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INTRODUCERE

Triplusaltul este o proba extrem de complexa si solicitantd prin natura sa, fiind
alcatuitd din trei sdrituri consecutive, trei impacturi cu solul (in engleza hop-step-
jump), precedate de o alergare de elan in care se urmareste atingerea unei viteze
optime si mentinerea ei, astfel incat pierderile de viteza pe fiecare pas sa fie cat mai
mici.

Am constatat cd pe plan national informatiile privind pregatirea sportivilor in
proba de triplusalt sunt relativ putine sau nu mai sunt de actualitate comparativ cu
cele din literatura de specialitate straina, de aceea consider oportuna si de foarte mare
importanta directia de cercetare propusa, aceea de optimizare a comportamentului
motric al saritorilor de triplusalt, pe baza activarii mecanismelor de adaptare, reglare
si autoreglare, in vederea Tmbundtatirii tehnicii si implicit a performantelor.

Scopul acestei cercetdri este de a stabili si implementa un protocol de
interventie ameliorativd individualizatd in antrenamentul triplusaltistilor de
performanta pentru cresterea capacitatii de adaptare si readaptare, pe baza stimularii
mecanismelor de reglare si autoreglare a comportamentului motric specific.

In prima parte a acestei cercetiri am prezentat importanta adaptarii reglirii si
autoreglarii comportamentului motric in aceasta proba complexa, pe baza reviziei
cercetirilor de specialitate pe plan national si international. In partea a doua am
selectionat instrumente/tehnici de evaluare a nivelului de reglare si autoreglare a
actelor si actiunilor motrice specifice, le-am verificat fiabilitatea in contextul temei
de cercetare, am pus 1n evidentd mijloace de stimulare a parghiilor de dezvoltare a
capacitatii de reglare si autoreglare a comportamentului motric specific si am pus in
evidenta utilitatea monitorizarii efectelor a acestora in pregatirea sportivilor.

Cercetarea experimentald confirma ipotezele, variabilele independente
manipulate n experimentul pedagogic isi dovedesc utilitatea in raport cu variabilele
dependente stabilite de noi, protocolul de interventie ameliorativa se constituie intr-
un model ce poate fi adaptat, individualizat de profesorii antrenori si utilizat cu
eficienta in pregatirea triplusaltistilor.

Contributiile cercetdrii noastre sunt de naturd teoretica si metodologica si
vizeaza Tmbunatatirea unor aspecte ale comportamentului motric al triplusaltistilor,
prin stimularea capacitatii kinestezice ale sportivilor pe baza unor antrenamente
complemantare, cu continuturi, metode, materiale si indicatii metodice verificate
prin cercetare.



PARTEA I. FUNDAMENTELE TEORETICE SI
METODOLOGICE ALE TEMEI

CAPITOLUL 1. PARTICULARITATILE PROBEI DE TRIPLUSALT
Saritura de triplusalt, istoricul si tendintele probei

Pariente R. (2003) sustine ca triplusaltul in forma sa incipientd apare pentru prima
data in secolul 19 in Irlanda, unde la diferite sarbatori si evenimente erau utilizate
salturi triple cu sau fara elan, mai tarziu optandu-se pentru o forma ,,fara risc de
dezechilibrare, efectuand un prim salt intr-un picior (hop), piciorul de atac fiind si
piciorul de primire/aterizare, apoi un al doilea salt pe acelasi picior si urmate de o
sariturd in lungime (jump)” (R. Pariente, A. Billouin, 2003, p. 762).

Proba de triplusalt feminin are un istoric mai scurt, aceasta fiind introdusa in
competitiile oficiale abia 1n anii ‘80, iar la Jocurile Olimpice la editia din 1996, la
Atlanta unde ucraineanca Inessa Kravets a castigat medalia de aur (Rosenbaum M.,
2019, para.7).

Proba de triplusalt a facut parte din programul intrecerilor din Romania la
categoria masculin Incepand cu anul 1920, editie castigatd de Zorild Pop cu
rezultatul de 11,37m (Boriga A., Marasescu N., Vladu C., 2012, p.447).

