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RezumatA

Lucrarea analizeaza efectul unui program pliometric de 8 saptamani asupra detentei
verticale la baschetbalisti juniori de 14-16 ani. intr-un experiment cu grupa experimentald (21
de sportivi) si grupa de control (19 de sportivi), am masurat sdritura cu contramiscare si saritura
n lungime de pe loc la testarea initiala si la cea finald. Grupa experimentald a urmat, pe langa
antrenamentul obisnuit, doud sedinte pliometrice pe saptdmana, cu volum crescut progresiv.
Castigul mediu de detenta a fost de 4,21 cm la grupa experimentala si de 1,61 cm la grupa de
control, diferentd semnificativa statistic; un efect similar a aparut la saritura in lungime. Pe baza
rezultatelor, propunem recomanddri practice pentru introducerea pliometriei In pregatirea
juniorilor. Lucrarea descrie si programul aplicat, protocolul probelor si masurile de siguranta

necesare la aceasta varsta.

Cuvinte-cheie: pliometrie, detenta verticala, forta exploziva, baschet, juniori, experiment

Abstract

This thesis examines the effect of an 8-week plyometric programme on vertical jump in
junior basketball players aged 14-16. In an experiment with an experimental group (21 athletes)
and a control group (19 athletes), the countermovement jump and the standing long jump were
measured before and after the programme. In addition to regular training, the experimental
group completed two plyometric sessions per week with a progressively increasing volume.
The mean gain in vertical jump was 4,21 c¢m in the experimental group and 1,61 cm in the
control group, a statistically significant difference; a similar effect was found for the standing
long jump. Based on the results, the thesis proposes practical recommendations for using
plyometrics with junior athletes. The thesis also describes the programme, the test protocols

and the safety measures needed at this age.

Keywords: plyometrics, vertical jump, explosive strength, basketball, junior athletes,

experiment
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 Introducerea arata de ce conteaza
7777777777777777777777777777777777777 -~ tema pentru antrenament, ce ai
urmarit si cum ai procedat. La licenta
are 2—-3 pagini; aici e prescurtata.

IntroducereA

In baschet, detenta verticald influenteaza recuperarea mingii, aruncarea la cos si Ghid: licenta-disertatie-romania.co
Rolul sectiunii
blocajul. La juniori, perioada 14-16 ani este favorabild dezvoltarii fortei explozive, daca 20/05/2026 10:00

exercitiile sunt dozate corect.

Antrenamentul pliometric foloseste sarituri in care muschiul trece rapid de la alungire
la scurtare. Lucrarea verificd dacd un program pliometric de 8 sdptamani, adaugat

antrenamentului obisnuit, imbunatateste detenta la baschetbalisti juniori.
Obiectivele lucrarii sunt:

1. conceperea unui program pliometric adaptat varstei de 14-16 ani;

2. compararea progresului la detenta si la sdritura in lungime Intre grupa

experimentald si grupa de control;

3. formularea unor recomandari practice pentru antrenori, PR (R Gl i EmEER @
A <" aduce detenta n joc si de ce conteaza

la aceasta varstd. O fraza de
motivatie bine tintitd valoreaza mai
mult decat o pagina de generalitati
despre sport.

Sfat
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Capitolul 1. Fundamentarea teoreticﬁA

1.1. Detenta si forta exploziva
Detenta este capacitatea de a sdri cat mai sus printr-o contractie musculara rapida si
puternicd, o forma de manifestare a fortei explozive (Bompa si Haff, 2009). Ea depinde de forta

maximad, de viteza de contractie si de coordonarea intermusculara (Constantin, 2019).

1.2. Mecanismul pliometriei

Exercitiile pliometrice se bazeaza pe ciclul Intindere—scurtare (Figura 1): muschiul se
alungeste la aterizare, acumuleaza energie elastica si o elibereaza in desprinderea urmatoare.

Cu cat tranzitia este mai scurtd, cu atdt impulsul este mai mare (Georgescu et al., 2022).

