbor se 

inregistreaz la valoarea de 0,11 m la grupa experiment, cu 0,67 m ini ial in 1997 i 

0,78 m final in 2000. Aceasta in compara ie cu 0,23 m progres la grupa de control 

 

0,53 m ini ial 1997 i 0,76 m in 2000. In raport direct, puterea maxim este de 

1.381 W in 1997 i 1.489 W in 2000 manifestand o diferen de 100 W progres la 

grupa experiment. La grupa control diferen a

 

este mai mare de 240 W 

 

1.992 W 

in 1997 ini ial i 1.432 W final in 2000. Diferen a este corelat cu puterea maxim 

avand explica ia c grupa de control manifest mai mult progres la aceast prob 
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deoarece au lucrat to i la inc rc tur maxim , in antrenamentul cu haltere, pe cand 

grupa de experiment a lucrat pe posibilit i individuale. Raportand la nivelul 

performan elor se pare c inc rc tura cu maximum de greutate nu este indicat 

deoarece mic oreaz elasticitatea muscular exploziv .

 

Capitolul IV i i propune s realizeze argumentarea experimental a 

eficien ei modelului preconizat.

 

In urma studiului literaturii de specialitate sursele de informa ii care se refer 

la domeniul cercet rii nu precizeaz anumite problematici care sunt abordate in 

cercetarea aplicat conform tematicii lucr rii. In urma cercet rii prealabile s-a 

constatat c performan ele actuale in proba de lungime in ara noastr au o stagnare 

care nu corespunde nivelului actual interna ional i totodat nu au o ritmicitate la 

nivelul cerut de competi iile interna ionale actuale. Avand in vedere nivelul de 

preg tire anterior al sportivilor cuprin i in experiment s-a apreciat c progresul lor 

in ceea ce prive te performan a nu poate fi realizat decat in urma unei noi model ri 

a preg tirii care

 

s duc la ra ionalizarea unor mijloace eficiente, la optimizarea 

preg tirii pentru a ob ine randamentul maxim.

 

In scopul ob inerii unor rezultate s-a elaborat modelul opera ional de 

preg tire cu al i indicatori de efort i alt pondere a mijloacelor in vederea 

indeplinirii sarcinilor antrenamentului contemporan. 

Ac iunea de optimizare a mijloacelor de preg tire

 

a constat in 

selec ionarea mijloacelor de preg tire i a elementelor de tehnic cele mai eficiente 

la nivel de inalt performan . Fiecare mijloc este argumentat din punct de vedere 

fiziologic, biomecanic i psihologic pentru a dovedi eficien a in preg tire.

 

Antrenamentul i concursul au devenit un mediu propice in preg tire care 

necesit adaptarea psihomotric a organismului, frecven a contrac iei cardiace, 

elasticitate muscular , motiva ie, stabilitate psihologic in competi ii.

 

Prin ra ionalizarea mijloacelor de preg tire

 

s-a c utat ob inerea unei 

repartiz ri i compar ri analitice a mijloacelor alese de noi in urma cercet rii 
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preventive, exemplu polis riturile (pliometrice), elanurile pentru s ritur , alergarea 

de vitez i rezisten specific .

 
Crearea de modele opera ionale la s ritorii de lungime de inalt performan 

se concretizeaz prin propunerea unui model de preg tire vizand factorul fizic i 

tehnic al antrenamentului sportiv, precum i a unui model de concurs care reiese 

din rezultatele cercet rii experimentale.

 

S-a creat o adaptare localizat la nivel muscular, posibil mai ales componentei 

serie elastic din mu chi prin antrenamentul pliometric. 

In cadrul experimentului, grupa de control a folosit tehnologia de ac ionare 

conform modelului F.R.A. 1989 iar grupa experiment ac ionat cu tehnologia alc tuit 

de noi intr-un model propus in urma concluziilor cercet rii prealabile. Acestea au fost 

argumentate prin calcule statistico-matematice in cadrul experimentului care ne-au 

redat i autenticitatea semnifica iei statistice in test rile finale.