Proba de triplusalt feminin a facut parte din intrecerile Romaniei incepand cu
anul 1990, an in care Maria Andrei se impune cu rezultatul de 13,03m, urmata de
Octavia lacob in 1991 cu rezultatul de 13,74m (Boriga A., Marasescu N., Vladu C.,
2012, p.484).

Factorii ce conditioneazad performanta sportivi in proba de
triplusalt

Bompa T.O. (2008) considera ca ,,toate programele sportive trebuie sd includa
factorii fundamentali ai pregatirii si anume: fizic, tehnic, tactic, psihologic si
teoretic”, acestia fiind o parte fundamentala a oricdrui program de antrenament, iar
importanta fiecaruia variaza in functie de caracteristicile fiecarui sport, probe,
nivelul de dezvoltare sportiva sau perioada anului (Bompa T.O., 2008, p.47).

Pregatirea fizica este consideratd de catre Mihdilescu L. (2004) ca fiind
componenta antrenamentului ce urmareste ,,perfectionarea atletului sub aspectul

g v, .

fizice” (Mihdilescu L., 2004, p.148).

Tehnica alaturi de pregatirea tehnica sunt considerate elemente integrante ale
antrenamentului, care alaturi de pregatirea tactica, pregatirea fizica, psihologica,
artistica si teoretica, formeaza continutul procesului de pregatire sportiva (Mihai 1.,

2010, p.8)



Tehnica este in continud schimbare si evolueazd in permanentd in toate
ramurile sportive fie datoritd investigatiilor stiintifice ce aduc mereu aspecte de
noutate, fie datorita implicarii si imaginatiei antrenorilor.Putem spune ca pe langa o
buna pregitire fizica, care sa urmareasca dezvoltarea principalelor calitdti motrice
specifice probei, imbunatatirea tehnicii ramane principalul obiectiv in antrenamentul
sportivilor.

Din nevoia de a realiza o pregatire fizica specificd pe caracteristicile tehnice
ale triplusaltului care sa asigure eficienta, se acordd o importantd deosebitd si
elementelor componente ale psihomotricitatii - lateralitate, schema corporald,
ideomotricitate, inteligenta motrica.

Tactica reprezintd ,,un sistem complex si diversificat de idei, reguli, principii si
actiuni, cu ajutorul carora se abordeazd de cétre sportivi si antrenori competitia,
valorificandu-se in vederea rezolvarii situatiilor impuse de adversari, cooechipieri,
precum si de ambianta concursului in vederea obtinerii victoriei (Simion G., Mihaila
I., Stdnculescu G., 2011, p.134).

Dragu A. (1996) defineste capacitatea psihologica drept ,,un sistem de stari si
procese ce garanteaza eficienta activitatii individului, conditionatd in primul rand de
aptitudini, atitudini si invatare, iar cresterea ei poate aduce progrese performantei,
tindndu-se cont de caracteristicile fiecarui sportiv si de anumite elemente cum ar fi:
perceptii, decizii, priceperi, autopriceperi” (Dragu A., 1996, p.6).

Atletismul si competitiile atletice sunt foarte solicitante din punct de vedere
emotional, prin prisma efortului intens ce urmeaza a fi declansat, cat si datorita
raspunderii $i presiunii personale ale sportivului, indeosebi in probele de sarituri
unde datorita faptului ca efectueaza mai multe incercari, starea psihica a sportivului
este influentatd de propriile succese si nereusite, de ordinea executiilor, de reusitele
adversarilor 1n Incercarile anterioare (Dragu A., 1996, p.13). O alta caracteristica a
acestor probe este faptul cad influenteaza atentia, concentrarea si vointa atletului
(Dragu A., 1996, p.14).

O componentd importanta a psihomotricitdtii o reprezinta ideomotricitatea,
ce leagd reprezentdrile cu miscarea, aceasta asigurand trecerea de la imaginea
perceputa a modelului la transpunerea in reprezentarile proprii (Predoiu R., 2016,
p.107).

