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INTRODUCERE 

 

Triplusaltul este o probă extrem de complexă și solicitantă prin natura sa, fiind 

alcatuită din trei sărituri consecutive, trei impacturi cu solul (în engleză hop-step-

jump), precedate de o alergare de elan în care se urmărește atingerea unei viteze 

optime și menținerea ei, astfel încât pierderile de viteză pe fiecare pas să fie cât mai 

mici. 

Am constatat că pe plan național informațiile privind pregătirea sportivilor în 

proba de triplusalt sunt relativ puține sau nu mai sunt de actualitate comparativ cu 

cele din literatura de specialitate străină, de aceea consider oportună și de foarte mare 

importanță direcția de cercetare propusă, aceea de optimizare a comportamentului 

motric al săritorilor de triplusalt, pe baza activării mecanismelor de adaptare, reglare 

și autoreglare, în vederea îmbunătațirii tehnicii și implicit a performanțelor. 

 Scopul acestei cercetări este de a stabili și implementa un protocol de 

intervenție ameliorativă individualizată în antrenamentul triplusaltiștilor de 

performanță pentru creșterea capacității de adaptare și readaptare, pe baza stimulării 

mecanismelor de reglare și autoreglare a comportamentului motric specific.  

În prima parte a acestei cercetări am prezentat importanța adaptării reglării și 

autoreglării comportamentului motric în această probă complexă, pe baza reviziei  

cercetărilor de specialitate pe plan național și internațional. În partea a doua am 

selecționat instrumente/tehnici de evaluare a nivelului de reglare și autoreglare a 

actelor și acțiunilor motrice specifice, le-am verificat fiabilitatea în contextul temei 

de cercetare, am pus în evidență  mijloace de stimulare a pârghiilor de dezvoltare a 

capacității de reglare și autoreglare a comportamentului motric specific și am pus în 

evidență utilitatea monitorizării efectelor  a acestora în pregătirea sportivilor.  

Cercetarea experimentală confirmă ipotezele, variabilele independente 

manipulate în experimentul pedagogic își dovedesc utilitatea în raport cu variabilele 

dependente stabilite de noi, protocolul de intervenție ameliorativă se constituie într-

un model ce poate fi adaptat, individualizat de profesorii antrenori și utilizat cu 

eficiență în pregătirea triplusaltiștilor. 

Contribuțiile cercetării noastre sunt de natură teoretică și  metodologică și 

vizează îmbunătățirea unor aspecte ale comportamentului motric al triplusaltiștilor, 

prin  stimularea capacității kinestezice ale sportivilor pe baza unor antrenamente 

complemantare, cu conținuturi, metode, materiale  și indicații metodice verificate 

prin cercetare. 

 

 



 
 

PARTEA I. FUNDAMENTELE TEORETICE ȘI 

METODOLOGICE ALE TEMEI  

 
CAPITOLUL 1. PARTICULARITĂȚILE PROBEI DE TRIPLUSALT 

Săritura de triplusalt, istoricul și tendințele probei 

Pariente R. (2003) susține că triplusaltul în forma sa incipientă apare pentru prima 

dată în secolul 19 în Irlanda, unde la diferite sărbători și evenimente erau utilizate 

salturi triple cu sau fără elan, mai târziu optându-se pentru o formă „fără risc de 

dezechilibrare, efectuând un prim salt într-un picior (hop), piciorul de atac fiind și 

piciorul de primire/aterizare, apoi un al doilea salt pe același picior și urmate de o 

săritură în lungime (jump)” (R. Pariente, A. Billouin, 2003, p. 762). 

 Proba de triplusalt feminin are un istoric mai scurt, aceasta fiind  introdusă în 

competițiile oficiale  abia în anii '80, iar la Jocurile Olimpice la ediția din 1996, la 

Atlanta unde ucraineanca Inessa Kravets a câștigat medalia de aur (Rosenbaum M., 

2019, para.7). 

