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INTRODUCERE 

Una dintre cele mai complexe probe atletice este săritura în lungime cu elan 

ce implică toate abilitățile motrice și psihomotrice și care din punct de vedere al 

mișcări, descrie o acțiune aciclică în care secvența mișcărilor nu se repetă, are un 
început și un sfârșit (Gevat et al., 2007). Modelul cinematic al săriturii în lungime 

constă din patru unități structurale interdependente: elan; bătaie; zbor și aterizare.  

Ca urmare a analizei rezultatelor pe plan național, ultimii ani scot la iveala 

faptul că performanța în săritura în lungime cu elan suferă o curbă descendentă 

iar pregătirea sportivilor săritori în lungime nu mai este de actualitate, de aceea 

consider oportună și de importanță direcția de cercetare propusă, și anume aceea 
de optimizare a performanței sportive în proba de lungime prin individualizarea 

patternului pregătirii de forța specifică. 

Activitatea în domeniul antrenamentului sportiv și experiența acumulată de-

a lungul timpului ca antrenor în loturile Naționale ale României de Atletism mi-

au creat pârghiile necesare pentru a contribui la dezvoltarea și optimizarea 

performanței sportive prin analiza și evaluarea metodelor de pregătire a forței 
specifice săritorilor în lungime, folosind metode și mijloace cât mai eficiente.  

Scopul acestei cercetări este de a identifica factorii care contribuie la 

dezvoltarea abilităților de forță și putere cu efect asupra performanței sportive în 

proba de săritură în lungime și de a oferi linii directoare de formare a unui model 

de dezvoltare a forței specifice a săritorilor. 

Comportamentul motric al sportivilor de performanță, manifestat în 
antrenament și în competiție, poate fi optimizat prin stabilirea unui protocol de 

intervenție ameliorativă individualizat. 

Cercetarea privind optimizarea performanței în proba de lungime, prin 

aplicarea unor noi structuri și metode de acționare asupra pregătirii individualizate 

și specifice săritorilor în lungime poate avea o contribuție pozitivă în evoluția 

performanțelor pe plan național unde, cu toate că de-a lungul timpului ne-am 
remarcat prin rezultate notabile, în ultimii ani s-a constatat o stagnare a nivelului 

de performanță a săritorilor români. Studiul propune o nouă orientare în procesul 

de optimizare a pregătirii atleților săritori printr-un program de pregătire adecvat 

cerințelor competiționale la nivel de performanță, abordând mai mulți factori ai 

antrenamentului în vederea obținerii rezultatului optim. 

Consider că rezultatele acestei cercetări pot aduce contribuții importante în 
plan aplicativ prin conținuturile planurilor de antrenament implementate în 

pregătirea sportivilor incluși în cercetare, concepute individual în funcție de 

rezultatele obținute la probele de control și la investigațiile realizate cu ajutorul 

instrumentelor de cercetare ale laboratorului CCPU. 
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PARTEA I. FUNDAMENTAREA CONCEPTUALĂ, TEORETICĂ ȘI 

METODOLOGICĂ A TEMEI DE CERCETARE 

CAPITOLUL 1 CARACTERISTICILE TEHNICE ȘI CINEMATICE 

ALE SĂRITURII ÎN LUNGIME 

Caracteristicile tehnice ale probei 

Săritura în lungime cu elan este una dintre disciplinele atletice care necesită 

atât abilități de forță și viteză, cât și tehnici specifice pentru a obține performanțe 

înalte. Este important să menționăm că aceastea pot varia în funcție de tehnica și 

de stilul de abordare. Cu toate acestea, în general, săritura în lungime cu elan poate 

fi împărțită în patru faze distincte: faza de elan, faza de bătaie, faza de zbor și faza 

de aterizare. 
Prima fază, cunoscută sub numele de faza de elan, este esențială pentru 

generarea vitezei și a impulsului inițial necesar pentru săritură (Mihăilescu, 2010; 

Hay, 2009). În această fază, sportivul își folosește forța musculară și tehnica de 

alergare pentru a obține o viteză optimă înainte de a sări. 

Faza de bătaie în săritura în lungime cu elan reprezintă momentul în care 

sportivul își finalizează elanul și își transferă impulsul inițial către săritură. 
Această fază este caracterizată de un efort exploziv al piciorului de bătaie înainte 

de a părăsi solul (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). 

