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INTRODUCERE

Una dintre cele mai complexe probe atletice este saritura in lungime cu elan
ce implica toate abilitatile motrice si psihomotrice si care din punct de vedere al
miscari, descrie o actiune aciclica in care secventa miscdrilor nu se repetd, are un
inceput si un sfarsit (Gevat et al., 2007). Modelul cinematic al sariturii in lungime
consta din patru unitati structurale interdependente: elan; bataie; zbor si aterizare.

Ca urmare a analizei rezultatelor pe plan national, ultimii ani scot la iveala
faptul ca performanta in saritura in lungime cu elan suferd o curba descendenta
iar pregatirea sportivilor saritori In lungime nu mai este de actualitate, de aceea
consider oportuna si de importanta directia de cercetare propusa, si anume aceea
de optimizare a performantei sportive in proba de lungime prin individualizarea
patternului pregatirii de forta specifica.

Activitatea in domeniul antrenamentului sportiv si experienta acumulatd de-
a lungul timpului ca antrenor in loturile Nationale ale Romaniei de Atletism mi-
au creat parghiile necesare pentru a contribui la dezvoltarea si optimizarea
performantei sportive prin analiza si evaluarea metodelor de pregétire a fortei
specifice saritorilor in lungime, folosind metode si mijloace cat mai eficiente.

Scopul acestei cercetdri este de a identifica factorii care contribuie la
dezvoltarea abilititilor de fortd si putere cu efect asupra performantei sportive in
proba de sariturad in lungime si de a oferi linii directoare de formare a unui model
de dezvoltare a fortei specifice a saritorilor.

Comportamentul motric al sportivilor de performantd, manifestat in
antrenament si In competitie, poate fi optimizat prin stabilirea unui protocol de
interventie ameliorativd individualizat.

Cercetarea privind optimizarea performantei in proba de lungime, prin
aplicarea unor noi structuri si metode de actionare asupra pregatirii individualizate
st specifice sdritorilor in lungime poate avea o contributie pozitivd in evolutia
performantelor pe plan national unde, cu toate ca de-a lungul timpului ne-am
remarcat prin rezultate notabile, in ultimii ani s-a constatat o stagnare a nivelului
de performanta a saritorilor romani. Studiul propune o noua orientare in procesul
de optimizare a pregatirii atletilor saritori printr-un program de pregatire adecvat
cerintelor competitionale la nivel de performanta, aborddnd mai multi factori ai
antrenamentului in vederea obtinerii rezultatului optim.

Consider cd rezultatele acestei cercetdri pot aduce contributii importante in
plan aplicativ prin continuturile planurilor de antrenament implementate in
pregatirea sportivilor inclusi in cercetare, concepute individual in functie de
rezultatele obtinute la probele de control si la investigatiile realizate cu ajutorul
instrumentelor de cercetare ale laboratorului CCPU.



PARTEA |. FUNDAMENTAREA CONCEPTUALA, TEORETICA SI
METODOLOGICA A TEMEI DE CERCETARE

CAPITOLUL1 CARACTERISTICILE TEHNICE SI CINEMATICE
ALE SARITURII iN LUNGIME

Caracteristicile tehnice ale probei

Saritura in lungime cu elan este una dintre disciplinele atletice care necesita
atat abilitati de forta si viteza, cat si tehnici specifice pentru a obtine performante
inalte. Este important s mentionam ca aceastea pot varia in functie de tehnica si
de stilul de abordare. Cu toate acestea, in general, saritura in lungime cu elan poate
fi impartita in patru faze distincte: faza de elan, faza de bataie, faza de zbor si faza
de aterizare.

Prima faza, cunoscuta sub numele de faza de elan, este esentiald pentru
generarea vitezei si a impulsului initial necesar pentru saritura (Mihailescu, 2010;
Hay, 2009). In aceastd fazi, sportivul isi foloseste forta musculara si tehnica de
alergare pentru a obtine o vitezd optima Tnainte de a sari.

Faza de bataie in sdritura in lungime cu elan reprezintd momentul in care
sportivul isi finalizeaza elanul si isi transferd impulsul initial catre saritura.
Aceastd faza este caracterizatd de un efort exploziv al piciorului de bataie inainte
de a parasi solul (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Dupa faza de bataie, urmeaza faza de zbor, in care sportivul paraseste solul
si incepe si planeze in aer (Dapena, 2000). In aceastd faza, sportivul isi mentine
pozitia si echilibrul, incercand sa profite la maximum de impulsul initial generat
in faza de elan.