Proba de triplusalt a făcut parte din programul întrecerilor din România la 

categoria masculin începând cu anul 1920, ediție câștigată de Zorilă Pop cu 

rezultatul de 11,37m (Boriga A., Mărășescu N., Vladu C., 2012, p.447). 

 Proba de triplusalt feminin a făcut parte din întrecerile României începând cu 

anul 1990, an în care Maria Andrei se impune cu rezultatul de 13,03m, urmată de 

Octavia Iacob în 1991 cu rezultatul de 13,74m (Boriga A., Mărășescu N., Vladu C., 

2012, p.484). 

Factorii ce condiționează performanța sportivă în proba de 

triplusalt 

 Bompa T.O. (2008) consideră că „toate programele sportive trebuie să includă 

factorii fundamentali ai pregătirii și anume: fizic, tehnic, tactic, psihologic și 

teoretic”, aceștia fiind o parte fundamentală a oricărui program de antrenament, iar 

importanța fiecăruia variază în funcție de caracteristicile fiecărui sport, probe, 

nivelul de dezvoltare sportivă sau perioada anului (Bompa T.O., 2008, p.47). 

Pregătirea fizică este considerată de către Mihăilescu L. (2004) ca fiind 

componenta antrenamentului ce urmărește „perfecționarea atletului sub aspectul 

creșterii posibilităților motrice pe baza repetării sistematice și continue a exercițiilor 

fizice” (Mihăilescu L., 2004, p.148). 

Tehnica alături de pregătirea tehnică sunt considerate elemente integrante ale 

antrenamentului, care alături de pregătirea tactică, pregătirea fizică, psihologică, 

artistică și teoretică, formează conținutul procesului de pregătire sportivă (Mihai I., 

2010, p.8) 

  



 
 

 Tehnica este în continuă schimbare și evoluează în permanență în toate 

ramurile sportive fie datorită investigațiilor științifice ce aduc mereu aspecte de 

noutate, fie datorită implicării și imaginației antrenorilor.Putem spune că pe lângă o 

bună pregătire fizică, care să urmărească dezvoltarea principalelor calități motrice 

specifice probei, îmbunătățirea tehnicii rămâne principalul obiectiv în antrenamentul 

sportivilor. 

 Din nevoia de a realiza o pregatire fizică specifică pe caracteristicile tehnice 

ale triplusaltului care să asigure eficiența, se acordă o importanță deosebită și 

elementelor componente ale psihomotricității - lateralitate, schemă corporală, 

ideomotricitate, inteligență motrică. 

Tactica reprezintă „un sistem complex și diversificat de idei, reguli, principii și 

acțiuni, cu ajutorul cărora se abordează de către sportivi și antrenori competiția, 

valorificându-se în vederea rezolvării situațiilor impuse de adversari, cooechipieri, 

precum și de ambianța concursului în vederea obținerii victoriei (Simion G., Mihăilă 

I., Stănculescu G., 2011, p.134). 

Dragu A. (1996) definește capacitatea psihologică drept „un sistem de stări și 

procese ce garantează eficiența activității individului, condiționată în primul rând de 

aptitudini, atitudini și învățare, iar creșterea ei poate aduce progrese performanței, 

ținându-se cont de caracteristicile fiecărui sportiv și de anumite elemente cum ar fi: 

percepții, decizii, priceperi, autopriceperi” (Dragu A., 1996, p.6). 

Atletismul și compețițiile atletice sunt foarte solicitante din punct de vedere 

emoțional, prin prisma efortului intens ce urmează a fi declanșat, cât și datorită 

răspunderii și presiunii personale ale sportivului, îndeosebi în probele de sărituri 

unde datorită faptului că efectuează mai multe încercări, starea psihică a sportivului 

este influențată de propriile succese și nereușite, de ordinea execuțiilor, de reușitele 

adversarilor în încercările anterioare (Dragu A., 1996, p.13). O altă caracteristică a 

acestor probe este faptul că influențează atenția, concentrarea și voința atletului 

(Dragu A., 1996, p.14). 