  

In urma calculelor au reie it urm toarele rezultate semnificative:

 

 Tabelul  2 

Autenticitatea test rii capacit ii motrice specifice 

 

(probe de control F.R.A.) 
Grupa experiment 
Testare ini ial 1997

 

Grupa experiment 
Testare final 2000

 

Autenticitate 
p<0,05 

Nr. 
crt. Proba 

X m 

 

X m 

 

tc tt 

1. Proba de 50 m [sec] 5,50 0,0 0,0 5,15 0,063 0,09 5,55 2,306

 

2. Proba de s ritur in 
lungime f r elan [m]

 

3,36 0,0212 0,03 3,61 0,063 0,01 3,76 2,306

 

3. Proba de pentasalt f r 
elan [m] 

18,25 0,063 0,09 18,62 0,0563 0,08 4,37 2,306

 

NOTA: 
X

 

- media aritmetic a grupei, m  - abaterea standard , 

 

- abaterea standard,       tc  t calculat, 
tt  t din tabel pt. p<0,05  

In tabelul 2, cu referire la probele de control care eviden iaz preg tirea de 

vitez de deplasare, evolu ia mediei aritmetice este ascendent , de la 5,50 ini ial, la 

5,15 final, ceea ce reprezint un progres calitativ spectaculos de 0,35 , explicat prin 

cre terea for ei de impulsie i acumul rile calitative in antrenamentul de vitez .
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Proba de 50 m plat este o prob relevant mai ales prin faptul c distan a de 

elan este corespondent . Proba de s ritur in lungime f r elan nu are un progres 

la fel de spectaculos, diferen a mediei aritmetice in compara ie cu viteza i proba de 

pentasalt este de 0,24 m. Explica ia const in faptul c rezultatul lungimii f r elan este 

reflectat in rezultatele probei de S.J., care nu este atat de relevant deoarece se 

porne te de la o pozi ie izometric , care nu se reg se te pe parcursul probei de s ritur 

in lungime in ciuda faptului c progresul puterii maxime este relevant.

 

Proba de pentasalt f r elan

 

a inregistrat, de asemenea, un progres de 0,37 

m in ceea ce prive te media aritmetic , mai relevant decat proba de lungime f r 

elan. Explica ia const in faptul c s-a lucrat in cadrul antrenamentului mai mult in 

domeniul pliometric, cu accent pe execu ii asem n toare C.M.J. i c datorit 

cre terii cu 0,50 % a volumului de s rituri pliometrice a crescut i calitatea 

combinat for exploziv 

 

detent in regim de rezisten .

   

Tabelul 3 

Autenticitatea rezultatelor test rii puterii maxime 

 

platforma Miron Georgescu 
Grupa experiment 

Testare ini ial - 1997

 

Grupa experiment 
Testare final -2000

 

Autenticitate

 

P<0,05 Nr.

 

crt.

 

Proba   

X m 

 

X m 

 

tc tt 

1. Proba D.J. [W] 1275,5 5,63 7,96 1515 52,56 74,33 4,530 4,303

 

2. Proba de C.M.J. [W] 1468,50 10,63

 

15,04 1553,5 5,631

 

7,964 7,066 4,303

 

3. Proba de S.J. [W] 1381 10,01 14,15 1489 11,26 15,92 7,168 4,303

 

NOTA: X

 

- media aritmetic a grupei; m  - eroarea mediei;

 

- abaterea standard; tc  t calculat; 
tt  t din tabel pt. P < 0,05.   

In tabelul 3 acest aspect este argumentat prin faptul c evolu ia mediei 

aritmetice a puterii maxime de 1.468,5 

 

0 W 1997 la 1.553,5 W in 2000 ne d o 

abatere standard de 10,638 la o diferen de 84,5 W la testarea ini ial , sc zand la 

5,632 W la testarea final . La aceste valori se constat c exist un progres al 

performan ei raportat la puterea maxim . T = 7,62, deci progresul este foarte mare 

fa de 4,303. In proba de D.J. diferen a la media aritmetic este mai mare, 239,66 

W. Eroarea este de 5,631, iar abaterea standard ini ial este de 5,2564 la final, cu o 
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abatere standard foarte mare 74,336. T = 4,533, fa de T1 = 4,303, ceea ce denot 

progres semnificativ. Rezultatul final inregistreaz o cre tere semnificativ , ceea ce 

scoate in eviden progresul in ob inerea puterii maxime. 

 

Proba de S.J. (s ritur din flexie 90?) eviden iaz o diferen de 90,29 W la 

media aritmetic , iar T = 7,195 fa de T1 = 4,303.