După faza de bătaie, urmează faza de zbor, în care sportivul părăsește solul 

și începe să planeze în aer (Dapena, 2000). În această fază, sportivul își menține 

poziția și echilibrul, încercând să profite la maximum de impulsul inițial generat 

în faza de elan. 
Ultima fază a săriturii în lungime cu elan este faza de aterizare (Bartlett, 

2014). Această fază este crucială pentru a asigura o săritură validă și pentru a 

preveni accidentările. Sportivul trebuie să își coordoneze mișcările pentru a 

asigura o aterizare corectă și stabilă, într-o zonă predeterminată. 

 

Caracteristicile cinematice 

Lungimea totală a săriturii în lungime de la desprindere până la aterizare 

are trei părți marcate de traiectoria centrului corpului: lungimea de reflexie face 

5,1% din lungimea totală a saltului; lungimea zborului - face aproximativ 90% 

din lungimea totală a saltului; lungimea de aterizare 4,9%- distanța de la proiecția 

verticală a centrului de greutate al corpului și amprenta călcâiului în nisip în 

momentul primului contact cu solul (Idrizović, 2010). 
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CAPITOLUL 2 METODA PLIOMETRICĂ ȘI METODA 

ELECTROSTIMULĂRII, PARTICULARITĂȚI ÎN 

ANTRENAMENTUL SĂRITOARELOR ÎN LUNGIME 

Particularitățile de utilizare a metodei pliometrice 

Antrenamentul pliometric este o metodă specifică folosită pentru 
dezvoltarea forței explozive, iar literatura de specialitate sugerează această 

metodă ca fiind o modalitate de creștere a performanțelor sportivilor în probele 

care implică forță explozivă. Utilizarea exercițiilor pliometrice în antrenamentul 

atletic este esențială, fiind o parte importantă în programele de pregătire fizică. 

Deoarece aceste probe necesită o combinație a calităților motrice viteză-forță, 

metoda pliometrică a devenit un mijloc facil pentru dezvoltarea forței explozive a 
piciorului de bătaie, folosit cu predilecție în probele de sărituri în lungime cu elan 

și triplusalt. 

 

Particularitățile de utilizare a metodei electrostimulării 

În stimularea nervilor motori (EMS) în timpul activității voluntare, 

comanda pentru efortul muscular vine de la creier, care trimite o comandă fibrelor 
nervoase sub forma unui semnal electric. Acest semnal este apoi transmis fibrelor 

musculare, care se contractă. Principiul electrostimulării reproduce cu exactitate 

procesul observat în timpul unei contracții voluntare. Stimulatorul trimite un 

impuls de curent electric către fibrele nervoase, excitându-le (Wahl et al., 2014). 

 

 
Figura nr. 1 Schema excitației electrice a unui mușchi cu Compex SP8 

Programele de electrostimulare utilizate au fost folosite pentru dezvoltarea 

forței explozive la nivelul membrelor inferioare, cu poziționarea electrozilor la 

nivelul coapselor pe capetele de inserție ale mușchilor, efortul muscular în timpul 

antrenamentelor fiind unul dinamic orientat pe specificul probei de săritură în 

lungime.  
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PARTEA II. CERCETĂRI PRIVIND NIVELUL APTITUDINILOR 

FAVORIZANTE REALIZĂRII PERFORMANȚEI ȘI POSIBILITĂȚI DE 

OPTIMIZARE A ACESTORA ÎN ANTRENAMENT 

CAPITOLUL 3 DESIGNUL GENERAL AL CERCETĂRII 

Scopul cercetării este de a identifica nivelul factorilor 
favorizanți/determinanți ai performanței sportive la săritura în lungime și de a 

optimiza nivelul acesteia prin conținutul și individualizarea pregătirii de forță 

specifică. 

Obiectivele generale 

- O1- stabilirea instrumentelor de măsurare și apreciere obiectivă a 

parametrilor de viteză și forță, specifici execuției săriturii în 
lungime; 

- O2- elaborarea unui protocol de evaluare a nivelului individual al 

comportamentului motric al sportivilor specializați în proba de 

lungime; 

- O3- identificarea carențelor ce se manifestă la junioarele de 

categoria a doua la nivelul pregătire de forță/viteză specifică; 
- O4- elaborarea conținutului intervenției metodologice pentru 

optimizarea nivelului performanței în probă. 

 

Metodele și instrumentele de cercetare utilizate  

În cadrul acestui studiu metodele de cercetare folosite au fost: metoda 

studiului bibliografic, metoda observației, metoda măsurării și aprecierii, metoda 
statistico-matematică. 