 O componentă  importantă a psihomotricității o reprezintă ideomotricitatea, 

ce leagă reprezentările cu mișcarea, aceasta asigurănd trecerea de la imaginea 

percepută a modelului la transpunerea în reprezentările proprii (Predoiu R., 2016, 

p.107). 

Performanța motrică sportivă este rezultatul acțiunilor motrice și are ca bază 

automatismele programate genetic, dar și automatismele învățate - stereotipuri, 

capacități și abilități motrice, capacități de autoreglare (Epuran M., 2011, p.33). 

Efortul de a atinge performanța, care este unul  motric, cognitiv-afectiv și volitiv 

în același timp, constituie de fapt o acțiune de șlefurie a personalității atletului, ce 

necesită o abordare psihologică a fiecărui individ și o bună cunoaștere a 

personalității acestuia. (Mihăilescu L., Cucui A., 2014, para.2) 



 
 

Însușirea, consolidarea și perfecționarea unei deprinderi motrice complexe, așa 

cum este și săritura de triplusalt, sunt condiționate de fondul aptitudinal psihomotric 

individual. Nivelul performanței în această probă este favorizată/influențată pozitiv 

sau negativ de capacitatea de orientare în spațiu, de lateralitatea, ideomotricitatea și 

ambidextria atleților. 

Newman N. (2012) consideră că în probele de sărituri toate abilitățile motrice 

joacă un rol important, dar combinațiile dintre acestea fac diferența în cazul 

săritorilor de top (Newman N., 2012, p.40). 

Analizând definițiile privind efortul, din punct de vedere fiziologic putem 

concluziona faptul că efortul în proba de triplusalt este unul anaerob alactacid, 

eliberarea energiei făcându-se în lipsa oxigenului și fără apariția acidului lactic, 

deoarece lungimea elanul se situează între 15-45m, astfel timpul de efort nu 

depășește 10 secunde. Cu toate acestea, pregătirea probei de triplusalt implică și 

eforturi de tip anaerob lactacid. 

Particularitățile pregătirii tehnice  

 Proba de triplusalt este una dintre cele patru probe de sărituri din atletism 

(triplusalt, săritura în lungime, săritura în înălțime, săritura cu prăjina), încadrâdu-se 

în categoria de sărituri în plan orizontal, împreună cu săritura în lungime. 

Scopul săriturilor este acela de a parcurge prin aer a unei distanţe sau a unei 

înălţimi cât mai mari (pe orizontală sau verticală), de la contactul cu solul pentru 

efectuarea desprinderii (prima desprindere – triplusalt) până la aterizare (ultima 

aterizare – triplusalt), prin intermediul acţiunilor exercitate de forţele interne şi 

externe (Mihai I., 2010, p.27). 

Fazele săriturii de triplusalt 

Triplusaltul este o probă caracterizată prin succesiunea a trei componente formate 

din: pas săltat, pas sărit și săritură în lungime, iar succesiunea picioarelor la 

desprindere în cele trei faze este: stângul-stângul-dreptul (S-S-D) sau dreptul-

dreptul-stângul (D-D-S), fiecare dintre ele determinând acțiune completă formată 

din: o bătaie, un zbor și o aterizare” (Bondoc et al., 2018, p.129). Orice abatere de la 

reguli  face ca săritura să nu fie validă. 

CAPITOLUL 2. COMPORTAMENTUL MOTRIC - ADAPTAREA, 

REGLAREA ȘI AUTOREGLAREA COMPORTAMENTULUI MOTRIC 

Capacitatea motrică, particularitățile capacității motrice specifice 

săritorului de triplusalt 

Gârleanu D. (1987) clasifică principalele caracteristici ale triplusaltiștilor astfel: 

- viteza bine dezvoltată – viteza mare a mișcării picioarelor și brațelor; 

- îndemânarea motorie caracterizată printr-o foarte bună coordonare a mișcărilor 

întregului corp, precizie, siguranță; 



 
 

- forța – musculatura brațelor, trunchiului și membrelor inferioare să fie foarte 

bine dezvoltată; 

- rezistența – buna funcționare a aparatului cardiovascular și celui locomotor 

(Gârleanu D., 1987, p.123). 