Faza concentrica:
impulsul de

Faza excentrica:

Faza de tranzitie:

amortizarea la T

aterizare

desprindere

Figura 1. Fazele ciclului Intindere-scurtare ntr-o saritura

Sursa: Prelucrare proprie.
Exercitiile se clasifica dupa intensitate (Tabelul 1). La juniori se Incepe cu exercitii de
intensitate scazutd, iar sariturile in adancime se introduc numai dupa Invatarea aterizarii (Neagu,

2023).

Tabelul 1. Clasificarea exercitiilor pliometrice dupa intensitate

Intensitatea Exemple de exercitii Cand se folosesc la juniori
Scazuta Sarituri pe loc, sarituri cu coarda, sarituri De la Inceputul pregatirii, pentru invatarea
laterale peste con aterizarii
Medie Sarituri pe lada, sarituri peste garduri joase, Dupa ce tehnica aterizarii este corecta
sarituri succesive in lungime
Ridicatd Sdrituri n adancime, sarituri pe un picior Volum mic, numai cu tehnica buna si sub
supraveghere

Sursa: Sintezd proprie dupd Bompa si Haff (2009) si surse generice (fictive)A
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Capitolul 2. Organizarea si metodologia cercet.’iriiA

2.1. Ipotezele cercetarii

. I1. Grupa experimentala obtine un castig de detenta verticald mai mare decat

grupa de control.

. I2. Grupa experimentala obtine un castig mai mare si la sdritura in lungime de

pe loc.

2.2. Subiectii si etapele cercetarii

Au participat 40 de baschetbalisti juniori (14-16 ani) de la un club sportiv scolar,

Tmpartiti In grupa experimentald (21 de sportivi) si grupa de control (19 de sportivi). Ambele

grupe au urmat antrenamentul obisnuit; grupa experimentala a facut in plus programul

pliometric. Etapele apar In Figura 2.

Acordul
parintilor Testarea
si al initiala

;
clubului

Programul

pliometric Testarea N Analiza
finala datelor

saptamani)

Figura 2. Etapele experimentului

Sursa: Prelucrare proprieA

2.3. Probele de evaluare

Tabelul 2. Probele de evaluare folosite la testarea initiala si finala

Proba Ce masoara

Protocolul Unitatea

Sdritura cu
contramiscare (CMJ)

Detenta verticala (forta
exploziva a membrelor
inferioare)

Covor de contact; mainile pe solduri; cea cm
mai buna din 3 incercari, cu 1 minut pauza

Sdritura Tn lungime de
pe loc

Forta exploziva pe
orizontald

Ruletd; de la linia de bataie la calcaiul cel cm
mai apropiat; cea mai bund din 3 Incercari

Sursa: Protocol propriu, descris dupd surse generice (fictive)A

2.4. Programul pliometric

Programul a durat 8 saptamani, cu doua sedinte pe saptamana de aproximativ 20 de

minute, la Inceputul antrenamentului. Volumul a crescut de la 60 la 100 de contacte pe sedinta
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si a scazut in ultima etapa (Tabelul 3, Figura 3). Structura unei sedinte este prezentatd in Anexa
1.

Tabelul 3. Programul pliometric aplicat grupei experimentale (8 saptamani, 2 sedinte pe saptamana)

Saptamanile  Etapa Exercitii (serii x repetari) Contacte pe
sedinta

Sapt. 1-2 Adaptare Sarituri pe loc cu genunchii la piept (3 x 10); sarituri 60
laterale peste con (3 x 10)

Sapt. 34 Dezvoltare Sdrituri pe ladd de 40 cm (4 x 10); sarituri peste garduri 80
joase (4 x 10)

Sapt. 5-6 Intensificare Sarituri peste garduri joase (4 x 10); sdrituri in adancime 100
de pe lada de 30 cm (3 x 10); sarituri pe un picior (3 x
10)

Sapt. 7-8 Stabilizare Sdrituri In adancime de pe lada de 30 cm (3 x 10); sdrituri 80
peste garduri joase (3 x 10); sarituri laterale peste con (2
% 10)

Total 16 sedinte Pauza intre serii: 60-90 s 1 280 (pe tot

programul)

Notd. Totalul: 4 sedinte pe etapa x (60 + 80 + 100 + 80) contacte = 1 280 de contacte. Un contact = o aterizare.
Sursa: Program conceput de autor.