              

Figura  6 Corela ia dintre puterea maxim i performan a sportiv final 

 

2000 Bogdan ru

  

Studiind graficul corela iei dintre puterea maxim i performan a sportiv se 

observ c exist o semnifica ie deosebit a comportamentului in concurs in func ie de 

puterea maxim , dar i de al i factori. Se observ c la subiectul Bogdan ru , pe 

parcursul verific rilor in concurs a valorilor inregistrate la puterea maxim exist o 

perfect corela ie cu rezultatele in proba practicat (lungime).

 

Coeficientul de corela ie este foarte mare, 0,944. Cu cat puterea maxim 

cre te, cu atat i valoarea performan ei este mai mare. Astfel valoarea puterii 

maxime cuprins intre 1.440 W i 1.460 W exist o diferen de 20 W 

corespondent unei cre teri bru te a performan ei ca rezultat al tensiunii musculare 

mari i a acumul rii unei for e elastice musculare intr-un timp scurt, 

corespunz toare unui salt valoric de 0,20 m, de la 8,00 la 8,20 m. Urmeaz o 

stabilizare i o cre tere lin in intervalul de la 1.460 W 

 

1.540 W, deci o diferen de 

80 W corespondent rezultatului de 8,27 m, ceea ce explic o stabilizare a puterii 
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maxime pentru ca s se constate c odat stabilizat puterea maxim urmeaz un salt 

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

  

Autenticitatea intre rezultatele test rii finale 

 

grupa experiment  grupa control  

Diferen a dintre cele dou grupe se datoreaz faptului c in programul de 

preg tire al grupei de experiment s-au inregistrat rezultate valorice corespunz toare 

acumul rilor care reies din analiza probelor experimentului, a c ror semnifica ie 

statistic este oglindit in

 

tabelele care ne prezint probele inregistrate, cu o 

semnifica ie pozitiv a tc (control) fa de t din tabel.

 

Tabelul 4 

Autenticitatea test rii finale a rezultatelor capacit ii motrice specifice 
(F.R.A.) 

Grupa experiment 
Testare final

 

2000 

Grupa de control

 

Testare final

 

2000 

Autenticitate

  

p<0,05 

Nr. 
crt. 

Proba  

X m 

 

X m 

 

tc tt 

1. Proba de 50 m [sec] 5,15 0,063 0,09 5,40 0,049 0,14

 

3,13 2,306 
2. Proba de s ritur in 

lungime f r elan [m]

 

3,61 0,0063 0,01 3,37 0,0272

 

0,08

 

8,595 2,306 

3. Proba de pentasalt f r 
elan [m] 

18,62 0,0563

 

0,08 17,89 0,147

 

0,42

 

4,637 2,306 

NOTA: X

 

- media aritmetic a grupei; m  - eroarea mediei;

 

- abaterea standard; tc  t calculat; 
tt  t din tabel pt. P < 0,05.  

In probele de testare a capacit ii motrice specifice F.R.A. proba de s ritur 

in lungime f r elan are o autenticitate, tc 8,595 fa

 

de tt 2,306, ceea ce denot o 

cre tere ampl a calit ii for 

 

vitez (detent ).

 

Proba de vitez este exprimat prin autenticitatea de tc 3,130, fa de tt 2,306, 

iar cea de pentasalt f r elan tc 4,637 fa de tt 2,306. Aceasta denot o cre tere a 

for ei de impulsie pe 50 m, cat i a for ei 

 

vitez in regim de rezisten .
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Tabelul nr. 5 

Autenticitatea test rii finale a rezultatelor puterii maxime in probele                           
platformei Miron Georgescu 

Grupa experiment 
Testare final 2000

 
(2 subiec i)

 
Grupa de control 

Testare final 2000

 
(8 subiec i)

 
Autenticitate  

p<0,05 

Nr.

 
crt.

 
Proba  

X m 

 

X m 

 

tc tt 

1. Proba D.J. [W] 1515 52,564 74,336

 

1267,81 16,09 45,53 4,496 2,306 
2. Proba de C.M.J. [W] 1553,5 5,632 7,964 1419,88 34,36 97,192 3,837 2,306 
3. Proba de S.J. [W] 1489 11,26 15,929

 

1432,25 11,26 77,895 3,563 2,306 

NOTA: X

 

- media aritmetic a grupei; m  - eroarea mediei; 

 

- abaterea standard; tc  t 

calculat; tt  t din tabel pt. P < 0,05. 

