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INTRODUCERE

Pliometria, reprezintd o metodda de antrenament, avand ca
principiu de bazd, punerea muschiului sub tensiune inainte de
efectuarea contractiei, astfel incat, sa beneficieze de elasticitatea sa si
de reflexul miotatic inversat (de exemplu, saritura in adancime, urmata
de o desprindere pe verticald).

Etimologia cuvantului provine din limba greaca, "pleion", care
se traduce prin "mai mult" si din cuvantul "metrikos", care se traduce
prin "a masura", dar introducerea lui, in terminologia specifica
activitatilor motrice, apartine scolii italiene, cea mai apreciatd in
domeniu.

Desi, cunoscuta din anii 1920, a fost introdusa relativ recent in
sfera preocuparilor cercetarilor stiintifice, la inceputul anilor 1980, de
catre omul de stiinta rus, Yuri Verkhoshansky si folosita de atletii rusi,
ca mai apoi sa fie preluata si promovatd in USA, de colaboratorul lui
Yuri, Michael Yessis si pusa in aplicare de atletul american Fred Wilt,
pentru prima data.

Se vorbeste despre lucru muscular in regim pliometric, in situatia
in care un muschi, aflat in stare de tensiune, este intr-o prima faza supus
unei actiuni de intindere (faza excentricd a miscarii), pentru ca imediat
sa fie supus actiunii de contractie, ceea ce presupune scurtarea lungimii

sale, prin apropierea punctelor de insertie (faza concentrica a miscarii).



In acest mod, este pus in actiune, ceea ce fiziologii numesc
"ciclul intindere-scurtare" (in literatura de specialitate anglofona, "the
stretch-shortering cycle", iar in literatura de specialitate francofona, "le
cycle d’étirement-raccourcissement").

In epoca moderni, sportul a devenit un "fenomen social",
deoarece este un mijloc de educatie si cultura, ajutand la intarirea si
pregdtirea organismului pentru viata, dezvoltand relatii sociale, in
paralel cu dezvoltarea culturald si profesionala.

Dincolo de teorii si dispute, sportul de performanta, reprezinta o
activitate de intrecere sau de agrement, spontand sau organizata, in care
se valorifica, pe cat posibil, chiar la maxim, miscarile naturale si
formele de practicare a exercitiilor fizice, a diferitelor forme de jocuri,
in vederea obtinerii, de catre individ sau echipa, a perfectiondrii
potentialului morfofunctional, psihic si fizic, cu scopul realizarii unei
performante. Idealul oricarui sportiv de performanta este ca, printr-un
antrenament eficient, sa prelungeasca rezistenta organismului la efortul
fizic, pentru o perioada indelungatd si sd atingd performanta
competitionala.

Evident, nicio analiza nu va putea descoperi "o formuld" perfecta
a dezvoltarii calitatilor motrice, a factorilor care le conditioneaza
dezvoltarea, fiindca acestia depind de structura individului, care este o
entitate unica, existand rezultate previzibile in procesul formarii unui
sportiv, dar si exceptii de la regula.

Abordata intr-o maniera generald, pregatirea fizica a sportivului

de performantd, reprezintd una dintre componentele antrenamentului



sportiv, atat complexitatea cat si continutul ei, fiind direct subordonate
ameliorarii progresive a expresiei gestuale, specifice disciplinei
sportive careia 1 se adreseaza.

In ansamblul procesului de pregitire sportivi, ponderea
factorilor antrenamentului, se stabileste in concordantd cu cerintele
specifice ale disciplinei, insd confinutul fiecarui factor trebuie sa se
lor, fizice si psihice, in asa fel incat conduita metodica aplicata, sa poata
realiza obiectivul final, si anume, performanta. In fond, cresterea
continua a nivelului la care se desfasoara actul sportiv in sine, nu este
altceva decat o consecintd fireasca a adaptarii, sub toate aspectele
individuale, la multitudinea si varietatea solicitdrilor, impuse de actul
competitional.

Antrenamentul sportiv este procesul pedagogic instructiv-
educativ, desfasurat sub conducerea unor cadre de specialitate, esalonat
sistematic si gradat, de-a lungul mai multor ani, cu scopul valorificarii
in mod progresiv, la nivel maxim competitiv, al calitatilor,
deprinderilor, cunostintelor si aptitudinilor atletilor.

Dupa alte pareri, antrenamentul sportiv este considerat un proces
pedagogic 1indelungat, specializat, de dezvoltare si formare a
personalitatii sportivului profesionist (individual si integrat in echipa),
sub aspectul perfectionarii sale fizice, psihice si sportive, in vederea
realizdrii unei capacitati maxime de performanta, in conditiile unui
regim igieno-dietetic corect si ale unui control medical si pedagogic

minutios efectuat.