Performanta motricd sportivd este rezultatul actiunilor motrice si are ca baza
automatismele programate genetic, dar si automatismele invatate - stereotipuri,
capacitati si abilitati motrice, capacitati de autoreglare (Epuran M., 2011, p.33).

Efortul de a atinge performanta, care este unul motric, cognitiv-afectiv si volitiv
in acelasi timp, constituie de fapt o actiune de slefurie a personalitatii atletului, ce
necesitd o abordare psihologica a fiecdrui individ si o bund cunoastere a
personalitatii acestuia. (Mihailescu L., Cucui A., 2014, para.2)



Insusirea, consolidarea si perfectionarea unei deprinderi motrice complexe, asa
cum este si saritura de triplusalt, sunt conditionate de fondul aptitudinal psihomotric
individual. Nivelul performantei in aceasta proba este favorizata/influentata pozitiv
sau negativ de capacitatea de orientare 1n spatiu, de lateralitatea, ideomotricitatea si
ambidextria atletilor.

Newman N. (2012) considerd ca in probele de sarituri toate abilitdtile motrice
joacd un rol important, dar combinatiile dintre acestea fac diferenta in cazul
saritorilor de top (Newman N., 2012, p.40).

Analizdnd definitiile privind efortul, din punct de vedere fiziologic putem
concluziona faptul ca efortul in proba de triplusalt este unul anaerob alactacid,
eliberarea energiei facandu-se in lipsa oxigenului si fara aparitia acidului lactic,
deoarece lungimea elanul se situeaza intre 15-45m, astfel timpul de efort nu
depdseste 10 secunde. Cu toate acestea, pregatirea probei de triplusalt implica si
eforturi de tip anaerob lactacid.
Particularitatile pregatirii tehnice

Proba de triplusalt este una dintre cele patru probe de sarituri din atletism
(triplusalt, saritura in lungime, saritura in indltime, saritura cu prajina), incadradu-se
in categoria de sarituri in plan orizontal, impreuna cu saritura in lungime.

Scopul sariturilor este acela de a parcurge prin aer a unei distante sau a unei
inaltimi cat mai mari (pe orizontald sau verticald), de la contactul cu solul pentru
efectuarea desprinderii (prima desprindere — triplusalt) pana la aterizare (ultima
aterizare — triplusalt), prin intermediul actiunilor exercitate de fortele interne si
externe (Mihai I., 2010, p.27).

Fazele sariturii de triplusalt

Triplusaltul este o proba caracterizata prin succesiunea a trei componente formate
din: pas saltat, pas sarit si sariturd in lungime, iar succesiunea picioarelor la
desprindere in cele trei faze este: stangul-stangul-dreptul (S-S-D) sau dreptul-
dreptul-stangul (D-D-S), fiecare dintre ele determinand actiune completa formata
din: o bataie, un zbor si o aterizare” (Bondoc et al., 2018, p.129). Orice abatere de la
reguli face ca saritura sa nu fie valida.

CAPITOLUL 2. COMPORTAMENTUL MOTRIC - ADAPTAREA,
REGLAREA SI AUTOREGLAREA COMPORTAMENTULUI MOTRIC

Capacitatea motrica, particularitatile capacitatii motrice specifice
saritorului de triplusalt

Garleanu D. (1987) clasifica principalele caracteristici ale triplusaltistilor astfel:

- viteza bine dezvoltatd — viteza mare a miscarii picioarelor si bratelor;

- indemanarea motorie caracterizatad printr-o foarte bund coordonare a miscarilor
intregului corp, precizie, siguranta;



- forta — musculatura bratelor, trunchiului si membrelor inferioare sa fie foarte
bine dezvoltata;

- rezistenta — buna functionare a aparatului cardiovascular si celui locomotor
(Gérleanu D., 1987, p.123).