Constat m c intre testarea final a grupei experiment i a grupei de control 

(in care n = (n1 + n2 

 

2), deoarece num rul subiec ilor nu este egal) exist

 

o 

autenticitate semnificativ pozitiv . In probele de control cu referire la puterea 

maxim relevante sunt proba de DJ cu cel mai mare tc de 4,496 fa de tt 2,6, 

urmat de CMJ 

 

tc 3,837, fa de tt 2,306, ceea ce inseamn c acumul rile prin 

mijloacele axate pe biomecanica execu iilor din probele de control Platforma Miron 

Georgescu, conform calculelor, i-au atins scopul, mai ales la grupa experiment. 

Conceput in experimentul prealabil, testul biologic al F.C.C. scoate in 

eviden c exist o corela ie intre abordarea psihomotorie pe elan i performan . 

Grupa experiment Are valori ini iale pe elan de 145 b t i/minut cu abatere standard 

de 8,85 care, in compara ie cu grupa de control, cu o valoare de 163,5 b t i/minut 

i abatere standard de 7,73, duce prin calcul la un Tc de 2,60 fa de 2,571 T din 

tabel. Acela i aspect il intalnim la F.C.C. in momentul exploziv al s riturii in care 

la o medie de 206 b t i/minut cu 3,50 abatere standard la grupa experiment, fa de 

195,8 b t i/minut cu 3,86 abatere standard, avand Tc 3,35 fa de T tabel 2,571 la 

grupa de control, ceea ce scoate in eviden relevan a indicilor testa i. Valorile 

grupei de control sunt mai mari pe elan ini ial, 163 b t i/minut, deoarece gradul de 

emotivitate este mai crescut decat la grupa experiment, 145 b t i/minut.
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Argumentare cu referire la particularit ile tehnice ale elanului s riturii in 
lungime in competi iile  actuale (capitolul IV)

 
In scopul cre terii performan ei este util s propunem un model de diagram 

concret elaborat de noi pe baza unui studiu anterior.               

Figura 7 Diagrama unui model opera ional de preg tire a s ritorilor in lungime in ciclul anual i plurienal.

 

Exerci iile folosite in cadrul antrenamentului pentru elan trebuie schimbate in 

func ie de aceast schem in care factorul hot rator trebuie s fie calitatea execu iei 

i nu cantitatea repet rilor.

 

Argumentare grafic a folosirii principalelor exerci ii
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Figura 8 Volumul de efort inregistrat grafic proba de alergare tempo 85-90% i pliometrie lunile iunie  iulie 
 august 
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Figura 9 Volumul de efort inregistrat grafic proba de s rituri cu elan scurt, mediu i elan complet lunile iunie 
 iulie - august  

Concluzii  

In urma materialului studiat i a experimentului efectuat s-a ajuns la 

urm toarele concluzii:

  

1. In urma analiz rii cuno tin elor teoretice, s-a constatat c maximizarea 

capacit ii de efort nu este

 

posibil decat prin asimilarea unor cuno tin e i practici 

din domeniu, cu tehnici de varf ob inute prin investiga ii interdisciplinare din 

domeniul fiziologie, biochimie, biomecanic , fizic electronic , psihologie 

sportiv , farmacologie, matematic , astrologie, la care se adaug valorificarea 

rezultatelor in urma chestionarelor i observa iilor.

 

2. Ipoteza de lucru a fost confirmat prin rezultatele experimentului. 

Deosebirea intre rezultatele grupei experimentale i cele ale grupei de control 

reflectat

 

in structura probelor i normelor de control sunt oglindite in grafice 

paralel cu evaluarea performan elor maxime anuale exprimate cifric.