Ultima faza a sariturii in lungime cu elan este faza de aterizare (Bartlett,
2014). Aceasta faza este cruciala pentru a asigura o sdriturd validd si pentru a
preveni accidentarile. Sportivul trebuie sa is1 coordoneze miscarile pentru a
asigura o aterizare corecta si stabild, intr-o zona predeterminata.

Caracteristicile cinematice

Lungimea totala a sariturii in lungime de la desprindere pana la aterizare
are trei parti marcate de traiectoria centrului corpului: lungimea de reflexie face
5,1% din lungimea totald a saltului; lungimea zborului - face aproximativ 90%
din lungimea totala a saltului; lungimea de aterizare 4,9%- distanta de la proiectia
verticala a centrului de greutate al corpului si amprenta calcaiului in nisip in
momentul primului contact cu solul (Idrizovi¢, 2010).



CAPITOLUL 2 METODA PLIOMETRICA SI METODA
ELECTROSTIMULARII, PARTICULARITATI iN
ANTRENAMENTUL SARITOARELOR iN LUNGIME

Particularititile de utilizare a metodei pliometrice

Antrenamentul pliometric este o metoda specificd folositda pentru
dezvoltarea fortei explozive, iar literatura de specialitate sugereaza aceasta
metoda ca fiind o modalitate de crestere a performantelor sportivilor in probele
care implica fortd exploziva. Utilizarea exercitiilor pliometrice n antrenamentul
atletic este esentiald, fiind o parte importanta in programele de pregatire fizica.
Deoarece aceste probe necesitd o combinatie a calitdtilor motrice viteza-forta,
metoda pliometrica a devenit un mijloc facil pentru dezvoltarea fortei explozive a
piciorului de bataie, folosit cu predilectie in probele de sarituri in lungime cu elan
si triplusalt.

Particularititile de utilizare a metodei electrostimularii

In stimularea nervilor motori (EMS) in timpul activititii voluntare,
comanda pentru efortul muscular vine de la creier, care trimite o comanda fibrelor
nervoase sub forma unui semnal electric. Acest semnal este apoi transmis fibrelor
musculare, care se contractd. Principiul electrostimulérii reproduce cu exactitate
procesul observat in timpul unei contractii voluntare. Stimulatorul trimite un
impuls de curent electric catre fibrele nervoase, excitindu-le (Wahl et al., 2014).
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Figura nr. 1 Schema excitatiei electrice a unui muschi cu Compex SP8

Programele de electrostimulare utilizate au fost folosite pentru dezvoltarea
fortei explozive la nivelul membrelor inferioare, cu pozitionarea electrozilor la
nivelul coapselor pe capetele de insertie ale muschilor, efortul muscular in timpul
antrenamentelor fiind unul dinamic orientat pe specificul probei de saritura in
lungime.



PARTEA Il. CERCETARI PRIVIND NIVELUL APTITUDINILOR
FAVORIZANTE REALIZARII PERFORMANTEI SI POSIBILITATI DE
OPTIMIZARE A ACESTORA iIN ANTRENAMENT

CAPITOLUL 3 DESIGNUL GENERAL AL CERCETARII

Scopul cercetarii  este de a identifica  nivelul factorilor
favorizanti/determinanti ai performantei sportive la sdritura in lungime si de a
optimiza nivelul acesteia prin continutul si individualizarea pregatirii de fortd
specifica.

Obiectivele generale

- Ol- stabilirea instrumentelor de masurare si apreciere obiectivd a
parametrilor de viteza si fortd, specifici executiei sdriturii in
lungime;

- O2- elaborarea unui protocol de evaluare a nivelului individual al
comportamentului motric al sportivilor specializati in proba de
lungime;

- O3- identificarea carentelor ce se manifestd la junioarele de
categoria a doua la nivelul pregatire de fortd/viteza specifica;

- O4- elaborarea continutului interventier metodologice pentru
optimizarea nivelului performantei in proba.

Metodele si instrumentele de cercetare utilizate

In cadrul acestui studiu metodele de cercetare folosite au fost: metoda
studiului bibliografic, metoda observatiei, metoda masurarii si aprecierii, metoda
statistico-matematica.