100 - 100
g
E 80 - 80 80
°
2
60

Q60 -
Q
©
8 40-
c
Q
&)

20 4

0 . 1 1 I I

Sapt. 1-2 Sapt. 3-4 Sapt. 5-6 Sapt. 7-8

Figura 3. Volumul programului: contacte pe sedinta, pe etape
Sursa: Prelucrare proprie.
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Capitolul 3. Rezultatele cercetarii si recomandari

3.1. Statistici descriptive

Tabelul 4. Statistici descriptive pentru Intregul lot (testarea initiala si finald)

Variabila N Media Abaterea Minim Maxim
standard

Varsta (ani) 40 15,1 0,7 14 16

Detenta initiala (cm) 40 36,0 4,5 26,0 45,9

Detentd finald (cm) 40 39,0 4,5 28,7 47,0

Lungime initiala (cm) 40 214,0 14,2 183 242

Lungime finala (cm) 40 220,2 14,8 187 243

Sursa: Prelucrare proprie pe baza datelor simulate.

La nivelul intregului lot, media detentei a crescut de la 36,0 cm la 39,0 cm (Tabelul 4).

Pentru a sti daca progresul se datoreaza programului, comparam cele doud grupe.

3.2. Detenta verticala (I1)

Tabelul 5. Detenta verticala (CMJ) pe grupe: testarea initiala, finala si castigul

Variabila Experiment  Control: M t df p d Cohen
ala: M (AS) (AS)

Detenta initiald (cm) 36,08 (4,12) 35,94 (5,04) 0,10 38 0,924 0,03

Detenta finald (cm) 40,30 (4,00) 37,55 (4,74) 1,99 38 0,054 0,63

Castig detenta (cm) 4,21 (1,61) 1,61 (1,58) 5,16 38 <0,001 1,63

Notd. n Experimentald = 21, n Control = 19.

Sursa: Prelucrare proprie pe baza datelor simulate.

La testarea initiala grupele nu difera semnificativ (p = 0,924), deci pornesc de la un nivel

comparabil. Grupa experimentald a castigat in medie 4,21 cm, iar grupa de control 1,61 cm,

adicd un progres de aproximativ 11,7%, fata de 4,5%. Diferenta dintre castiguri este

semnificativa statistic: t(38) = 5,16, p < 0,001, d = 1,63. Ipoteza I1 se confirma. Comparatia

doar a rezultatelor finale ar fi fost inselatoare: acolo diferenta ramane la limita pragului (p =

0,054).
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39 -+
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38
37

36
Detenta initiala Detenta finala
(cm) (cm)
Figura 4. Evolutia detentei medii de la testarea initiala la cea finald, pe grupe (cm)
Sursa: Prelucrare proprie.
Castigurile individuale variaza n ambele grupe (Figura 5), dar toti sportivii din grupa
experimentala au progresat, in timp ce Tn grupa de control doi sportivi au avut la final rezultate

usor mai slabe.

—_ 6 i O
£
A=
@
2 47
2
5]
© T
(=]
= 2
B
«0 _
O

0 -

T T
Experimentala Control

Figura 5. Castigul de detenta pe grupe (cm)

Sursa: Prelucrare proprie 7 e g tgsml L raporteelzé
A progresul in procente fata de testarea

initiald, cum cere de obicei
facultatea. Raporteazd si marimea
efectului (d Cohen), nu doar pragul
p.
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3.3. Saritura in lungime de pe loc (12)

Tabelul 6. Saritura In lungime de pe loc pe grupe: testarea initiald, finala si castigul

Variabila Experiment  Control: M t df P d Cohen
ala: M (AS) (AS)
Lungime initiala (cm) 215,24 212,63 0,57 38 0,569 0,18
(11,09) (17,26)
Lungime finala (cm) 224,86 215,16 2,16 38 0,037 0,68
(10,73) (17,24)
Castig lungime (cm) 9,62(4,19) 2,53 (5,58) 4,57 38 <0,001 1,45

Notd. n Experimentald = 21, n Control = 19.
Sursa: Prelucrare proprie pe baza datelor simulate.