 

Probele de control i i justific selectarea in modul urm tor:

 

- proba de 30 m plat nu este elocvent , deoarece testeaz mai mult timpul 

de reac ie;

 

- proba de 50 m plat alergare start in picioare este adecvat lungimii i 

caracteristicii elanului la s ritura in lungime corespunzand totodat i efortului 

specific pe elan, pe o distan aproape identic de concurs;

 

- lungimea f r elan este proba de for 

 

vitez care scoate in eviden 

detenta dar nu este relevant deoarece nu intotdeauna valoarea rezultatului 

corespunde valorii performan ei;
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- testarea for 

 
vitez pe ambele picioare nu ine cont de structura motric 

a probei de lungime; 

- proba de control pentasalt f r elan se adreseaz calit ilor motrice 

combinate rezisten 

 

detent 

 

coordonare 

 

indemanare i este specific 

preg tirii i abord rii probei de lungime din punct de vedere pliometric;

 

- proba de control semigenuflexiuni cu haltera nu este concludent 

deoarece preg tirea cu haltere trebuie s fie folosit in mod individualizat (exemplu 

B. . folose te semig. pan la 150 kg, T.B. pan la 180 kg):

 

S-a concluzionat c normele trebuie fixate in func ie de nivelul performan

 

i inalt performan . 

3. In testarea indicatorilor capacit ilor i calit ilor psihomotrice pe 

platforma Miron Georgescu s-a constatat:  

- proba de 15 s rituri in unitate de timp este edificatoare deoarece se 

adreseaz calit ii combinate rezisten a 

 

detent , deci justific preg tirea pliometric 

prin s rituri inl n uite pentru dezvoltarea elasticit ii musculare in serie;

 

- proba de s ritur in adancime  cu extensie (D.J.) este relevant in ceea ce 

prive te folosirea pliometriei prin s ritur in adancime pentru dezvoltarea 

articula iei piciorului, a fusurilor musculare ale gambei, recrutarea fibrelor rapide 

(F.T.) i imbun t irea reflexului miotatic;

 

- proba de contrami care, unghi flexie 90? este o prob relevant in 

precontrac ia dinainte de b taie i desprinderea de pe prag;

 

- proba de s ritur din static flexie 90? (S.J.) este mai pu in relevant 

deoarece se adreseaz mai mult for ei izometrice i izotonice ob inut cu haltera;

 

- rezultatele probelor i normelor de control, precum i cele ale platformei 

M.G. se afl in concordan cu valorile rezultatelor in concurs, corespund 

palmaresului pe cei patru ani prin care se justific o stabilizare a platformei biologice 

maxime raportat la anii de preg tire i competi ie (mai ales ultimii doi ani); 
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- pe baza acestor constat ri, s riturile pliometrice au crescut in volum anual 

cu 49% in final fa de ini ial, lucru reflectat pozitiv in performan .

 
4. In urma test rii frecven ei contrac iei cardiace  (frecven a contrac iilor 

cardiace) se concluzioneaz c pe parcursul elanului i s riturii se ajunge la o 

deplin concordan cu preg tirea tehnico-fizic indelungat imbinat cu o 

stabilitate psihic de concurs adecvat , precum i o acomodare biologic la to i 

factorii (starea pistei, climat social, adaptarea rediurn, fus orar etc.) totul oglindit in 

starea de ajun , prestart , competi ie .

 

5. In baza analizei teoretice din capitolul III s-a constatat c din punct de 

vedere psihologic atle ii cu o indelungat experien i i formeaz o personalitate 

competitiv matur , termen propus de autor. 

6. In urma studierii rezultatelor intr-un sezon competi ional anual ajungem la 

concluzia c , de regul , spre finalul sezonului rezultatele scad in valoare, ceea ce 

denot o cre tere a stresului acumulat, fenomen numit pessum , in deplin 

concordan cu sc derea capacit ii de performan .

 

Abordarea preg tirii elanului conform cerin elor actuale ale performan ei la 

nivel mondial necesit un num r mare de repet ri ale elanului mediu i, mai ales, 

ale elanului complet urmat de desprindere sau s rituri complete pe tot parcursul 

anului pentru formarea stereotipului tehnic in condi ii de maxim efort in scopul de a 

nu exista gre eli tehnice i ezit ri in abordarea probei in marile competi ii. In urma 

calculului s-a constatat c au fost realizate elanuri medii cu 1,32% in final fat de 

ini ial, elanuri complete cu 2,32% final fa de ini ial.

 

Ca urmare a celor observate, rezultatele finale in urma acumul rii de putere 

maxim i corectare a metodicii de preg tire a elanului i s riturii, performan ele au 

evoluat in mod pozitiv la grupa experiment, media ini ial  8,20 m fa de media 

final 8,30 m, comparativ i grupa de control a evoluat, de la media ini ial de 7,18 

m la 7,32 media final , ceea ce ne scoate in eviden faptul c grupa experiment se 
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ridic la valoare de performan interna ional , iar grupa de control a r mas la o 

valoare medie a performan e, valoare necompetitiv pe plan interna ional.