 Practicarea unei probe atât de complexe cum este triplusaltul înglobează toate 

componentele capacității motrice, iar fiecare dintre acestea are un rol determinant în 

evoluția comportamentului motric specific triplusaltistului. 

 Comportamentul motric în  contextul capacității motrice 

Comportamentul motric uman este alcătuit din: mișcări, acte, acțiuni și activități 

(Epuran M., 2005 p.28). 

Performanţa motrică este rezultatul acţiunilor motrice. Pornind de la programele 

genetice transmise şi de la cele învăţate, se poate face distincţia între motricitatea 

înnăscută şi motricitatea învăţată, ca şi între motricitatea vieţii cotidiene, motricitatea 

expresivă şi motricitatea sportivă, ultimele de neconceput în afara determinării 

voluntare-motivaţionale-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, cât și la stresul cauzat de acestea și de competiții, duce la niveluri 

critice de oboseală, epuizare și chiar supraantrenament, condiții în care sportivul nu 

își va putea atinge obiectivele ( Bompa T. O. & Haff G. G, 2014, p.8). 

Joyce D. (2014) susține că scopul procesului de antrenament este de a asigura 

atleților cele mai bune condiții de a performa cu succes în competiții (Joyce D. & 

Lewindon D., 2014, p.71). 

Reglarea comportamentului motric, obiectiv al antrenamentului 

sportiv 

Schinke R. (2012) citându-i pe alții (Lidor, Matsumoto et al, 2006) afirmă că 

reglarea și autoreglarea, alături de adaptarea în sport se află într-o relație de 

interdependență în sfera competițiilor sportive și sunt caracteristici psihologice 

esențiale în procesul de adaptare  atât de necesar sportivilor de performanță (Schinke 

R. et al., 2012, para. 6). 

 Deoarece antrenamentele și performanța se află într-o strânsă relație, bazată 

pe o multitudine de factori ce influențează într-un mod unic fiecare individ, s-a 

constatat o creștere în folosirea sistemelor de monitorizare și a resurselor financiare 

investite în acest proces, pentru a verifica nivelul de reglare al sportivilor (Joyce D., 

2014, p.71). 

Posibilități de optimizare a adaptării și reglării comportamentului 

 motric 

 Deoarece adaptarea depinde în cea mai mare măsură de specificul fiecărui 

sport, antrenamentele trebuie bazate pe sistemele energetice dominante în sportul 



 
 

respectiv, cât și pe procedeele și pe calitățile motrice specifice acelui sport (Bompa 

T.O., 2014, p.9). Procesele de adaptare ale sportivilor se desfășoară în timp, în ani 

de eforturi diferite ca valoare și întindere, efectuate cu o anumită frecvență, 

prevăzute cu pauze menite să favorizeze compensarea (Dragnea A., 2006, p.240). 

CONCLUZII 

Problematica monitorizării nivelului de reglare și autoreglare, ca factor de 

eficientizare a adaptării a sportivilor din țara noastră nu este tratată suficient și nu îi 

este acordată importanța cuvenită. 

Adaptarea comportamentului motric specific sportivilor în proba de triplusalt  

poate fi îmbunătățită, atât în pregătire cât și în competiție, prin aplicarea unor 

strategii și metode noi de acționare, stabilite în urma unor procese de evaluare, 

monitorizare și diagnosticare obiective. 

 

PARTEA A II- A STUDIU PRIVIND VALIDAREA 

INSTRUMENTELOR DE CERCETARE UTILIZATE PENTRU 

ACCELERAREA MECANISMELOR DE REGLARE ȘI 

AUTOREGLARE A COMPORTAMENTULUI MOTRIC AL 

TRIPLUSALTIȘTILOR 

CAPITOLUL 3.  DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETĂRII 

CONSTATATIVE 

Scopul cercetării  

Scopul cercetării este de a stabili un protocol de intervenție ameliorativă 

individualizată în antrenamentul triplusaltiștilor de performanță, pentru creșterea 

capacității de adaptare și readaptare, pe baza mecanismelor de reglare și autoreglare 

a comportamentului motric specific.  