Instrumentele folosite în această cercetare au vizat determinarea valorilor 

aptitudinilor motrice specifice și conceperea unor programe de antrenament 

specifice săritorilor în lungime. Acestea au fost: 

- Sistemul optic de analiză a mișcării – „Opto Jump Next” folosit pentru 

determinarea valorilor detentei și a timpului de zbor aferent săriturii al săritoarelor 
în lungime; 

- Sistemul de analiză a performanței GykoRePower având ca principal 

obiectiv determinarea pragului optim de dezvoltare a forței explozive și a 

încărcăturii optime pentru dezvoltarea acesteia, și alcătuirea profilului muscular 

și determinarea puterii maximale pentru o repetiție a săritoarelor în lungime; 

- Sistemul de cronometrare Witty pentru măsurarea vitezei de deplasare pe 
elan; 

- Aparatul de electrostimulare Compex SP8 folosit ca mijloc de 

îmbunătățire a forței explozive a membrelor inferioare; 

- Lăzi gimnastică de diferite dimensiuni folosite în scopul executării 

săriturilor în adâncime și a desprinderilor de pe piciorul de bătaie. 
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Organizarea și desfășurarea cercetării 

În cadrul acestei cercetări, au fost incluși în totalitate 46 de atleți, 38 subiecți 

sex feminin și 8 de sex masculin, specializați în săritura în lungime. Cercetarea a 
cuprins trei studii și anume: 

-Studiul privind nivelul vitezei specifice al săritorilor în lungime efectuat pe 

durata C.N. U20 aer liber de sex feminin și masculin;  

-Studiul constatativ asupra săritoarelor de nivel național din România 

efectuat pe durata C.N de sală și C.N. în aer liber categoria de vârstă U16 și U 18, 

unde au fost observate și analizate performanțele a 15 sportive. Subiecții implicați 
în această etapă au fost selectați pe baza participării lor active în competițiile 

naționale, și pe baza nivelului lor de performanță notabil la nivel național în 

domeniul săriturilor în lungime; 

-În cadrul studiului experimental ulterior, au fost incluse 15 atlete junioare 

cu vârste cuprinse între 16 și 18 ani, legitimate la L.P.S Brașov acestea 

reprezentând grupa de sportive pregătite de autorul cercetării, participante la 
competiții naționale și județene. 

 

Locurile de desfășurare ale cercetării 

Primul studiu s-a desfășurat pe pista Stadionului ”Nicolae Dobrin” din Pitești 

în perioada 29-31.07.2021, al doilea studiu s-a desfășurat în două etape, prima 

etapă în sala de atletism F.R.A. București în perioada 4-5.02.2023, iar a doua etapă 
s-a efectuat în data de 3-4.06.2023 pe stadionul ”Lia Manoliu” din București, 

ultimul studiu, cel experimental ,a fost efectuat în trei etape: prima etapă ,cea 

inițială, în data de 3.02.2023 la Brașov la Campionatul Județean U16 și U18, a 

doua etapă (testarea intermediară) a avut loc în data de 10.04.2023 la Brașov, pe 

Stadionul Liceului cu Program Sportiv Brașov, și ultima etapă a avut loc pe 

Stadionul din Sf. Gheorghe, Covasna, la Campionatul Județean U16-U18 în data 
de 2.06.2023. 
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CAPITOLUL 4 STUDIUL 1 - DETERMINAREA NIVELULUI UNOR 

PARAMETRI AI PREGĂTIRII FIZICE SPECIFICE A SĂRITORILOR 

ÎN LUNGIME, JUNIORI, DIN ROMÂNIA 

 

Scopul acestui studiu a fost de a prezenta date despre săritorii în lungime 

categoria de vârsta U20 și de a identifica caracteristicile esențiale ale vitezei pe 

ultimii 10 m și mai specific pe ultimii trei pași de elan. De asemenea, s-a urmărit 

dacă viteza pe ultima parte a elanului poate influența performanța sportivă 

obținută în concurs. 

Subiecții cercetării 

Prezentul studiu s-a desfășurat pe un număr de 16 sportivi (8 la masculin și 8 

la feminin) categoria de vârstă U20, cu vârste cuprinse între 16-19 ani finaliști la 

C.N. U20. 