Practicarea unei probe atat de complexe cum este triplusaltul inglobeaza toate
componentele capacitatii motrice, iar fiecare dintre acestea are un rol determinant in
evolutia comportamentului motric specific triplusaltistului.

Comportamentul motric in contextul capacitatii motrice

Comportamentul motric uman este alcatuit din: miscari, acte, actiuni si activitati
(Epuran M., 2005 p.28).

Performanta motrica este rezultatul actiunilor motrice. Pornind de la programele
genetice transmise si de la cele invatate, se poate face distinctia intre motricitatea
inndscuta si motricitatea invatata, ca si intre motricitatea vietii cotidiene, motricitatea
expresivd si motricitatea sportiva, ultimele de neconceput in afara determinarii
voluntare-motivationale-socioculturale” (Epuran M., 2011, p.16).

Adaptarea comportamentului motric, obiectiv al antrenamentului
sportiv

Pentru un sportiv, incapacitatea de a se adapta la sarcinile variate ale
antrenamentului, cat si la stresul cauzat de acestea si de competitii, duce la niveluri
critice de oboseald, epuizare si chiar supraantrenament, conditii in care sportivul nu
isi va putea atinge obiectivele ( Bompa T. O. & Haff G. G, 2014, p.8).

Joyce D. (2014) sustine ca scopul procesului de antrenament este de a asigura
atletilor cele mai bune conditii de a performa cu succes in competitii (Joyce D. &
Lewindon D., 2014, p.71).

Reglarea comportamentului motric, obiectiv al antrenamentului
sportiv

Schinke R. (2012) citandu-i pe altii (Lidor, Matsumoto et al, 2006) afirma ca
reglarea si autoreglarea, alaturi de adaptarea in sport se afla intr-o relatic de
interdependenta 1n sfera competitiilor sportive si sunt caracteristici psihologice
esentiale in procesul de adaptare atat de necesar sportivilor de performanta (Schinke
R. etal., 2012, para. 6).

Deoarece antrenamentele si performanta se afla intr-o stransa relatie, bazata
pe o multitudine de factori ce influenteaza intr-un mod unic fiecare individ, s-a
constatat o crestere in folosirea sistemelor de monitorizare si a resurselor financiare
investite Tn acest proces, pentru a verifica nivelul de reglare al sportivilor (Joyce D.,
2014, p.71).

Posibilitati de optimizare a adaptarii si reglirii comportamentului
motric

Deoarece adaptarea depinde in cea mai mare masurd de specificul fiecarui
sport, antrenamentele trebuie bazate pe sistemele energetice dominante in sportul



respectiv, cat si pe procedeele si pe calitdtile motrice specifice acelui sport (Bompa
T.O., 2014, p.9). Procesele de adaptare ale sportivilor se desfasoard in timp, 1n ani
de eforturi diferite ca valoare si intindere, efectuate cu o anumitd frecventa,
prevazute cu pauze menite sd favorizeze compensarea (Dragnea A., 2006, p.240).

CONCLUZII

Problematica monitorizarii nivelului de reglare si autoreglare, ca factor de
eficientizare a adaptarii a sportivilor din tara noastra nu este tratata suficient si nu 11
este acordatda importanta cuvenita.

Adaptarea comportamentului motric specific sportivilor Tn proba de triplusalt
poate fi Tmbunatatita, atat in pregatire cat si in competitie, prin aplicarea unor
strategii s1 metode noi de actionare, stabilite Tn urma unor procese de evaluare,
monitorizare si diagnosticare obiective.