Obiectivele cercetării și activitățile asociate realizării acestora 

 Identificarea logisticii de cercetare care să răspundă întrebărilor cercetării. 

 Integrarea indicatorilor de evaluare determinați prin logistica de cercetare, 

stabilită în contextul temei abordate, în evaluarea și monitorizarea 

nivelului pregătirii specifice triplusaltiștilor de performanță. 

CAPITOLUL 4. APARATELE/INSTALAȚIILE, PROBELE ȘI TESTELE 

UTILIZATE ÎN CERCETAREA CONSTATATIVĂ 

 Pentru determinarea nivelului aptitudinal al sportivilor am utilizat o serie de 

teste si probe de control ce vizează viteza de execuție, viteza de reacție, forța 

explozivă, coordonarea specifică, ambidextria, echilibrul, cât și măsurători specifice 

probei de concurs.  

 

 



 
 

Subiecții cercetării 

Cercetarea a fost efectuată în două etape pe un număr de 18 atleți de top 

național,  8 fete și 10 băieți de la categoria juniori 2 până la categoria seniori.  

 Periodizarea cercetării 

Cercetarea preliminară s-a realizat în perioada octombrie 2020 - decembrie  

2021.  

 Metodele Utilizate 

Pentru realizarea scopului ceretării  și pentru a răspunde argumentat științific 

întrebărilor formulate în debutul cercetării, am utilizat în sistem, următoarele metode 

de cercetare: metoda documentării/studiului bibliografic, metoda observației, 

metoda măsurării și aprecierii, metoda statistico-matematică și metoda grafică. 

 Analiza și interpretarea rezultatelor cercetării preliminare 

 Pentru a determina nivelul aptitudinal al sportivilor am utilizat o serie de probe 

și teste din Protocolul Bosco, și unele adaptate specifice probei de triplusalt. 

În cadrul Testului Single leg protocol desfășurat  în prima parte a cercetării, 

sportivii au avut de efectuat trei sărituri consecutive pe piciorul stâng, apoi trei 

sărituri consecutive pe cel drept, identice cu pompa, primul pas din proba de 

triplusalt, cu mențiunea că aparatul nu a putut măsura decat primele două dintre cele 

trei sărituri. Acest test oferă informații referitoare la nivelul propriocepției, 

stabilității, forței și asimetriilor. 

 Măsurătorile din proba de triplusalt feminin au fost realizate cu ajutorul  

Optojump Next în a doua parte a cercetării, desfășurată în timpul campionatului 

național de juniori 1 de la Pitești. Segmentele au fost dispuse de-a lungul culoarului 

de sărituri, pe o lungime de 12 m, începând de la pragul de 11m, astfel putând 

cuprinde cele 3 bătăi și primii doi pași din săritura de triplusalt. În total au participat 

un număr de 7 sportive. 

Viteza pe elan a fost măsurată pe două eșantioane diferite, prima dată în timpul 

antrenamentelor, iar apoi în concurs la Campionatul Național de juniori 1 din aer 

liber. 

În proba de alergare pe elan din timpul antrenamentelor viteza a fost măsurată 

pe o distanță de 35m cu timpi intermediari din 5 în 5 m până la prag, fiecare sportiv 

păstrandu-și lungimea elanului cu care concurează, însă fără a executa și săritura 

după prag. 

În cadrul probei de agilitate, sportivii au avut de executat din sprijin într-un 

picior, pe dreptul, apoi pe stângul, reacționarea cu ambele mâini a unui anumit 

simbol dispus pe  ale fotocelule. 

Pentru determinarea echilibrului și a mobilității articulare am folosit două 

teste, unul de echilibru static și unul de echilibru dinamic vertical. 