Instrumentele folosite in aceastd cercetare au vizat determinarea valorilor
aptitudinilor motrice specifice si conceperea unor programe de antrenament
specifice saritorilor in lungime. Acestea au fost:

- Sistemul optic de analizd a miscarii — ,,Opto Jump Next” folosit pentru
determinarea valorilor detentei si a timpului de zbor aferent sariturii al saritoarelor
in lungime;

- Sistemul de analizd a performantei GykoRePower avand ca principal
obiectiv determinarea pragului optim de dezvoltare a fortei explozive si a
incarcaturii optime pentru dezvoltarea acesteia, si alcatuirea profilului muscular
si determinarea puterii maximale pentru o repetitie a saritoarelor in lungime;

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

- Aparatul de electrostimulare Compex SP8 folosit ca mijloc de
imbunatatire a fortei explozive a membrelor inferioare;

- Lazi gimnastica de diferite dimensiuni folosite in scopul executarii
sariturilor Tn adancime si a desprinderilor de pe piciorul de bataie.



Organizarea i desfasurarea cercetarii

In cadrul acestei cercetiri, au fost inclusi in totalitate 46 de atleti, 38 subiecti
sex feminin si 8 de sex masculin, specializati in saritura in lungime. Cercetarea a
cuprins trei studii si anume:

-Studiul privind nivelul vitezei specifice al saritorilor in lungime efectuat pe
durata C.N. U20 aer liber de sex feminin si masculin;

-Studiul constatativ asupra saritoarelor de nivel national din Romaénia
efectuat pe durata C.N de sald s1 C.N. in aer liber categoria de varstda U16s1 U 18,
unde au fost observate si analizate performantele a 15 sportive. Subiectii implicati
in aceastd etapa au fost selectati pe baza participarii lor active in competitiile
nationale, si pe baza nivelului lor de performantad notabil la nivel national in
domeniul sariturilor in lungime;

-In cadrul studiului experimental ulterior, au fost incluse 15 atlete junioare
cu varste cuprinse intre 16 si 18 ani, legitimate la L.P.S Brasov acestea
reprezentand grupa de sportive pregatite de autorul cercetarii, participante la
competitii nationale si judetene.

Locurile de desfasurare ale cercetarii

Primul studiu s-a desfasurat pe pista Stadionului ”Nicolae Dobrin” din Pitesti
in perioada 29-31.07.2021, al doilea studiu s-a desfasurat in douad etape, prima
etapd in sala de atletism F.R.A. Bucuresti in perioada 4-5.02.2023, iara doua etapa
s-a efectuat in data de 3-4.06.2023 pe stadionul ”Lia Manoliu” din Bucuresti,
ultimul studiu, cel experimental ,a fost efectuat in trei etape: prima etapa ,cea
initiala, in data de 3.02.2023 la Brasov la Campionatul Judetean U16 si U18, a
doua etapa (testarea intermediard) a avut loc in data de 10.04.2023 la Brasov, pe
Stadionul Liceului cu Program Sportiv Brasov, si ultima etapa a avut loc pe
Stadionul din Sf. Gheorghe, Covasna, la Campionatul Judetean U16-U18 in data
de 2.06.2023.



CAPITOLUL 4 STUDIUL 1 - DETERMINAREA NIVELULUI UNOR
PARAMETRI AI PREGATIRII FIZICE SPECIFICE A SARITORILOR
iN LUNGIME, JUNIORI, DIN ROMANIA

Scopul acestui studiu a fost de a prezenta date despre saritorii in lungime
categoria de varsta U20 si de a identifica caracteristicile esentiale ale vitezei pe
ultimii 10 m si mai specific pe ultimii trei pasi de elan. De asemenea, s-a urmarit
dacad viteza pe ultima parte a elanului poate influenta performanta sportiva
obtinutd in concurs.

Subiectii cercetdirii

Prezentul studiu s-a desfasurat pe un numar de 16 sportivi (8 la masculin si 8
la feminin) categoria de varsta U20, cu varste cuprinse intre 16-19 ani finalisti la
C.N. U20.

Investigarea nivelului vitezei si a structurii pasilor pe ultimii 10m de elan
feminin si masculin

Toate concurentele au prezentat o crestere a vitezei de la pasul 1 la pasul 5
cu tendinta de a obtine viteza maxima pe ultimul pas, cu o accelerare constanta si
o usoara decelerare pe pasul 4, aspect normal daca ludam in calcul structura
ultimilor trei pasi. S-a constata la nivelul saritoarelor un pattern al manifestarii
vitezei strans legat de structura ultimilor trei pasi.

Studiul efectuat de Panoutsakopoulos, V., & Kollias, I. (2007), la European
Cup 1st League-Group B Event, desfasurat in Thessaloniki, Greece, pe 18 Iunie
2006 , raporteaza inregistrari similare ale vitezei orizontale in competitie.