PARTEA A II- A STUDIU PRIVIND VALIDAREA
INSTRUMENTELOR DE CERCETARE UTILIZATE PENTRU
ACCELERAREA MECANISMELOR DE REGLARE SI
AUTOREGLARE A COMPORTAMENTULUI MOTRIC AL
TRIPLUSALTISTILOR

CAPITOLUL 3. DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETARII
CONSTATATIVE
Scopul cercetarii
Scopul cercetarii este de a stabili un protocol de interventie ameliorativa
individualizatd in antrenamentul triplusaltistilor de performanta, pentru cresterea
capacitatii de adaptare si readaptare, pe baza mecanismelor de reglare si autoreglare
a comportamentului motric specific.
Obiectivele cercetarii si activitatile asociate realizarii acestora
e Identificarea logisticii de cercetare care sa raspunda intrebarilor cercetarii.
e Integrarea indicatorilor de evaluare determinati prin logistica de cercetare,
stabilitd in contextul temei abordate, in evaluarea si monitorizarea
nivelului pregatirii specifice triplusaltistilor de performanta.
CAPITOLUL 4. APARATELE/INSTALATIILE, PROBELE SI TESTELE
UTILIZATE iN CERCETAREA CONSTATATIVA
Pentru determinarea nivelului aptitudinal al sportivilor am utilizat o serie de
teste si probe de control ce vizeazd viteza de executie, viteza de reactie, forta
exploziva, coordonarea specifica, ambidextria, echilibrul, cat si masuratori specifice
probei de concurs.



Subiectii cercetarii

Cercetarea a fost efectuatda in doua etape pe un numar de 18 atleti de top
national, 8 fete si 10 baieti de la categoria juniori 2 pana la categoria seniori.

Periodizarea cercetarii

Cercetarea preliminara s-a realizat in perioada octombrie 2020 - decembrie
2021.

Metodele Utilizate

Pentru realizarea scopului ceretarii si pentru a raspunde argumentat stiintific
intrebarilor formulate in debutul cercetarii, am utilizat in sistem, urmatoarele metode
de cercetare: metoda documentarii/studiului bibliografic, metoda observatiei,
metoda masurarii si aprecierii, metoda statistico-matematica si metoda grafica.

Analiza si interpretarea rezultatelor cercetarii preliminare

Pentru a determina nivelul aptitudinal al sportivilor am utilizat o serie de probe
st teste din Protocolul Bosco, si unele adaptate specifice probei de triplusalt.

Tn cadrul Testului Single leg protocol desfisurat in prima parte a cercetirii,
sportivii au avut de efectuat trei sarituri consecutive pe piciorul stang, apoi trei
sarituri consecutive pe cel drept, identice cu pompa, primul pas din proba de
triplusalt, cu mentiunea ca aparatul nu a putut masura decat primele doua dintre cele
tre1 sarituri. Acest test ofera informatii referitoare la nivelul proprioceptiei,
stabilitatii, fortei si asimetriilor.

Masuratorile din proba de triplusalt feminin au fost realizate cu ajutorul
Optojump Next in a doua parte a cercetarii, desfasuratd in timpul campionatului
national de juniori 1 de la Pitesti. Segmentele au fost dispuse de-a lungul culoarului
de sarituri, pe o lungime de 12 m, incepand de la pragul de 11m, astfel putand
cuprinde cele 3 batii si primii doi pasi din séritura de triplusalt. In total au participat
un numar de 7 sportive.

Viteza pe elan a fost masurata pe doua esantioane diferite, prima data in timpul
antrenamentelor, iar apoi in concurs la Campionatul National de juniori 1 din aer
liber.

Tn proba de alergare pe elan din timpul antrenamentelor viteza a fost masurata
pe o distanta de 35m cu timpi intermediari din 5 in 5 m pana la prag, fiecare sportiv
pastrandu-si lungimea elanului cu care concureaza, Insa fara a executa si saritura
dupa prag.

Tn cadrul probei de agilitate, sportivii au avut de executat din sprijin Tntr-un
picior, pe dreptul, apoi pe stangul, reactionarea cu ambele maini a unui anumit
simbol dispus pe ale fotocelule.

Pentru determinarea echilibrului si a mobilitatii articulare am folosit doud
teste, unul de echilibru static si unul de echilibru dinamic vertical.