Exercitiul fizic, mijloc de bazd al educatiei fizice, dar si al
antrenamentului sportiv, ca mijloc al procesului instructiv educativ, este
deliberat conceput si desfasurat astfel, incat sa corespunda obiectivelor
atletului.

Un alt element definitoriu este cel al repetarii sistematice dupa
norme si reguli metodice bine definite, pentru ca, numai ca urmare a
repetdrii sistematice, se pot forma stereotipurile dinamice si implicit
baza psihofiziologica a perfectionarii priceperilor si calitatilor motrice,
astfel, principiile antrenamentului sportiv, recomanda profesorilor,
antrenorilor din sportul de perfomanta, ca organizarea programului de
pregdtire, sa aiba la baza, reguli specifice.

Pentru rezultate de mare valoare a atletilor, specialistii
recomandd ca in debutul pregatirii (juniori), s se pund baza unei
pregatiri sportive sdndtoase, prin expunerea la un program multilateral,
plurisportiv, decat la un antrenament limitat la specificul sportului
practicat. Astfel, se creeazd o bazd care va conduce la constantd in
performanta si va preveni accidentdrile. Pe masura ce sportivul se
maturizeaza, din punct de vedere al varstei si al vechimii 1n sport,
antrenamentul devine mai specializat si individualizat, dominind in
pregdtirea lui, elementele tehnice si activitatile specifice, care
determinand o ratd mai rapida de imbunatatire a performantei sportive.

Cheia planificarii si imbunatatirii performantei, este cresterea
progresiva a incarcaturii exercitiului sau felului in care se aplica aceasta
metoda, chiar si la nivel inalt de pregétire, specialistii (Bompa) ne

recomandd implementarea unor perioade (sdptdmani) de antrenament,



cu intensitate si volum mai reduse, acestea avand ca scop, prevenirea
oboselii, refacerea rezervelor energetice si relaxarea psihica.

Numeroase studii stiintifice efectuate in ultimii ani au impus, in
practica antrenamentului sportiv, metode si mijloace, al caror rezultat
concret poate conduce la achizitii de forta la fel de importante, dar cu
costuri biologice, pentru sportiv, cu mult inferioare.

Abordata intr-o maniera generald, pregatirea fizica a sportivului
de performantd, reprezintd una dintre componentele antrenamentului
sportiv, atat complexitatea cat si continutul ei, fiind direct subordonate
ameliorarii progresive a expresiei gestuale, specifice disciplinei
sportive careia i se adreseaza.

Cu toate cd, in tara noastrd, prezenta exercitiilor pliometrice in
cadrul antrenamentelor sportive specifice, diferitelor discipline
sportive, precum, handbalul, baschetul, voleiul, fobalul, atletismul,
gimnastica, este mai redusa, se remarca o preocupare intensa, in ceea
ce priveste, elaborarea unor modele de programe, bazate pe exercitii si
circuite pliometrice, care s-au dovedit a avea un rol extrem de
important, in dezvoltarea calititilor motrice a sportivilor de
performanta 1n alte tari.

Desi, pliometria, se adreseaza preponderent, sportivilor
profesionisti, in ultima perioadd, se bucurd de aplicabilitate practica si
in randul sedentarilor, fiind inclusa de catre kinetoterapeuti, sub forma
de exercitii pliometrice, de intensitate mica, in cadrul protocoalelor de
recuperare kinetica, a pacientilor cu diferite patologii neuromusculare,

cu rezultate pozitiv semnificative.






CAPITOLUL I

CALITATILE MOTRICE

1.1. DEFINITIE

Preocuparea determinarii structurii capacitatii motrice, a existat de-
a lungul anilor, la foarte multi autori, precum, Ravik, 1974, Thiess, 1976,
Fetz, 1978, Singer, 1982, Coni, 1983, citati de Renato Manno in 1984.
Parerea specialistilor, In legaturd cu denumirea genericd a capacitatii
omului, de a realiza miscarile in functie de forta, viteza si rezistenta celui
ce executa aceste miscari, este diferita, astfel, unii dintre ei, le numesc
calitagi motrice (Zimkin, 1968), altii (Zatiorski, 1975, Koltai si Nadori,
citati si in acord cu Demeter, 1981), calitati fizice.

Avand in vedere cele afirmate, este prezentatd o structurd a

capacitatii motrice, schitatd de M. Ardelean - Roman, 1996 (Fig. 1.1).

Calitati Calitati
conditionale coordinative
CALITATI
MOTRICE
Calitati
complementare ~— Supletea

Fig. 1 Structura calitatii motrice (M. Ardelean-Roman, 1996)
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Exista termeni, cum ar fi: capacitate motrica si calitdti motrice,
rezistenta, indemanarea, care nu corespund in totalitate, cu punctele de

vedere ale metodologiei domeniului nostru.