Investigarea nivelului vitezei și a structurii pașilor pe ultimii 10m de elan 

feminin și masculin 

Toate concurentele au prezentat o creștere a vitezei de la pasul 1 la pasul 5 
cu tendința de a obține viteza maximă pe ultimul pas, cu o accelerare constantă și 

o ușoară decelerare pe pasul 4, aspect normal dacă luăm în calcul structura 

ultimilor trei pași. S-a constata la nivelul săritoarelor un pattern al manifestării 

vitezei strâns legat de structura ultimilor trei pași. 

Studiul efectuat de Panoutsakopoulos, V., & Kollias, I. (2007), la European 

Cup 1st League-Group B Event, desfășurat în Thessaloniki, Greece, pe 18 Iunie 
2006 , raportează înregistrări similare ale vitezei orizontale în competiție. 

În proba masculină analizând comportamentul de viteză pe ultimii 10m 

pentru toți concurenții, observăm că nu este păstrată relația cu structura ultimilor 

trei pași specifică săriturii în lungime.  

Identificarea corelațiilor liniare dintre parametrii nivelului vitezei specifice 

– feminin și masculin 

Corelațiile liniare între viteza orizontală la desprindere și cea mai bună 

performanță au fost determinate pentru a observa influența vitezei orizontale la 

desprindere asupra performanței sportive. 

Corelațiile între viteza orizontală și cea mai bună performanță sunt din 

punct de vedere statistic semnificative, r = 0.748, n = 8, p = 0.033, putând afirma 

că o viteză orizontală mai mare la desprindere asigură obținerea unei performanțe 
mai bune. Studiul efectuat de Panoutsakopoulos, V., & Kollias, I. (2007), la 

European Cup 1st League-Group B Event, desfășurat în Thessaloniki, Greece la 

aceiași categorie de vârstă, a înregistrat o puternică corelație (r= .94, p= .001) între 

viteza orizontală și cea mai bună performanță. 

Nu s-au găsit corelații semnificative între viteza orizontală la desprindere 
și cea mai bună performanță, r = 0.004, n = 8, p = 0.992.  
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CAPITOLUL 5 STUDIUL 2 - CARACTERISTICILE SĂRITOARELOR 

ÎN LUNGIME PARTICIPANTE LA CN U16-U18 

Scopul cercetării  

Scopul cercetării este de a identifica carențele ce se manifestă la 

participantele la Campionatele Naționale Under 16-18 (C.N. U16-18) indoor la 
nivelul capacitații de viteză, forță specifică și performanță în concurs. 

Obiectivele cercetării 

- O1-Identificarea nivelului parametrilor de viteză specifică manifestați în 

competiție. 

- O2- Identificarea nivelului parametrilor de forță specifică manifestați în 

competiție. 
- O3- Monitorizarea rezultatelor în concursurile Indoor și Outdoor. 

- O4- Determinarea carențelor ce se manifestă din perspectiva parametrilor 

determinați la această categorie de săritoare. 

Metodele, tehnicile și instrumentele de cercetare 

Au fost selectate pentru realizarea acestui studiu trei aparate de evaluare a 

aptitudinilor motrice și anume:  
- Sistemul optic de analiză a mișcării – „Opto Jump Next” folosit pentru 

determinarea valorilor detentei săritoarelor în lungime; 

- Sistemul de analiza a performanței GykoRePower având ca principal obiectiv 

alcătuirea profilului muscular și determinarea puterii maximale pentru o repetiție 

a săritoarelor în lungime; 

- Sistemul de cronometrare Witty pentru măsurarea vitezei de deplasare pe elan. 
Organizarea și desfășurarea cercetării 

Studiul s-a desfășurat în două etape, pe un număr de 15 atlete, în condiții 

similare pentru toți subiecții, prima etapă de la Campionatul Național de Atletism 

în sală, Februarie 2023, la București, sala de atletism F.R.A., și etapa a doua la 

Campionatul Național de Atletism Feminin în Aer Liber Iunie 2023, București , 

Stadion ”Lia Manoliu”. 
Caracteristicile motrice ale subiecților 

La analiza comparativă dintre rezultatele testării inițiale și celei finale la grupa 

C.N. U16-18 a mediilor parametrilor înregistrați nu se observă diferențe 

semnificative între cele două testări. 