CONCLUZII

In cercetarea constatativi, am efectuat masuritori utilizand o serie de 8 probe
si teste vizand puterea specificd, capacitatea de reactie, proprioceptia, stabilitatea,
viteza pe elan, agilitatea, echilibrul, precum si masuratori specifice tehnicii probei
de triplusalt cu ajutorul sistemului Optojump Next, a fotocelulelor Witty, a
semafoarelor Witty Sem si a platformei de echilibru Sensamove. Consideram ca
toate instrumentele pe care le-am folosit ne-au oferit date obiective cu privire la
nivelul individual al comportamentului motric al sportivilor specializati in proba de
triplusalt: viteza de alergare pe elan, viteza intermediard pe portiuni ale elanului,
puterea pe fiecare pas al structurii tehnice, echilibru dinamic.

Rezultatele obtinute in urma determindrilor efectuate oferd informatii clare
asupra anumitor parametrii cum ar fi viteza de deplasare pe elan si pe diferitele
portiuni ale elanului, distantele pe fiecare pas in saritura, acceleratia, Tndltimea,
unghiurile de inclinare, a puterii exercitate, timpilor de reactie, deviatiilor si
asimetriilor putdnd face o evaluare si diagnosticare obiectiva a nivelului individual
al comportamentului motric al sportivilor inclusi in cercetare.

Anumite probe si teste din cele efectuate nu doar oferd date despre nivelul
aptitudinal al sportivilor, dar si pot fi introduse in programul de antrenament al
sportivilor prin stabilirea unui protocol de interventie ameliorativa individualizata in
antrenamentul triplusaltistilor de performantd, pentru cresterea capacitdtii de
adaptare si readaptare, pe baza mecanismelor de reglare si autoreglare a
comportamentului motric specific.

PARTEA A IlI-A. CERCETARI PRIVIND IMPACTUL
STIMULARII CAPACITATII DE REGLARE SI AUTOREGLARE
A COMPORTAMENTULUI MOTRIC SPECIFIC
TRIPLUSALTISTILOR

CAPITOLUL 5. DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETARII
EXPERIMENTALE
Scopul cercetarii este de a implementa un protocol de interventie ameliorativa
individualizatd in antrenamentul triplusaltistilor de performantd, pentru cresterea
capacitatii de adaptare si readaptare, pe baza mecanismelor de reglare si autoreglare
a comportamentului motric specific.
Ipotezele cercetarii
1. Comportamentul motric al sportivilor de performantd, manifestat in
antrenament $i competitie poate fi optimizat prin stabilirea unui protocol de



interventie ameliorativd individualizat, care stimuleazd mecanismele de

reglare si autoreglare a acestuia.

2. Nivelul adaptirii comportamentului motric al triplusaltistilor de
performanta la cerintele competitiei poate fi optimizat prin utilizarea unor
antrenamente complementare, cu asistenta stiintifica, menite sa stimuleze parghiile
de reglare si autoreglare individuala.

Metodele de cercetare utilizate

In cercetarea experimentali am utilizat in sistem metodele tehnicile si
instrumentele de cerctare validate 1n cercetarea preliminald, particularizandu-le
scopului si obiectivelor stabilite si modificand/ restructurandu-le sau adaugand
altele.

Cercetarea experimentald a fost efectuatd pe un numar de 14 atleti de top
national, 7 fete (trei senioare, una tineret, sase junioare) si 7 baieti (doi seniori, unul
tineret, cinci juniori).

Etapizarea cercetarii

Ceretarea experimentald s-a desfasurat pe durata perioadei de pregatire si a
perioadei competitionale din aer liber de la 1 aprilie 2022 péana la 26 unie 2022.

CAPITOLUL 6. STIMULAREA CAPACITATII INDIVIDUALE DE
REGLARE SI AUTOREGLARE A COMPORTAMENTULUI MOTRIC

Continutul strategiei didactice utilizate in cercetare

Strategia utilizatd in scopul stimuldrii capacitatii individuale de reglare si
autoreglare a comportamentului motric al triplusaltistilor a presupus elaborarea unui
protocol de antrenament complementar ameliorativ, continutul antrenametelor
respective, precizarea modului de individualizare a acestuia si precizarea sistemului
de probe si teste de evaluare si monitorizare a nivelului individual al acesteia, pe
parcursul experientului pedagogic.