In proba masculini analizind comportamentul de vitezi pe ultimii 10m
pentru toti concurentii, observam ca nu este pastratd relatia cu structura ultimilor
trei pasi specificd sariturii in lungime.

Identificarea corelatiilor liniare dintre parametrii nivelului vitezei specifice
— feminin si masculin
Corelatiile liniare intre viteza orizontald la desprindere si cea mai buna
performantd au fost determinate pentru a observa influenta vitezei orizontale la
desprindere asupra performantei sportive.

Corelatiile intre viteza orizontald si cea mai buna performantd sunt din
punct de vedere statistic semnificative, r = 0.748,n= 8, p=0.033, putdnd afirma
ca o viteza orizontald mai mare la desprindere asigura obtinerea unei performante
mai bune. Studiul efectuat de Panoutsakopoulos, V., & Kollias, 1. (2007), la
European Cup 1st League-Group B Event, desfasurat in Thessaloniki, Greece la
aceiasi categorie de varsta, a Inregistrat o puternica corelatie (r=.94,p=.001) Intre
viteza orizontala si cea mai buna performanta.

Nu s-au gasit corelatii semnificative intre viteza orizontald la desprindere
si cea mai buna performanta, r = 0.004, n =8, p = 0.992.



CAPITOLULS5 STUDIUL 2 - CARACTERISTICILE SARITOARELOR
iIN LUNGIME PARTICIPANTE LA CN U16-U18

Scopul cercetarii
Scopul cercetarii este de a identifica carentele ce se manifestd la
participantele la Campionatele Nationale Under 16-18 (C.N. U16-18) indoor la
nivelul capacitatii de viteza, fortd specifica si performanta in concurs.
Obiectivele cercetdirii
- Ol-Identificarea nivelului parametrilor de vitezd specificd manifestati in
competitie.
- O2- Identificarea nivelului parametrilor de fortd specifica manifestati in
competitie.
- O3- Monitorizarea rezultatelor in concursurile Indoor si Outdoor.
- O4- Determinarea carentelor ce se manifestd din perspectiva parametrilor
determinati la aceasta categorie de sdritoare.
Metodele, tehnicile si instrumentele de cercetare
Au fost selectate pentru realizarea acestui studiu trei aparate de evaluare a
aptitudinilor motrice si anume:
- Sistemul optic de analizd a miscarii — ,,Opto Jump Next” folosit pentru
determinarea valorilor detentei saritoarelor in lungime;
- Sistemul de analiza a performantei GykoRePower avand ca principal obiectiv
alcatuirea profilului muscular si determinarea puterii maximale pentru o repetitie
a saritoarelor in lungime;
- Sistemul de cronometrare Witty pentru masurarea vitezei de deplasare pe elan.
Organizarea i desfasurarea cercetarii
Studiul s-a desfasurat in doua etape, pe un numar de 15 atlete, in conditii
similare pentru toti subiectii, prima etapa de la Campionatul National de Atletism
in sala, Februarie 2023, la Bucuresti, sala de atletism F.R.A., si etapa a doua la
Campionatul National de Atletism Feminin in Aer Liber Iunie 2023, Bucuresti,
Stadion ”Lia Manoliu”.
Caracteristicile motrice ale subiectilor
La analiza comparativa dintre rezultatele testarii initiale si celei finale la grupa
C.N. Ul16-18 a mediilor parametrilor inregistrati nu se observa diferente
semnificative intre cele doua testari.
Identificarea corelatiilor liniare ce se stabilesc intre parametrii capacitatii
motrice specifice masurati i performanta in proba
Atat la testarea initiala cét si la cea finald rezultatele statistice indica faptul
ca la nivelul grupei C.N. U16-18 exista corelatii liniare intre performanta in proba
si viteza pe ultimii 10m de elan, sugerand dobandirea vitezei optime pe elan. Intre
celelalte variabile corelatiile sunt nesemnificative statistic, si ce este de remarcat
este faptul ca absenta corelatiilor intre parametrii de forta si performanta obtinuta
in proba poate indica o slabd pregétire a saritoarelor in ceea ce priveste forta
exploziva.