Identificarea corelațiilor liniare ce se stabilesc între parametrii capacității 

motrice specifice măsurați și performanța în probă 

Atât la testarea inițială cât și la cea finală rezultatele statistice indică faptul 

că la nivelul grupei C.N. U16-18 există corelații liniare între performanța în probă 

și viteza pe ultimii 10m de elan, sugerând dobândirea vitezei optime pe elan. Între 

celelalte variabile corelațiile sunt nesemnificative statistic, și ce este de remarcat 

este faptul că absența corelațiilor între parametrii de forță și performanța obținută 
în probă poate indica o slabă pregătire a săritoarelor în ceea ce privește forța 

explozivă.  
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CAPITOLUL 6 STUDIUL 3 CERCETĂRI EXPERIMENTALE PRIVIND 

ÎMBUNĂTĂȚIREA METODOLOGIEI DE DEZVOLTARE A FORȚEI 

EXPLOZIVE LA SĂRITOARELE ÎN LUNGIME 

Scopul cercetării 

Această cercetare are ca scop investigarea efectelor combinării metodelor 

pliometrice și de electrostimulare în antrenamentul specific pentru dezvoltarea 

puterii musculaturii membrelor inferioare la săritoarele de lungime cu vârsta de 

16-18 ani. 

Ipoteza cercetării 

Combinarea metodei pliometrice cu electrostimularea neuromusculară, în 
antrenamentele de pregătire fizică specifică pentru dezvoltarea vitezei, forței și a 

forței explozive a membrelor inferioare la junioarele care practică proba de 

săritură în lungime, determină creșterea nivelului parametrilor motrici specifici 

probei și performanța în probă. 

Obiectivele cercetării 

Obiectivele studiului experimental sunt următoarele: 
1. Testarea mijloacelor de antrenament utilizate în metoda pliometriei pentru 

optimizarea/îmbunătățirea unor parametri de putere/forță explozivă determinanți 

în săritura în lungime.  

2. Stabilirea particularităților de combinare a pliometriei cu electrostimularea 

în antrenamentul grupei experiment. 

3. Identificarea ratei de îmbunătățire a parametrilor vizați în vederea stabilirii 
unei metodologii de antrenament, ce va fi implementată la grupa experiment.  

4. Validarea metodologiei de antrenament utilizată la grupa experiment prin 

rezultatele finale ale experimentului 

Metodele și instrumentele de cercetare 

Instrumentele și metodele folosite în studiul experimental au fost identice 

cu cele din Studiul 2 al cercetării. 
Organizarea și desfășurarea cercetării 

Cercetarea s-a realizat cu respectarea cutumelor cercetării științifice și 

legislația în vigoare. Am organizat activitățile pentru verificarea ipotezelor și 

realizarea obiectivelor de cercetare astfel: 

1. Selectarea bazelor sportive și obținerea aprobărilor de colaborare Sală 

Atletism Metrom Brașov, stadion Atletism Sf. Gheorghe și stadion L.P.S. Brașov; 
2. Desfășurarea testării inițiale a avut loc în Februarie 2023, la categoriile de 

vârstă juniori II și III pentru grupa de experiment formată din elevele Liceului  cu 

Program Sportiv Brașov promovate în clasa a IX-a la secția de atletism a liceului, 

scopul fiind acela de a analiza diferențele între parametrii înregistrați în cadrul 

acestei cercetări.  
3. Cumularea înregistrărilor inițiale pentru evaluarea pregătirii fizice 

specifice săritorilor în lungime (februarie 2023) și evaluarea și interpretarea 
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parametrilor fizici si de performanță în vederea comparări datelor obținute cu cele 

de la testarea finală (iunie 2023); 

4. Construirea programelor de pregătire fizică specifică, stabilirea 
mijloacelor folosite și a aparaturii necesare antrenamentului pliometric pentru 

grupa experiment și stabilirea metodologiei de implementare a acestora în cadrul 

procesului de antrenament sportiv specific; 

5. Aplicarea Programelor de instruire propuse în anul 2022-2023 s-a realizat 

astfel: 

a) În Martie 2023 perioada sezonului de pregătire, implementarea 
programelor de pregătire și susținerea necesității acestor programe privind 

optimizarea pregătirii specifice de forță-viteză pentru grupa de experiment; 

b) În Aprilie 2023 a avut loc testarea intermediară pentru grupa experiment 

pentru a evalua eficiența programelor propuse și pentru a interveni în cazul 

în care acest lucru o cere; 

6. Cumularea înregistrărilor testării finale pentru evaluarea pregătirii fizice 
specifice de forță ( Iunie 2023); 

7. Prelucrarea, compararea și analizarea datelor obținute; 

8. Formularea concluziilor și a recomandărilor. 

Locațiile în care s-a desfășurat cercetarea 

Testarea inițială s-a efectuat în data de 3.02.2023 la Brașov, la Campionatul 

Județean U18, U16 în colaborare cu Centrul de Cercetare Pentru Performanță 
Umană, Universitatea din Pitești, Asociația Județeană de Atletism Brașov, unde 

au fost efectuate înregistrările vitezei pe ultimii 10m de elan cu sistemul electronic 

de cronometrare wireless „Witty”, determinarea detentei cu sistemul Opto Jump 

Next,  alcătuirea profilului muscular cu sistemul GykoRePower și performanța 

oficială obținută în competiție. Testarea intermediară a avut loc la stadionul L.P.S. 