 



 
 

CONCLUZII 

În cercetarea constatativă, am efectuat măsurători utilizând o serie de 8 probe 

și teste vizând puterea specifică, capacitatea de reacție, propriocepția, stabilitatea, 

viteza pe elan, agilitatea, echilibrul, precum și măsurători specifice tehnicii probei 

de triplusalt cu ajutorul sistemului Optojump Next, a fotocelulelor Witty, a 

semafoarelor Witty Sem și a platformei de echilibru Sensamove. Considerăm că 

toate instrumentele pe care le-am folosit ne-au oferit date obiective cu privire la  

nivelul individual al comportamentului motric al sportivilor specializați în proba de 

triplusalt: viteza de alergare pe elan, viteza intermediară pe porțiuni ale elanului, 

puterea pe fiecare pas al structurii tehnice, echilibru dinamic. 

Rezultatele obținute în urma determinărilor efectuate oferă informații clare 

asupra anumitor parametrii cum ar fi viteza de deplasare pe elan și pe diferitele 

porțiuni ale elanului, distanțele pe fiecare pas în săritură, accelerația, înălțimea, 

unghiurile de înclinare, a puterii exercitate, timpilor de reacție, deviațiilor și 

asimetriilor putând face o evaluare și diagnosticare obiectivă a nivelului individual 

al comportamentului motric al sportivilor incluși în cercetare. 

Anumite probe și teste din cele efectuate nu doar oferă date despre nivelul 

aptitudinal al sportivilor, dar și pot fi introduse în programul de antrenament al 

sportivilor prin stabilirea unui protocol de intervenție ameliorativă individualizată în 

antrenamentul triplusaltiștilor de performanță, pentru creșterea capacității de 

adaptare și readaptare, pe baza mecanismelor de reglare și autoreglare a 

comportamentului motric specific. 

 

PARTEA A III-A. CERCETARI PRIVIND IMPACTUL 

STIMULĂRII CAPACITĂȚII DE REGLARE ȘI AUTOREGLARE 

A COMPORTAMENTULUI MOTRIC SPECIFIC 

TRIPLUSALTIȘTILOR 

 
CAPITOLUL 5. DEMERSUL METODOLOGIC AL CERCETĂRII 

EXPERIMENTALE 

Scopul cercetării este de a implementa un protocol de intervenție ameliorativă 

individualizată în antrenamentul triplusaltiștilor de performanță, pentru creșterea 

capacității de adaptare și readaptare, pe baza mecanismelor de reglare și autoreglare 

a comportamentului motric specific.  

Ipotezele cercetării 

 1. Comportamentul motric al sportivilor de performanță, manifestat în 

antrenament și competiție poate fi optimizat prin stabilirea unui protocol de 



 
 

intervenție ameliorativă individualizat, care stimulează mecanismele de 

reglare și autoreglare a acestuia.   

 2.   Nivelul adaptării comportamentului motric al triplusaltiștilor de 

performanță la cerințele competiției poate fi optimizat prin utilizarea unor 

antrenamente complementare, cu asistență științifică, menite să stimuleze pârghiile 

de reglare și  autoreglare individuală. 

Metodele de cercetare utilizate  

 În cercetarea experimentală am utilizat în sistem metodele tehnicile și 

instrumentele de cerctare validate în cercetarea preliminală, particularizându-le 

scopului și obiectivelor stabilite și modificând/ restructurându-le sau adăugând 

altele. 

 Cercetarea experimentală a fost efectuată pe un număr de 14 atleți de top 

național, 7 fete (trei senioare, una tineret, șase junioare) și 7 băieți (doi seniori, unul 

tineret, cinci juniori). 

 Etapizarea cercetării 

 Ceretarea experimentală s-a desfășurat pe durata perioadei de pregătire și a 

perioadei competiționale din aer liber de la 1 aprilie 2022 până la 26 iunie 2022. 

 

CAPITOLUL 6. STIMULAREA CAPACITĂȚII INDIVIDUALE DE 

REGLARE ȘI AUTOREGLARE A COMPORTAMENTULUI MOTRIC 

 Conținutul strategiei didactice utilizate în cercetare 

 Strategia utilizată în scopul stimulării capacității individuale de reglare și 

autoreglare a comportamentului motric al triplusaltiștilor a presupus elaborarea unui 

protocol de antrenament complementar ameliorativ, conținutul antrenametelor 

respective, precizarea modului de individualizare a acestuia și precizarea  sistemului 

de probe și teste de evaluare și monitorizare a nivelului individual al acesteia, pe 

parcursul experientului pedagogic. 