CAPITOLUL 6 STUDIUL 3 CERCETARI EXPERIMENTALE PRIVIND
iMBUNATATIREA METODOLOGIEI DE DEZVOLTARE A FORTEI
EXPLOZIVE LA SARITOARELE iN LUNGIME

Scopul cercetarii
Aceasta cercetare are ca scop investigarea efectelor combinarii metodelor
pliometrice si de electrostimulare in antrenamentul specific pentru dezvoltarea
puterii musculaturii membrelor inferioare la saritoarele de lungime cu varsta de
16-18 ani.
Ipoteza cercetirii
Combinarea metodei pliometrice cu electrostimularea neuromusculara, in
antrenamentele de pregétire fizica specifica pentru dezvoltarea vitezei, fortei si a
fortei explozive a membrelor inferioare la junioarele care practicd proba de
sdriturd in lungime, determind cresterea nivelului parametrilor motrici specifici
probei si performanta in proba.
Obiectivele cercetirii
Obiectivele studiului experimental sunt urmatoarele:
1. Testarea mijloacelor de antrenament utilizate in metoda pliometriei pentru
optimizarea/imbundtatirea unor parametri de putere/fortd exploziva determinanti
in saritura in lungime.
2. Stabilirea particularitatilor de combinare a pliometriei cu electrostimularea
in antrenamentul grupei experiment.
3. Identificarea ratei de Tmbunatatire a parametrilor vizati in vederea stabilirii
unei metodologii de antrenament, ce va fi implementata la grupa experiment.
4. Validarea metodologiei de antrenament utilizatd la grupa experiment prin
rezultatele finale ale experimentului
Metodele si instrumentele de cercetare
Instrumentele si metodele folosite in studiul experimental au fost identice
cu cele din Studiul 2 al cercetarii.
Organizarea §i desfasurarea cercetarii
Cercetarea s-a realizat cu respectarea cutumelor cercetarii stiintifice si
legislatia in vigoare. Am organizat activititile pentru verificarea ipotezelor si
realizarea obiectivelor de cercetare astfel:
1. Selectarea bazelor sportive si obtinerea aprobarilor de colaborare Sala
Atletism Metrom Brasov, stadion Atletism Sf. Gheorghe si stadion L.P.S. Brasov;
2. Desfasurarea testdrii initiale a avut loc in Februarie 2023, la categoriile de
varsta juniori II si III pentru grupa de experiment formatd din elevele Liceului cu
Program Sportiv Brasov promovate in clasa a IX-a la sectia de atletism a liceului,
scopul fiind acela de a analiza diferentele intre parametrii inregistrati in cadrul
acestei cercetari.
3. Cumularea inregistrarilor initiale pentru evaluarea pregatirii fizice
specifice saritorilor in lungime (februarie 2023) si evaluarea si interpretarea
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parametrilor fizici si de performanta in vederea comparari datelor obtinute cu cele
de la testarea finald (iunie 2023);

4. Construirea programelor de pregatire fizicd specifica, stabilirea
mijloacelor folosite si a aparaturii necesare antrenamentului pliometric pentru
grupa experiment si stabilirea metodologiei de implementare a acestora in cadrul
procesului de antrenament sportiv specific;

5. Aplicarea Programelor de instruire propuse in anul 2022-2023 s-a realizat
astfel:

a) In Martie 2023 perioada sezonului de pregitire, implementarea
programelor de pregatire si sustinerea necesitdtii acestor programe privind
optimizarea pregatirii specifice de fortd-vitezd pentru grupa de experiment;

b) In Aprilie 2023 a avut loc testarea intermediard pentru grupa experiment
pentru a evalua eficienta programelor propuse si pentru a interveni in cazul
in care acest lucru o cere;

6. Cumularea inregistrarilor testdrii finale pentru evaluarea pregatirii fizice
specifice de forta ( lunie 2023);

7. Prelucrarea, compararea si analizarea datelor obtinute;

8. Formularea concluziilor si a recomandarilor.

Locatiile in care s-a desfasurat cercetarea

Testarea initiald s-a efectuat in data de 3.02.2023 la Brasov, la Campionatul
Judetean U18, Ul6 in colaborare cu Centrul de Cercetare Pentru Performanta
Umanad, Universitatea din Pitesti, Asociatia Judeteana de Atletism Brasov, unde
au fost efectuate inregistrarile vitezei pe ultimii 10m de elan cu sistemul electronic
de cronometrare wireless ,,Witty”, determinarea detentei cu sistemul Opto Jump
Next, alcatuirea profilului muscular cu sistemul GykoRePower si performanta
oficiala obtinuta in competitie. Testarea intermediara a avut loc la stadionul L.P.S.
Brasov in 10 Aprilie 2023 cu retestarea parametrilor vizati si inregistrarea
performantei obtinute in proba. Testarea finala s-a efectuat in data de 2.06.2023
la Sf. Gheorghe, Covasna la Campionatul Judetean Ul6, UlS8, unde s-au
inregistrat cu aceeasi aparaturd valorile vitezei pe elan, detenta, profilul muscular
si performanta obtinutd in competitie. Subiectii supusi cercetarii experimentale au
participat la pregdtire in Brasov pe stadionul L.P.S. Brasov si la C.S.N. Poiana
Brasov.