Protocolul de interventie ameliorativa utilizat in cercetare

Am alcatuit un program de antrenament complementar menit sa actioneze
asupra mecanismelor de reglare si autoreglare a comportamenului motric (capacitate
proprioceptiva, viteza pe elan, putere), introdus in planul de pregatire al sportivilor
pentru sezonul de aer liber, pe o perioada de 12 saptamani (4 aprilie - 23 iunie).
Exercitiile complementare au fost efectuate cu o ritmicitate de 2 ori pe sdptamana in
etapa pregatitoare si de 3 ori pe saptamand in etapa pre-competitionald si
competitionald, dupa efectuarea incalzirii specifice de catre sportivi. Programul de
antrenament a fost particularizat si intocmit pentru categoria seniori - tineret si
categoria juniori 1 - juniori 3, dozarea exercitiilor ficandu-se in functie de varsta si
categoria sportivilor.



CAPITOLUL 7. STUDIUL 1 - CERCETARI PRIVIND REGLAREA SI
AUTOREGLAREA CAPACITATII DE PROPRIOCEPTIE A
TRIPLUSALTISTILOR

Pentru verificarea primei ipoteze de cercetare am realizat acest studiu in
cadrul cdruia am evaluat, in dinamica, nivelul unor componente ale capacitatii de
proprioceptie a subiectilor cercetarii: echilibrul static pe fiecare picior, echilibrul
dinamic pe fiecare picior, cu ochii deschisi si inchisi, agilitatea. Am determinat rata
de progres/regres a fiecarui subiect si corelatiile liniare dintre valorile finale ale
acestora si rezultatele inregistrate de acestia Tn competitie.

Analiza si interpretarea rezultatelor fiecarui sportiv, la toate probele si testele
de evaluare s-au realizat ca studiu de caz, analizand rezultatele testarii finale (T2) in
raport cu testarea initialda (T1).

Analiza si interpretarea dinamicii rezultatelor echilibrului dinamic

Interpretarea acestora,care pune in evidenta aspectele calitative ale cercetartii,
s-a realizat analizand diferenta dintre piciorul drept si cel stang in procente, la timpul
de contact, timpul de zbor, tendintei de deplasare si suprafata utilizata, atat pentru
testul cu ochii deschisi, cat si pentru testul cu ochii Inchisi, unde o valoare pozitiva
reprezintd un timp mai bun obtinut pe piciorul stang, iar o valoare negativa un timp
mai bun obtinut pe piciorul drept. O valoare a diferentei de pand in 4,5% este
considerata in intervalul normal. Cu cat valoarea acestuia este mai aproape de 0, cu
atat echilibrul si coordonarea sportivului sunt considerate mai bune.

Analiza si interpretarea dinamicii rezultatelor la proba de agilitate

In tabelele urmitoare sunt consemnate valorile rezultatelor sportivilor la

testarea initiala si finald in proba de agilitate validatd in cercetarea preliminara.
Interpretarea acestora s-a facut analizdnd timpul obtinut pentru fiecare nivel de
dificultate (1 - 4), cat si diferentelele, exprimate in procente, dintre nivele 1 si 2, si
dintre nivelele 3 4, unde valoarea ideald nu trebuie sa depaseasca 10%.

Determinarea corelatiilor liniare dintre nivelul capacitatii de

proprioceptie cu nivelul performantei in concurs.

Pentru a determina gradul de legdtura statisticd dintre componentele
capacitatii proprioceptive si performanta obtinutd in concurs am determinat
corelatiile liniare pentru fiecare dintre componentele acesteia (echilibru static,
echilibru dinamic vertical si agilitate) calculand indicele de corelatie Pearson.