Brașov în 10 Aprilie 2023 cu retestarea parametrilor vizați și înregistrarea 
performanței obținute în probă. Testarea finală s-a efectuat în data de 2.06.2023 

la Sf. Gheorghe, Covasna la Campionatul Județean U16, U18, unde s-au 

înregistrat cu aceeași aparatură valorile vitezei pe elan, detenta, profilul muscular 

și performanța obținută în competiție. Subiecții supuși cercetării experimentale au 

participat la pregătire în Brașov pe stadionul L.P.S. Brașov și la C.S.N. Poiana 

Brașov. 
Caracteristicile motrice ale subiecților grupei experiment testare inițială 

Parametrii investigați în cercetarea de bază au fost viteza orizontală pe 

ultimii 10m de elan, detenta și timpul de zbor, profilul muscular ce a cuprins o 

repetare maximală (1RM) pentru o genuflexiune și sarcina optimă cât și 

performanța înregistrată în competiție.  
Particularitățile metodologiei de antrenament la grupa de experiment 

Între Testarea inițială și Testarea finală s-a aplicat un program de pregătire 

bazat pe mijloace specifice de pregătire a săritorilor în lungime pentru sezonul 

2022-2023, pe o perioadă de 12 săptămâni (30 februarie-19 mai). Mijloacele de 

acționare au fost introduse în etapa pregătitoare cu o ritmicitate de 3 ori pe 
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săptămână, iar antrenamentul specific a fost planificat în săptămânile 

experimentului în mod individualizat pentru fiecare subiect în parte, ținându-se 

cont de caracteristicile somato-funcționale ale fiecăruia, precum și de profilul 
muscular cu pragurile de efort elaborate de sistemul Gyko și de capacitățile de 

răspuns și de adaptabilitate la stimulii electrici E.M.S. Compex SP 8. 

Exercițiile de electrostimulare a musculaturii membrelor inferioare 

combinate cu metoda pliometrică au fost efectuate în perioada pregătitoare fiind 

introduse în ciclul săptămânal de antrenament în zilele de marți și vineri pentru a 

permite refacerea musculară a subiecților și a preveni eventualele accidentări, iar 
dozarea exercițiilor specifice a fost în concordanță cu cerințele metodei 

pliometrice. 

Tot în ciclul săptămânal de antrenament, în ziua de luni, au fost introduse 

exercițiile specifice de dezvoltare a forței explozive a membrelor inferioare prin 

metoda pliometrică. 

În conținutul pregătirii sportivelor din grupa experimentală propunem 
utilizarea în combinație a metodei pliometrice și electrostimulării, cu mijloace 

individualizate, pentru a maximiza transferul de forță realizat și prin alte metode 

la abilități sportive specifice probei puse în discuție.  

Conținutul pregătirii fizice–metode, mijloace, instrumente utilizate în 

pregătirea de forță-viteză și în evaluarea nivelului forței explozive 

Programul de pregătire propus pentru dezvoltarea forței explozive a 
membrelor inferioare a cuprins următoarele mijloace de acționare: 

- semigenuflexiuni cu desprindere cu încărcătură și prag de putere 

prestabilită de sistemul Gyko; 

- desprinderi de pe piciorul de bătaie de pe banca de gimnastica 30 cm cu 

electrostimulare wireless; 

- sărituri în adâncime 40cm cu contra mișcare cu electrostimulare 

wireless. 
 