 
7. S-a ajuns la concluzia c in competi iile cu deplasare peste mai multe 

fusuri orare este necesar sincronizarea preg tirii cu ritmul diurn al desf ur rii 

probei, adaptabilitate supravegheat de medic, psiholog, antrenor. 

 

8. In perioada de tranzi ie refacerea este un factor de baz de care trebuie s 

se in cont in alc tuirea programului nutri ional, somn in anumite condi ii i a unui 

antrenament psihologic bazat mai ales pe diagnoz , prognoz , psihoterapie.

 

9. Studiind evolu ia rezultatelor este necesar o prognoz a performan elor in 

competi ie in func ie de obiectivele propuse in planificarea atingerii formei sportive 

argumentat de corela iile care exist in urma experimentului intre proba de control 

alergare start picioare i lungime de pe loc (Bogdan ru - 0,442; Tudor Bogdan - 

0,509), reprezentand o evolu ie calitativ fa de valorile ini iale. Acela i aspect il 

intalnim i in ceea ce prive te cre terea puterii maxime de la 1.437 Wa i la 1.549,00

 

Wa i la Bogdan ru i de la 1463 Wa i ini ial, la 1.563 Wa i final la Tudor 

Bogdan, ceea ce corespunde performan ei de 8,00 m ini ial, 8,30 m final Bogdan 

ru i 8,25 m final Tudor Bogdan, inregistrandu-se coeficien i de corela ie de 

0,944 la primul i 0,726 la al doilea, ceea ce confirm c valoarea cifric a 

performan ei

 

depinde de preg tirea specific probei de lungime prin acumulare de 

putere maxim , confirmat i prin autenticitatea pozitiv a rezultatelor ob inute pe 

parcursul experimentului.  

10. O concluzie de baz este c experimentul a dovedit c aplicand cu 

stricte e un model de preg tire individualizat din punct de vedere al volumului i al 

intensit ii, dar cu o linie metodic comun , rezultatele demonstreaz cifric 

afirmarea pe plan interna ional a celor doi subiec i.
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Recomand ri practico-metodice 

Pentru evaluarea fidel

 
a rezultatelor ob inute se fac urm toarele recomand ri:

 
1. S se foloseasc cele mai concludente probe de control (50 m plat alergare 

start picioare, lungime f r elan, pentasalt f r elan) care sunt relevante din punct 

de vedere al cerin elor metodice i tehnice ale probei. 

2. Normele de control s fie stabilite in func ie de nivelul de performan la 

care se lucreaz .

 

3. Utilizarea programelor de antrenament care s cuprind la nivel de inalt 

performan un volum crescut cu aproape 50 % in ceea ce prive te num rul de repet ri 

a s riturilor inl n uite, in scopul de a cre te randamentul intindere 

 

relaxare a 

musculaturii gambelor, adaptate mai ales la calitatea pistelor de elan din material 

sintetic. Este indicat pista cu elasticitate intermediar , care favorizeaz viteza.

 

4. Folosirea in preg tire metoda pliometric a s riturii in adancime i 

extensie (D.J.) in scopul dezvolt rii articula iilor, recrut rii fibrelor rapide (F.T.) i 

imbun t irea reflexului miotatic.

 

5. Folosirea metodei pliometrice prin executarea de contrami care (flexie 90? i 

s ritur ) pentru preg tirea momentului precontrac ie i desprindere de pe prag.

 

6. Dezvoltarea detentei prin folosirea ra ional i adecvat a metodei 

pliometrice completat cu metoda oc i stimulare. 

 

7. Se propune pe baza constat rilor pe parcursul experimentului i studierii 

literaturii de specialitate urm toarea defini ie a detentei: 

Detenta este o calitate psihomotorie in regim de coordonare care 

favorizeaz prin folosirea unei anumite cantit i de energie

 

elastic un lucru 

mecanic exploziv, controlat intr-un proces de impulsie pe sol ducand la o 

desprindere rapid pe o traiectorie dat de o optimal in l ime, pe o durat 

determinat in aer . (defini ie propus de autor) 

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

deoarece reprezint gestul tehnic complet al s riturii in concurs . 
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9. In competi iile cu deplasare peste mai multe fusuri orare s se in cont de 

adaptarea in func ie de particularit ile individuale ale atletului (capacitate motric , 

reac ie fiziologic i psihologic ).