Si la sdritura In lungime, grupa experimentald a progresat mai mult (Figura 6: 9,62 cm,

fata de 2,53 cm), t(38) = 4,57, p < 0,001, d = 1,45. Ipoteza 12 se confirma.

=@= Experimentala =@ Control
225 A
222,5 -
220 -
=
5]
217,51

215 —e

212,5 - ..—— ]
Lungime initiala Lungime finala
(cm) (cm)

Figura 6. Evolutia sariturii in lungime de pe loc, pe grupe (cm, medii)

Sursa: Prelucrare proprie.
3.4. Nivelul initial si progresul

Tabelul 7. Corelatiile dintre nivelul initial si castiguri (intregul lot)

Variabila 1 2 3 4

1. Detenta initiald (cm) —

2. Castig detentd (cm) -0,23 —
3. Lungime initiala (cm) 0,64** -0,18 —
4. Castig lungime (cm) -0,09 0,45%* -0,11 —

Notd. N = 40. * p <0,05; ** p <0,01.

Sursa: Prelucrare proprie pe baza datelor simulate.
Relatia dintre detenta initiala si castig este negativa si slaba, r = -0,23, p = 0,162 (Figura

7): sportivii care pornesc de la o detenta mai mica tind sa progreseze putin mai mult, dar pe
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acest lot relatia nu este semnificativa statistic. Castigurile la cele doua probe sunt asociate, r =

0,45, p = 0,004, partial si pentru ca ambele sunt mai mari la grupa experimentala.
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Figura 7. Relatia dintre detenta initiala si castigul de detenta

Sursa: Prelucrare proprieA

3.5. Interpretarea autorului si recomandari

Rezultatele aratd ca un volum moderat de pliometrie, introdus progresiv, aduce un

progres clar la detentd n doar 8 saptamani, fard sa inlocuiasca antrenamentul specific de

baschet. Pe baza lor, propunem recomandarile din Tabelul 8.

Tabelul 8. Recomandarile autorului pentru antrenorii de juniori

Recomandarea

Pe ce se sprijina

Doua sedinte pliometrice pe saptdmana, la inceputul
antrenamentului, dupa incalzire

Castigul mediu de 4,21 cm la grupa experimentala,
fata de 1,61 cm la control

Cresterea volumului in trepte (60 — 100 de contacte),
cu o etapa finala de reducere

Programul aplicat nu a produs accidentari in cele 16
sedinte

invitarea aterizarii Tnainte de sariturile in adancime

Recomandarea literaturii pentru juniori (Tabelul 1)

Testare intermediara dupd 4 saptdmani, pentru ajustarea
individuald a volumului

Diferentele individuale mari de progres (Figura 5)

Sursa: Propunere proprie, pe baza rezultatelor cercetdrii.

Exemplu fictiv cu date simulate - Ai nevoie de ajutor cu lucrarea ta? licenta-disertatie-romania.com/contact 13

7 Nu compara doar rezultatele finale

ale grupelor. Daca grupele pornesc
de la niveluri diferite, compari
castigurile (final minus initial) si
verifici echivalenta la testarea
initiala.

Greseala frecventa
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ConcluziiA

. Programul pliometric de 8 saptamani a crescut detenta verticala mai mult decat

antrenamentul obisnuit (I1 confirmata).

. Efectul s-a transferat si la saritura in lungime de pe loc (I2 confirmata).

. Volumul de 60-100 de contacte pe sedinta a fost bine tolerat de juniori.