Caracteristicile motrice ale subiectilor grupei experiment testare initiald

Parametrii investigati in cercetarea de baza au fost viteza orizontalda pe
ultimii 10m de elan, detenta si timpul de zbor, profilul muscular ce a cuprins o
repetare maximald (1RM) pentru o genuflexiune si sarcina optima cat si
performanta inregistrata in competitie.

Particularitatile metodologiei de antrenament la grupa de experiment

Intre Testarea initiald si Testarea finala s-a aplicat un program de pregitire
bazat pe mijloace specifice de pregatire a saritorilor in lungime pentru sezonul
2022-2023, pe o perioada de 12 sdptamani (30 februarie-19 mai). Mijloacele de
actionare au fost introduse in etapa pregatitoare cu o ritmicitate de 3 ori pe
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saptdimana, iar antrenamentul specific a fost planificat n sdptdmanile
experimentului in mod individualizat pentru fiecare subiect in parte, tinandu-se
cont de caracteristicile somato-functionale ale fiecaruia, precum si de profilul
muscular cu pragurile de efort elaborate de sistemul Gyko si de capacitatile de
raspuns si de adaptabilitate la stimulii electrici E.M.S. Compex SP 8.

Exercitille de electrostimulare a musculaturii membrelor inferioare
combinate cu metoda pliometricd au fost efectuate in perioada pregatitoare fiind
introduse in ciclul saptamanal de antrenament in zilele de marti si vineri pentru a
permite refacerea musculard a subiectilor si a preveni eventualele accidentari, iar
dozarea exercitiilor specifice a fost in concordantd cu cerintele metodei
pliometrice.

Tot in ciclul saptdmanal de antrenament, in ziua de luni, au fost introduse
exercitiile specifice de dezvoltare a fortei explozive a membrelor inferioare prin
metoda pliometrica.

In continutul pregitirii sportivelor din grupa experimentali propunem
utilizarea in combinatie a metodei pliometrice si electrostimuldrii, cu mijloace
individualizate, pentru a maximiza transferul de forta realizat si prin alte metode
la abilitati sportive specifice probei puse in discutie.

Continutul pregatirii fizice—metode, mijloace, instrumente utilizate in

pregadtirea de forta-vitezda si in evaluarea nivelului fortei explozive

Programul de pregatire propus pentru dezvoltarea fortei explozive a
membrelor inferioare a cuprins urmatoarele mijloace de actionare:

- semigenuflexiuni cu desprindere cu incarcitura si prag de putere

prestabilita de sistemul Gyko;

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

electrostimulare wireless;

- sarituri in adancime 40cm cu contra miscare cu electrostimulare

wireless.

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

Marti Desprinderi de pe Vineri Sarituri in
pic. de bataie adancime
Program forta exploziva Program forta exploziva
Intensitate — 30 mA Intensitate — 45 mA

Monitorizarea capacitatii de forta-viteza a subiectilor pe parcursul

cercetarii

In data de 10.04.2023 a avut loc testarea intermediard in cadrul grupei
experimentale desfasuratd in cadrul Liceului cu Program Sportiv Brasov, folosind
aceleasi tehnici de mdsurare si evaluare ca la testarea initiald. Testarea
intermediara a avut loc pe stadionul L.P.S. Brasov cu inregistrarea performantei
in conditii similare de concurs, iar pentru ceilalti parametri testarile au fost
efectuate in sala de fortd a L.P.S. Brasov cu aceleasi instrumente de testare.
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Regiindirea si restructurarea pregatirii individualizate in functie de
valoarea rezultatelor monitorizarii, de evolutia fiecarui subiect
In baza rezultatelor obtinute si investigate dupi testarea intermediarad s-a
ajuns la concluzia ca trebuie intervenit asupra programului de pregatire pentru a
miri rata progresului urmdrit in cercetarea de fati. In acest sens a fost modificat
pragul intensitatii electrostimularii membrelor inferioare de la 30mA la 40mA in
cazul desprinderilor de pe piciorul de bataie, si de la 45mA la 55mA pentru
sariturile in adancime cu contra miscare si pragul de dezvoltare a fortei explozive
pentru genoflexiunile cu desprindere si sarcina folosita.
Caracteristicile subiectilor cercetarii la finalul experimentului
Analiza comparativa a rezultatelor obtinute la testarea initiala si finala de
catre grupa experimentald pune in evidentd un progres pentru toti parametrii
testati astfel ca performanta in proba a inregistrat un progres de 36,467 cm fatd de
testarea initiala, 1RM inregistreazd un progres de 10,476 kg, sarcina optima
inregistreaza un progres de 3,627 kg, detenta realizeaza 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
progreseaza cu 0,5234 s. Grupa este omogend, cele mai bune rezultate
inregistrandu-se pentru performanta obtinutd in proba, 1RM si sarcina optima.