Tabel nr. 1 Programul de pregătire cu Compex SP8 grupa experiment 6.03-8.04.2023 

Marți Desprinderi de pe 

pic. de bătaie 

Vineri Sărituri în 

adâncime 

Program forță explozivă 

Intensitate – 30 mA 

Program forță explozivă 

Intensitate – 45 mA 

 

Monitorizarea capacității de forță-viteză a subiecților pe parcursul 

cercetării 

În data de 10.04.2023 a avut loc testarea intermediară în cadrul grupei 

experimentale desfășurată în cadrul Liceului cu Program Sportiv Brașov, folosind 

aceleași tehnici de măsurare și evaluare ca la testarea inițială. Testarea 
intermediară a avut loc pe stadionul L.P.S. Brașov cu înregistrarea performanței 

în condiții similare de concurs, iar pentru ceilalți parametri testările au fost 

efectuate în sala de forță a L.P.S. Brașov cu aceleași instrumente de testare. 
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Regândirea și restructurarea pregătirii individualizate în funcție de 

valoarea rezultatelor monitorizării, de evoluția fiecărui subiect 

În baza rezultatelor obținute și investigate după testarea intermediară s-a 
ajuns la concluzia că trebuie intervenit asupra programului de pregătire pentru a 

mări rata progresului urmărit în cercetarea de față. În acest sens a fost modificat 

pragul intensității electrostimulării membrelor inferioare de la 30mA la 40mA în 

cazul desprinderilor de pe piciorul de bătaie, și de la 45mA la 55mA pentru 

săriturile în adâncime cu contra mișcare și pragul de dezvoltare a forței explozive 

pentru genoflexiunile cu desprindere și sarcina folosită.  
Caracteristicile subiecților cercetării la finalul experimentului 

Analiza comparativă a rezultatelor obținute la testarea inițială și finală de 

către grupa experimentală pune în evidență un progres pentru toți parametrii 

testați astfel că performanța în probă a înregistrat un progres de 36,467 cm față de 

testarea inițială, 1RM înregistrează un progres de 10,476 kg, sarcina optimă 

înregistrează un progres de 3,627 kg, detenta realizează un progres de 4,567 cm 
cu un progres a timpului de zbor de 0,03833 s, iar viteza pe ultimii 10 m de elan 

progresează cu 0,5234 s. Grupa este omogenă, cele mai bune rezultate 

înregistrându-se pentru performanța obținută în probă, 1RM și sarcina optimă. 

 

 
Figura nr. 2 Rezultate testare inițială și finală grupa de experiment 

Analiza efectuată cu testul t-Student dintre testarea inițială și finală la grupa 

experiment înregistrează diferențe semnificative statistic pentru p ˂0001. 

Argumente obiective privind eficiența metodologiei de pregătire utilizată 

la grupa de experiment 

Pentru a pune în evidență eficiența metodologiei de pregătire utilizată în 

experiment am întreprins două activități:  
a) Am continuat studiul constatativ înregistrând valorile parametrilor 

capacității motrice specifice măsurate la C.N. Outdoor U16-18, organizat la 

București în data de 5.06.2023, pentru cele 15 atlete care au participat la 

competiția Indoor din februarie 2023, comparându-le, pentru a constata dinamica 

valorilor acestora, rata de progres al fiecărei sportive și al grupului în general. 
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b) Am comparat rata de progres a sportivelor din studiu constatativ cu cea 

înregistrată la grupa experiment, ca grup și individual. 

 

 
Figura nr. 3 Grafic analiza comparativă a ratei de progres grupa C.N.U16-18 și grupa de 

experiment 

 
Figura nr. 4 Rezultate testare inițială și finală grupa control și experiment 
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CONCLUZII 

La finalul cercetării desfășurate putem formula următoarele concluzii: 

C1. Se confirmă prima ipoteză de cercetare. Rezultatele studiului 

constatativ relevă că sistemul probelor de evaluare, aparatele și instalațiile 

utilizate pentru măsurarea și aprecierea nivelului capacității motrice specifice a 
junioarelor care practică proba de săritură în lungime permit o evaluare obiectivă 

a parametrilor specifici acestuia. 

C2. Între parametrii măsurați și rezultatul în probă au fost identificate 

corelații liniare cu diferențe, la finalistele C.N.U.16-18 la competiția indoor, care 

nu se modifică în sezonul outdoor, ceea ce confirmă cea de a doua ipoteză de 

lucru. 
- performanța înregistrată în probă între testarea inițială și cea finală 

prezintă un regres de -18,8663 cm cu o rată de progres de -3,65%; 

- 1 RM între testarea inițială și cea finală înregistrează un progres de 

1,53367 kg cu o rată de progres de 2,25%; 

- sarcina optima prezintă un progres față de testarea inițială de 0,12 kg cu o 

rată de progres de 0,31%; 
- detenta înregistrează un progres față de testarea inițială de 0,007 cm cu o 

rată de progres de 0,02%; 