Directii de continuare: un retest dupa 4-6 saptdmani fara pliometrie, pentru a vedea

daca progresul se mentine, si includerea unor probe specifice de joc (saritura la recuperare).

Exemplu fictiv cu date simulate - Ai nevoie de ajutor cu lucrarea ta? licenta-disertatie-romania.com/contact
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~ Concluziile confirma sau infirma

fiecare ipoteza, fara date noi, si se
Incheie cu recomandari practice si
directii de continuare.

Ghid: licenta-disertatie-romania.co
Rolul sectiunii
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~ Sursele sunt generice, inventate

pentru acest exemplu, cu exceptia
manualului Bompa si Haff (2009). In
lucrarea ta citezi doar surse reale,
ordonate alfabetic, n stilul cerut de
facultate (aici APA 7).
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Anexa 1. Structura unei sedinte de antrenament - Piogramil de antrenament complet's

,,,,,,,,,,,,,,,,,, < planurile de sedinta se pun in anexe;
in text rimane doar sinteza. Fiecare
anexa este mentionatd in text.

Tabelul 9. Structura unei sedinte de antrenament din saptamana a 5-a Ghid: licentadisertatieromanialea
Rolul sectiunii

Partea sedintei Continutul Durata (min) 20/05/2026 10:00
Incalzire generali Alergare usoard, mobilitate articulard, exercitii de alergare 10

Incalzire specifica Sdrituri usoare pe loc, accelerari scurte 10

Pliometrie Garduri joase (4 x 10); sarituri in adancime de pe lada de 30 cm 20

(3 % 10); sarituri pe un picior (3 x 10)

Pregatire tehnico- Continutul obisnuit al antrenamentului de baschet 40

tactica

Revenire Alergare usoara, stretching 10

Total 90

Sursa: Plan conceput de autor.
Toate exercitiile au fost demonstrate si corectate Tnainte de executie; un exercitiu se

oprea la aparitia oboselii vizibile sau a unei tehnici gresite de aterizare.
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Bonus: acelasi paragraf, inainte si dupa corectare ~ Aceasta pagini nu face parte din

77777777777777777 ’ lucrare. Aratd cum se schimba un
paragraf la o corectare atenta:
aceeasi idee, scrisa clar, cu sursa si

Fragmentul de mai jos este scris intentionat cu greselile frecvente in lucrarile de in stil acadenmic.
. e e . .. o Ghid: licenta-disertatie-romania.co
Educatie Fizica si Sport. Dedesubt este aceeasi idee dupa corectare. Rolul sectiunii

20/05/2026 10:00

VARIANTA INITIALA

Pliometria este cea mai buna metoda pentru detenta, o folosesc toti antrenorii mari. Dupa
program copii au sarit mult mai bine, deci programul a functionat 100%. Am facut sarituri

de 3 ori pe saptamana cat au putut.

VARIANTA CORECTATA

Antrenamentul pliometric este una dintre metodele recomandate pentru dezvoltarea fortei
explozive la juniori (Bompa si Haff, 2009). Dupa 8 saptamani, grupa experimentala a obtinut
un castig mediu de detenta de 4,21 cm, semnificativ mai mare decat grupa de control (1,61
cm; p < 0,001). Programul a cuprins doud sedinte pe saptamana, cu 60—100 de contacte pe
sedinta (Tabelul 3).

CE AM CORECTAT
1. Am pus diacriticele (s, t cu virguld), obligatorii in lucrare.
2. ,Cea mai buna metoda, o folosesc toti” a devenit o afirmatie moderatd, cu

sursa citata.

3. ,»Au sarit mult mai bine” a devenit un rezultat masurat, cu unitate de masura,

comparat cu grupa de control si testat statistic.

4. ,»A functionat 100%” a disparut: un experiment aratd o diferenta, nu o
certitudine.
5. Dozarea vaga (,,cat au putut”) a devenit precisa: frecventd, volum, trimitere la

tabelul programului.

Vrei aceeasi corectare pentru lucrarea ta? licenta-disertatie-romania.com/contact
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