Grupa E testare initiala si finala

Performanta 4297261;6%67 o

Sarcind optima  EEEEEE ¥
Detenta

i 0,5
Timp de zbor detenta = (y3
8

7

Viteza ultimiil0 m
0 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500

M Testare finald M Testare initiala

Figura nr. 2 Rezultate testare initiala si finala grupa de experiment

Analiza efectuatd cu testul t-Student dintre testarea initiala si finald la grupa
experiment inregistreaza diferente semnificative statistic pentru p <0001.
Argumente obiective privind eficienta metodologiei de pregitire utilizati
la grupa de experiment
Pentru a pune in evidentd eficienta metodologiei de pregatire utilizatd in
experiment am intreprins doud activitati:

a) Am continuat studiul constatativ inregistrand valorile parametrilor
capacitdtii motrice specifice masurate la C.N. Outdoor U16-18, organizat la
Bucuresti in data de 5.06.2023, pentru cele 15 atlete care au participat la
competitia Indoor din februarie 2023, comparandu-le, pentru a constata dinamica
valorilor acestora, rata de progres al fiecarei sportive si al grupului in general.
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b) Am comparat rata de progres a sportivelor din studiu constatativ cu cea
inregistrata la grupa experiment, ca grup si individual.

GRAFIC COMPARATIV RATA PROGRES

20,00% 18,07%
16,09%
15,00%

10,00%

5,00%

0,02% 0,02% 0,31%

0,00%
ViteZbl#timiil0 Timp de zbor Detenta Sarcina optimad Performanta

m
-5,00% -3,65%

Grupa CN Grupa E

Figura nr. 3 Grafic analiza comparativa a ratei de progres grupa C.N.U16-18 si grupa de
experiment

Testareainitiala si finala grupa C.N.U16-18si E

Performanta Testare finala _6521%67?68@7 cm
Performanta Testare initiala w16,533 cm
1RM Testare finald - %&%&7 kg
1RM Testare initiald [ 5%g??§3k§g
Sarcina optima Testare finala . 3?3‘}5724 kkgg
Sarcind optima Testare initials [ _é}gl?]k?’g ke
Detenta Testare finala [l %2;’93% am
Detenta Testare initiald [y 2§7?g93c2'1m

Timp de zbor detenta Testare finala 8:?%8%%% g
Timp de zbor detentaTestare initiala 8:‘51§8§ g
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Figura nr. 4 Rezultate testare initiald si finald grupa control si experiment
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CONCLUZzII

La finalul cercetarii desfasurate putem formula urmatoarele concluzii:

Cl. Se confirma prima ipotezd de cercetare. Rezultatele studiului
constatativ relevda ca sistemul probelor de evaluare, aparatele si instalatiile
utilizate pentru masurarea si aprecierea nivelului capacititii motrice specifice a
junioarelor care practica proba de saritura in lungime permit o evaluare obiectiva
a parametrilor specifici acestuia.

C2. Intre parametrii misurati si rezultatul in proba au fost identificate
corelatii liniare cu diferente, la finalistele C.N.U.16-18 la competitia indoor, care
nu se modifica in sezonul outdoor, ceea ce confirma cea de a doua ipoteza de
lucru.