- timpul de zbor înregistrează un progres nesemnificativ față de testarea 

inițială de 0,000133 s cu o rată de progres de -0,02%; 

- viteza pe ultimii 10m înregistrează un regres față de testarea inițială -

0,4587 s cu o rată de progres de -0,11%. 
C3. Intervenția metodică ameliorativă propusă și experimentată s-a dovedit 

eficientă. Sportivele din grupa de experiment și-au îmbunătățit nivelul 

parametrilor de viteză, forță, forță explozivă și rezultatul în probă. Combinarea 

metodei pliometrice cu electrostimularea neuromotorie, operaționalizarea 

programului de pregătire pe modelul de proiectare elaborat cu respectarea 

principiului individualizării, este o alternativă metodică eficace. În sprijinul 
acestei concluzii, prin care se validează atât a doua cât și  cea de a treia ipoteză, 

aducem următoarele argumente: 

- performanța în probă a înregistrat un progres de 36,467 cm față de 

testarea inițială cu o rată de progres de 8,50%; 

- 1RM înregistrează un progres de 10,476 kg cu o rată de progres de 

18,07%; 

- sarcina optimă înregistrează un progres de 3,627 kg cu o rată de progres 

de 8,93%; 

- detenta realizează un progres de 4,567 cm cu o rată de progres de 

16,09% cu un progres a timpului de zbor de 0,03833 s cu o rată de 
progres de 7,39%; 

- viteza pe ultimii 10 m de elan progresează cu 0,5234 s cu o rată de 

progres de 6,79%.  
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CONTRIBUȚII PERSONALE 

1. Realizarea unui Pattern în Optimizarea Pregătirii Sportive a 

săritorilor în lungime 

- Una dintre principalele contribuții ale tezei a fost dezvoltarea unui 

pattern specific pentru optimizarea pregătirii sportive a săritorilor în 

lungime. Acest pattern, bazat pe combinarea metodei pliometrice cu 

electrostimulare, a demonstrat eficiență în îmbunătățirea performanței 
sportive. Prin analiza și aplicarea acestui pattern, antrenorii pot structura 

programele de pregătire astfel încât să maximizeze beneficiile ambelor 

metode. Optimizarea pregătirii prin acest pattern ajută la identificarea 

celor mai eficiente combinații de exerciții și tehnici, contribuind la o 

creștere semnificativă a forței musculare specifice. 

2. Inovația Utilizării Metodelor Combinate în Antrenamente Specifice 

ale Săritorilor în Lungime 

- Teza a adus o inovație importantă prin utilizarea combinată a metodei 

pliometrice și electrostimulării în cadrul antrenamentelor. Această 
abordare integrată nu a fost explorată extensiv anterior și a deschis noi 

perspective asupra modului în care tehnologiile moderne pot fi folosite 

în pregătirea sportivă. 

- Metoda pliometrică, cunoscută pentru capacitatea sa de a îmbunătăți 

puterea și explozivitatea musculară, a fost îmbunătățită prin adăugarea 

electrostimulării, care stimulează mușchii într-un mod diferit și 

complementar. Acest lucru a permis obținerea unor rezultate mai rapide 

în dobândirea câștigului de forță explozivă la nivelul membrelor 
inferioare. 

3. Redactarea și Eșalonarea Planului și Programului de Pregătire de 

Forță Specifică 

- Un alt aspect important al tezei a fost elaborarea detaliată a planului și 

programului de pregătire, cu accent pe structurarea sesiunilor de 

antrenament. Acest plan a fost bazat pe consultarea literaturii de 

specialitate și utilizarea unor instrumente de măsurare precise, menite să 

faciliteze obiectivizarea și evaluarea progreselor. 

- Prin redactarea clară și eșalonarea corespunzătoare a programului de 

pregătire, teza oferă un ghid practic și accesibil pentru antrenori și 

sportivi, asigurându-se că fiecare etapă a antrenamentului este bine 
planificată și monitorizată.  

Teza de doctorat contribuie semnificativ la domeniul pregătirii sportive prin 

introducerea unui nou pattern de optimizare a pregătirii specifice a săritorilor în 

lungime, inovarea utilizării metodelor combinate de dezvoltare a forței specifice 

și prin furnizarea unui plan detaliat de pregătire individualizat și specific bazat pe 

consultarea literaturii de specialitate și utilizarea instrumentelor de măsurare 
avansate.  
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