 

10. O prognoz eficace a performan elor prin formarea unor normograme 

stabilite de antrenor, medic, psiholog in scopul conserv rii energiei psihice pe 

parcursul unui an sau a unui ciclu multianual. 

11. Elaborarea modelului de preg tire de antrenament preconizat, adaptat 

cerin elor psihologice ale probei.

 

12. In planificarea i analiza rezultatelor, antrenorii s alc tuiasc un grafic 

care s oglindeasc , pe lang dinamica efortului planificat pe parcursul anului 

competi ional, i s prognozeze o curb a stresului. 

13. Utilizarea unui model de diagram in cinci trepte i orientarea pe 

diagrama modelului opera ional pentru a realiza corelarea preg tirii psihomotrice 

cu modelul de concurs. 

14. Se propune urm toarea formul pentru ob inerea performan elor maxime: 

 

PERFORMAN MAXIM = APTITUDINE +

 

+ (CAPACITATE DOBANDIT

 

x MOTIVA IE) - OBOSEAL

  

15. Se recomand ca metoda refacerii i nutri ionalului s devin factor 

principal de antrenament i concurs in planificarea plurienal .

  

Ca not definitorie, in final, se recomand ca atletul s acorde o prioritate 

deosebit in formarea experien ei competi ionale, pe baza corel rii 

corespunz toare a tuturor factorilor studia i in lucrare, interesa i in ob inerea 

randamentului competi ional optim.
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REZUMAT  

Cercet rile sunt destinate problemei perfec ion rii procesului de antrenament 

a s ritorilor in lungime de inalt performan .

 

Principiul obiectiv al preg tirii este atingerea unui inalt nivel al performan ei 

la un anumit moment pe baza unei evolu ii corecte a formei sportive care nu poate 

fi realizat decat printr-un grad inalt de preg tire i o stare psihologic optim 

educat prin prisma experien ei competi ionale.

 

Analiza teoretic i generalizarea practicii inaintate ob inute din studierea 

literaturii de specialitate referitoare la preg tirea s ritorilor in lungime de inalt 

performan a demonstrat c acest aspect al preg tirii nu este suficient tratat.

 

In acest sens s-a recurs la metodele cercet rii care au scos in eviden 

necesitatea unui experiment prealabil pe baza c ruia s-a constatat c dezvoltarea 

puterii maxime prin exerci ii de pliometrie mai ales s rituri multiple inl n uite din 

semigenuflexiuni, precum i s rituri in adancime cu extensie  dezvolt calitatea 

for -vitez precum i for a elastic muscular in serie necesar momentului 

precontrac ie 

 

b taie  impulsie. 

Testarea biologic a frecven ei contrac iei cardiace stabile te 

comportamentul psihomotor i pe elan in timpul s riturii.

 

In acest scop s-a propus i experimentat un nou model de preg tire pe baza 

analizei rezultatelor din experimentul prealabil. Rezultatele ob inute au confirmat 

prin calcule statistice c modelul propus a atins scopul mai ales prin performan ele 

ob inute in proba de lungime la care a contribuit i experien a acumulat in 

competi ii. Rezultatele cercet rilor pot fi utilizate in procesul de antrenament 

sportiv in calitate de recomand ri practice pentru atle ii de performan care 

preg tesc concursurile de anvergur .

 

Cuvinte cheie: 

Pliometrie, elasticitate muscular , precontrac ie, contrami care cu s ritur in adancime 

cu extensie, for -vitez , for exploziv , tehnica elanului, s ritur in lungime.
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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 a right 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 I 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, especially through multiple 

jumps with extension develops the quality strength-speed as well as the serial 

muscular strength needed for the precontraction moment-beat-impulse. 

The testing of the frequency of the heartbeat sets the psihomotric behavior 

during the speed-run and the jump. To this aim I have suggested and experimented 

/tested a new training model based on the analysis of the results obtained previously. 

The results I have obtained confirm, by means of statistics, that this model proved 

appropriate, especially due to the results obtained in the long jump. The good 

performance in this area is 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. 