Analiza si interpretarea dinamicii nivelului de forta/putere a
membrelor inferioare
Pentru evaluarea nivelului de forta in regim de viteza/ puterea membrelor
inferioare am utilizat mai multe teste din protocolul Bosco: Testul 15 sec jumps pe
ambele picioare, Testul 15 sec jumps pe piciorul drept si piciorul stang, Testul



Counter Movement Jump, Testul Squat Jump pe ambele picioare, Testul Squat Jump
pe piciorul drept si piciorul stang.

9. STUDIUL 3 - CERCETARI PRIVIND COMPORTAMENTUL MOTRIC
iN COMPETITIE

Pentru verificarea celei de a doua ipoteze de cercetare am analizat pe de o
parte, dinamica rezultatelor inregistrate de sportive in competitie, pe parcursul
experimentului si pe de altd parte distanta, timpii de contact, timpii de zbor, viteza
pe fiecare pas cu ajutorul Optojump Next si viteza pe fiecare segment al elanului si
timpul cu fotocelulele Witty.

In cadrul acestui capitol am realizat si o comparatie privind rezultatul in proba
s1 unii parametri cinematici ai sariturilor, intre subiectii nostri si sportivii participanti
in cadrul Campionatului Mondial de la Londra din 2017.

Pentru a determina comportamentul motric al triplusaltistilor in competitie am
efectuat o serie de determinari in cadrul Campionatului National de aer liber de la
Craiova, din data de 25 1unie 2022, urmarind masurarea vitezei pe elan si a anumitor
parametrii pe fiecare pas al sariturii, cum ar fi lungimea, viteza, timpii de contact si
de zbor, fiind analizata cea mai buna saritura.

Analiza comportamentului motric in competitie prin raportarea la

cercetari similare in fluxul international

In urma masurdtorilor efectuate din proba de triplusalt in cadrul
Campionatului National de seniori si tineret, din aer liber, Craiova 2022, am efectuat
un studiu comparativ cu ultimele rezultate oficiale existente pe site-ul federatiei
internationale de atletism, din proba de triplusalt, ce dateaza de la Campionatul
Mondial din aer liber de seniori de la Londra 2017. Desi aparatura utilizata la aceste
doud competitii a fost diferitd, unii dintre parametrii masurati au fost aceiasi, astfel
putand face o comparatie intre rezultatele sportivilor participanti la CN si CM.

Pentru a putea face o comparatie obiectiva a celor doua grupuri am calculat si
analizat indicatorii statistici, media aritmeticd, deviatia standard, coeficientul de
variabilitate, si am aplicat Testul T, pentru fiecare dintre parametrii obtinuti de catre
cele doua grupuri, Grupul CM fiind alcatuit de catre sportivii participanti in cadrul
Campionatului Mondial 2017, Londra, din aer liber, iar Grupul CN din sportivilor
participanti la Campionatul National de aer liber din 2022 de la Craiova.

CONCLUZII

In urma interpretirii si analizei rezultatelor obtinute de citre sportivi la
testarea initiald am putut constata nivelul aptitudinal al sportivilor (nivelul
echilibrului, viteza de deplasare pe elan si pe diferitele portiuni ale elanului,
distantele pe fiecare pas in sariturd, acceleratia, Tndltimea, a puterii exercitate,
timpilor de reactie, deviatiilor si asimetriilor), instrumentele pe care le-am folosit
oferind date obiective cu privire la nivelul individual al comportamentului motric al



sportivilor specializati in proba de triplusalt, precum si a aspectelor pozitive si
deficitare.

In urma protocolului de antrenamente specializate, creat de noi si urmate de
catre sportivi pe perioada derularii experimentului si a analizei testérilor finale s-a
constatat o Tmbunatatire a acestor parametrii specifici, astfel confirmandu-se ipoteza
in care comportamentul motric al sportivilor de performantd, manifestat in
antrenament s$i competitie poate fi optimizat prin stabilirea unui protocol de
interventie ameliorativd individualizat, care stimuleaza mecanismele de reglare si
autoreglare a acestuia.
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