Protocolul de intervenție ameliorativă utilizat în cercetare 

 Am alcătuit un program de antrenament complementar menit să actioneze 

asupra mecanismelor de reglare și autoreglare a comportamenului motric (capacitate 

proprioceptivă, viteza pe elan, putere), introdus în planul de pregătire al sportivilor 

pentru sezonul de aer liber, pe o perioadă de 12 săptămâni (4 aprilie - 23 iunie). 

Exercițiile complementare au fost efectuate cu o ritmicitate de 2 ori pe săptămână în 

etapa pregătitoare și de 3 ori pe săptămână în etapa pre-competițională și 

competițională, după efectuarea încălzirii specifice de către sportivi. Programul de 

antrenament a fost particularizat și întocmit pentru categoria seniori - tineret și 

categoria juniori 1 - juniori 3, dozarea exercițiilor făcându-se în funcție de vârsta și 

categoria sportivilor. 



 
 

CAPITOLUL 7. STUDIUL 1 - CERCETĂRI PRIVIND REGLAREA ȘI 

AUTOREGLAREA CAPACITĂȚII DE PROPRIOCEPȚIE A 

TRIPLUSALTIȘTILOR 

Pentru verificarea primei ipoteze de cercetare  am realizat acest studiu în 

cadrul căruia am evaluat, în dinamică, nivelul unor componente ale capacității de 

propriocepție a subiecților cercetării: echilibrul static pe fiecare picior, echilibrul 

dinamic pe fiecare picior, cu ochii deschiși și închiși, agilitatea. Am determinat rata 

de progres/regres a fiecărui subiect și corelațiile liniare dintre valorile finale ale 

acestora și rezultatele înregistrate de aceștia în competiție. 

Analiza și interpretarea rezultatelor fiecărui sportiv, la toate probele și testele 

de evaluare s-au realizat ca studiu de caz, analizând rezultatele testării finale (T2) în 

raport cu testarea inițială (T1). 

Analiza și interpretarea dinamicii rezultatelor echilibrului dinamic   

Interpretarea acestora,care pune în evidență aspectele calitative ale cercetării, 

s-a realizat analizând diferența dintre piciorul drept și cel stâng în procente, la timpul 

de contact, timpul de zbor, tendinței de deplasare și suprafața utilizată, atât pentru 

testul cu ochii deschiși, cât și pentru testul cu ochii închiși, unde o valoare pozitivă 

reprezintă un timp mai bun obținut pe piciorul stâng, iar o valoare negativă un timp 

mai bun obținut pe piciorul drept. O valoare a diferenței de până în 4,5% este 

considerată în intervalul normal. Cu cât valoarea acestuia este mai aproape de 0, cu 

atât echilibrul și coordonarea sportivului sunt considerate mai bune. 

Analiza și interpretarea dinamicii rezultatelor la proba de agilitate 

În tabelele următoare sunt consemnate valorile  rezultatelor sportivilor la 

testarea inițială și finală în proba de agilitate validată în cercetarea preliminară. 

Interpretarea acestora s-a făcut analizând timpul obținut pentru fiecare nivel de 

dificultate (1 - 4), cât și diferențelele, exprimate în procente, dintre nivele 1 și 2, și 

dintre nivelele 3  4, unde valoarea ideală nu trebuie să depășească 10%. 

Determinarea corelațiilor liniare dintre nivelul capacității de 

propriocepție cu nivelul performanței în concurs. 

 Pentru a determina gradul de legătură statistică dintre componentele 

capacității proprioceptive și performanța obținută în concurs am determinat 

corelațiile liniare pentru fiecare dintre componentele acesteia (echilibru static, 

echilibru dinamic vertical și agilitate) calculând indicele de corelație Pearson. 