Capacitatile motrice, dupa Manno (1992), reprezintd un
ansamblu de predispozitii sau potentialitati motrice ale omului, pe care
se construiesc abilitati motrice invatate. Un nivel de dezvoltare suficient
sau optimal al acestora, permite formarea de deprinderi numeroase si

sofisticate.

Calitatea motrica, este definitd de Ardelean T. (1990), ca o
insusire esentiald a activitdfii musculare, exprimata prin intermediul
actelor motrice, conditionatd de structura si capacitatile fundamentale
ale diferitelor aparate si sisteme ale organismului uman si de procese si
capacitati psihice.

Diferenta intre deprinderi si calitate este caracterizata de
Fleishmann, astfel: prima defineste nivelul de talent, intr-o sarcina
specificd sau intr-un grup limitat de sarcini, termenul de calitate, se
referd la o linie mai generala, care derivd din constanta anumitor

raspunsuri, la un grup limitat de sarcini.

Daca in America, punctele de vedere referitoare la capacitatea de
a face performanta sunt diferite, apropierea de performanta motrica este
puternic diferentiatd in Europa, aproape toate scolile recunosc existenta
si necesitatea conceptuald a unor calitati motrice generale.

Inainte de a realiza o clasificare a calititilor motrice, trebuie s
evidentiem, raportul dintre calitdtile motrice si deprinderile motrice
(Manno, 1984 ) unde, este necesar sa tinem cont de urmatoarele:

» deprinderile motrice se bazeaza pe capacitati motrice;

» deprinderile motrice dezvolta capacitati motrice;
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> nivelul initial al capacitatilor coordinative, determina dezvoltarea
deprinderilor motrice;

» deprinderile motrice contribuie la dezvoltarea capacitatii
coordinative;

» deprinderile motrice se automatizeaza prin repetare si elibereaza
constiinta subiectului pentru alte sarcini;

» numarul deprinderilor motrice depinde de invatare.

1.2. CLASIFICARE

Gundlach, 1n anul 1968, impartea calitatea motricd, in calitati
conditionale si calitati coordinative, aceasta clasificare fiind acceptata

in Europa, pe scara larga.

Pentru ca exista diferente semnificative, cu privire la formele de
clasificare ale calitdatilor motrice, este prezentat Tabelul 1.1 (Manno R.,
1987).

Tabel 1.1 Denumirea data conceptului de calitati motrice,
de diferiti autori, precum si continutul acestora (Roth, 1982,
citat de R. Manno, 1987)

Forta, reactie, viteza, precizie statica,

‘ Capacitati .. .
Guilford (1957) . . precizie  dinamica, coordonare,
psihomotrice L
mobilitate
Clarke (1967) | Componente | Coordonare ochi - mana, putere

ale calitatii musculara, agilitate, fortd musculara,
motrice rezistentd musculard, mobilitate,

generale vitezd, coordonare ochi-picior.
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Koch (1967), ) . . . R
Bazele fizice | Forta, viteza, rezistentd, indemanare,

Dassel/Hang - o . L
(1968) ale abilitate in miscare, agilitate motrica,
performantei | suplete, elasticitate.
Peycheer (1972)
_ Forta, viteza, rezistenta, indemanare,
Calitati . . .
. capacitate de intindere musculara,
conditionale ] ) .
Gundlach ] capacitate de reactie, echilibru,
(energetice), ] o o
(1968) capacitate de 1invatare, precizia

capacitati de o o
migcdrii, simtul miscarii, orientare
coordonare . .
spatio-temporala.

Forta musculara, rezistenta
Componentele | musculara, suplete musculara,
Mathews (1969) . ) : ) ) )
conditiei fizice | functionalitate  cardio-respiratorie,

coordonare neuromusculara

Calitati Forta, viteza, rezistentd, echilibru
Fetz (1972,

motrice de motric, mobilitate, Indemanare,
1974)

baza abilitate In miscare, agilitate motrica.

Calitatile conditionale se fundamenteaza, pe eficienta
metabolicd a muschilor striati, in timp ce, calitatile coordinative sunt
determinate, de aptitudinea de reglare si organizare a miscarii efectuate.

Din grupa calitatilor conditionale fac parte: forta, rezistenta,
viteza. Factorii limitativi ai acestei grupe, sunt influentati, de cantitatea
de energie disponibild in muschi si de mecanismele care ii regleaza
(enzime, viteza si forta de contractie).

Calitatile coordinative, sunt condifionate de capacitatea de
receptie si prelucrare a informatiei dobandite prin intermediul
analizatorilor implicati Tn miscare (tactil, kinestezic, vestibular, optic,

acustic) si din elaborarea deprinderilor motrice.
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