- performanta inregistratd in proba intre testarea initiala si1 cea finald
prezintd un regres de -18,8663 cm cu o rata de progres de -3,65%;

- 1 RM intre testarea initiald si cea finald inregistreazd un progres de
1,53367 kg cu o rata de progres de 2,25%;

- sarcina optima prezintd un progres fata de testarea initiala de 0,12 kg cu o
rata de progres de 0,31%;

- detenta Inregistreaza un progres fata de testarea initiala de 0,007 cm cu o
rata de progres de 0,02%;

- timpul de zbor inregistreazd un progres nesemnificativ fatd de testarea
initiald de 0,000133 s cu o ratd de progres de -0,02%;

- viteza pe ultimii 10m inregistreazd un regres fatd de testarea initiala -
0,4587 s cu o rata de progres de -0,11%.

C3. Interventia metodicd ameliorativa propusa si experimentatd s-a dovedit
eficientd. Sportivele din grupa de experiment si-au imbunatatit nivelul
parametrilor de viteza, fortd, fortd exploziva si rezultatul in proba. Combinarea
metodei pliometrice cu electrostimularea neuromotorie, operationalizarea
programului de pregatire pe modelul de proiectare elaborat cu respectarea
principiului individualizirii, este o alternativi metodicd eficace. In sprijinul
acestei concluzii, prin care se valideaza atat a doua cat si cea de a treia ipoteza,
aducem urmatoarele argumente:

- performanta in proba a inregistrat un progres de 36,467 cm fatd de

testarea initiala cu o ratd de progres de 8,50%;

- 1RM finregistreazd un progres de 10,476 kg cu o ratd de progres de
18,07%:;

- sarcina optima inregistreaza un progres de 3,627 kg cu o ratd de progres
de 8,93%;

- detenta realizeaza un progres de 4,567 cm cu o ratd de progres de
16,09% cu un progres a timpului de zbor de 0,03833 s cu o rata de
progres de 7,39%;

- viteza pe ultimii 10 m de elan progreseaza cu 0,5234 s cu o ratd de
progres de 6,79%.
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CONTRIBUTII PERSONALE

1. Realizarea unui Pattern in Optimizarea Pregatirii Sportive a
saritorilor in lungime

Una dintre principalele contributii ale tezei a fost dezvoltarea unui
pattern specific pentru optimizarea pregatirii sportive a saritorilor in
lungime. Acest pattern, bazat pe combinarea metodei pliometrice cu
electrostimulare, a demonstrat eficientd in imbundtatirea performantei
sportive. Prin analiza si aplicarea acestui pattern, antrenorii pot structura
programele de pregatire astfel incat sa maximizeze beneficiile ambelor
metode. Optimizarea pregatirii prin acest pattern ajutd la identificarea
celor mai eficiente combinatii de exercitii si tehnici, contribuind la o
crestere semnificativa a fortei musculare specifice.

2. Inovatia Utilizarii Metodelor Combinate in Antrenamente Specifice
ale Saritorilor in Lungime

Teza a adus o inovatie importantd prin utilizarea combinatd a metodei
pliometrice si electrostimuldrii in cadrul antrenamentelor. Aceasta
abordare integratd nu a fost explorata extensiv anterior si a deschis noi
perspective asupra modului in care tehnologiile moderne pot fi folosite
in pregatirea sportiva.

Metoda pliometricd, cunoscutd pentru capacitatea sa de a imbunatati
puterea si explozivitatea musculara, a fost imbunatatitd prin adaugarea
electrostimularii, care stimuleazd muschii Intr-un mod diferit si
complementar. Acest lucru a permis obtinerea unor rezultate mai rapide
in dobandirea castigului de fortd exploziva la nivelul membrelor
inferioare.

3. Redactarea si Esalonarea Planului si Programului de Pregatire de
Forta Specifica

Un alt aspect important al tezei a fost elaborarea detaliatd a planului si
programului de pregdtire, cu accent pe structurarea sesiunilor de
antrenament. Acest plan a fost bazat pe consultarea literaturii de
specialitate si utilizarea unor instrumente de masurare precise, menite sa
faciliteze obiectivizarea si evaluarea progreselor.

Prin redactarea clard si esalonarea corespunzatoare a programului de
pregatire, teza oferd un ghid practic si accesibil pentru antrenori si
sportivi, asigurandu-se ca fiecare etapa a antrenamentului este bine
planificata si monitorizata.

Teza de doctorat contribuie semnificativ la domeniul pregatirii sportive prin

introducerea unui nou pattern de optimizare a pregatirii specifice a saritorilor n
lungime, inovarea utilizarii metodelor combinate de dezvoltare a fortei specifice
si prin furnizarea unui plan detaliat de pregatire individualizat si specific bazat pe
consultarea literaturii de specialitate si utilizarea instrumentelor de masurare
avansate.
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