Analiza și interpretarea dinamicii nivelului de forța/putere a 

membrelor inferioare 

Pentru evaluarea nivelului de forță în regim de viteză/ 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 și piciorul stâng, Testul 



 
 

Counter Movement Jump, Testul Squat Jump pe ambele picioare, Testul Squat Jump 

pe piciorul drept și piciorul stâng. 

9. STUDIUL 3 - CERCETĂRI PRIVIND COMPORTAMENTUL MOTRIC 

ÎN COMPETIȚIE 

 Pentru verificarea celei de a doua ipoteze de cercetare am analizat pe de o 

parte, dinamica rezultatelor înregistrate de sportive în competiție, pe parcursul 

experimentului și pe de altă parte distanța, timpii de contact, timpii de zbor, viteza 

pe fiecare pas cu ajutorul Optojump Next și viteza pe fiecare segment al elanului și 

timpul cu fotocelulele Witty. 

 În cadrul acestui capitol am realizat și o comparație privind rezultatul în probă 

și unii parametri cinematici ai săriturilor, între subiecții noștri și sportivii participanți 

în cadrul Campionatului Mondial de la Londra din 2017. 

 Pentru a determina comportamentul motric al triplusaltiștilor în competiție am  

efectuat o serie de determinări în cadrul Campionatului Național de aer liber de la 

Craiova, din data de 25 iunie 2022, urmărind măsurarea vitezei pe elan și a anumitor 

parametrii pe fiecare pas al săriturii, cum ar fi lungimea, viteza, timpii de contact și 

de zbor, fiind analizată cea mai bună săritură. 

Analiza comportamentului motric în competiție prin raportarea la 

cercetări similare în fluxul internațional 

 În urma măsurătorilor efectuate din proba de triplusalt în cadrul 

Campionatului Național de seniori și tineret, din aer liber, Craiova 2022, am efectuat 

un studiu comparativ cu ultimele rezultate oficiale existente pe site-ul federației 

internaționale de atletism, din proba de triplusalt, ce datează de la Campionatul 

Mondial din aer liber de seniori de la Londra 2017. Deși aparatura utilizată la aceste 

două competiții a fost diferită, unii dintre parametrii măsurați au fost aceiași, astfel 

putând face o comparație între rezultatele sportivilor participanți la CN și CM. 

 Pentru a putea face o comparație obiectivă a celor două grupuri am calculat și 

analizat indicatorii statistici, media aritmetică, deviația standard, coeficientul de 

variabilitate, și am aplicat Testul T, pentru fiecare dintre parametrii obținuți de către 

cele două grupuri, Grupul CM fiind alcătuit de către sportivii participanți în cadrul 

Campionatului Mondial 2017, Londra, din aer liber, iar Grupul CN din sportivilor 

participanți la Campionatul Național de aer liber din 2022 de la Craiova. 

 

CONCLUZII  

 În urma interpretării și analizei rezultatelor obținute de către sportivi la 

testarea inițială am putut constata nivelul aptitudinal al sportivilor (nivelul 

echilibrului, viteza de deplasare pe elan și pe diferitele porțiuni ale elanului, 

distanțele pe fiecare pas în săritură, accelerația, înălțimea, a puterii exercitate, 

timpilor de reacție, deviațiilor și asimetriilor), instrumentele pe care le-am folosit 

oferind date obiective cu privire la nivelul individual al comportamentului motric al 



 
 

sportivilor specializați în proba de triplusalt, precum și a aspectelor pozitive și 

deficitare.  

 În urma protocolului de antrenamente specializate, creat de noi și urmate de 

către sportivi pe perioada derulării experimentului și a analizei testărilor finale s-a 

constatat o îmbunătățire a acestor parametrii specifici, astfel confirmându-se ipoteza 

în care comportamentul motric al sportivilor de performanță, manifestat în 

antrenament și competiție poate fi optimizat prin stabilirea unui protocol de 

intervenție ameliorativă individualizat, care stimulează mecanismele de reglare și 

autoreglare a acestuia.   
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