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1. Importanța și motivarea alegerii temei 

 

                   Poziţia de bază specifică, prin gruparea corpului, în combinaţie cu forţele 

intramusculare necesare, face ca patinajul viteză să aibă o formă unică de mişcare caracteristică 

doar acestei ramuri sportive, echilibrul între o tehnică optimă şi aerodinamică, prin 

minimalizarea unghiurilor între segmentele corpului dar şi întârzierea efectelor fiziologice 

datorate efortului intens, sunt factori  importanți în vederea obținerii unor rezultate sportive 

superioare.  

                  Luând în considerare limitările din punct de vedere tehnic şi material, datorită 

condițiilor climatice de la noi din țară, cu ierni scurte și temperaturi inconstante, dar mai ales 

faptul că România nu dispune de nici o pistă  de dimensiuni olimpice (400m), cu gheață naturală 

sau artificială, pentru antrenament sau competiții, perioada de pregătire pe uscat a patinatorilor 

de viteză are o durată de cc. 7-9 luni. Pe parcursul acestor luni se realizează pregătirea fizică, 

psihologică și tehnică, perioadă în care antrenamentele trebuie adaptate condițiilor de pregătire 

pe uscat și resurselor materiale disponibile. Acest lucru reprezintă un dezavantaj pentru 

patinatorii români prin accesul limitat la condițiile specifice, o pistă standard, în comparaţie cu 

patinatorii din Olanda care dispun de – 8 patinoare, China – 6, Norvegia – 3, Germania – 5 cu 

pistă artificială, etc.  

                 Astfel, necesitatea pregătirii pe gheaţă combinată cu lipsa de acces la facilităţile 

materiale sportive care susţin obţinerea unor performanțe superioare în patinaj, influențează 

progresia în clasamentul mondial de top a patinatorilor români în comparaţie cu sportivii din 

ţările menţionate anterior.  

                     Având în vedere acumularea experienței practice ca sportivă de performanță în 

decursul a 13 ani participând la diferite competiții internaționale de mare anvergură precum 

Campionate Mondiale de Juniori, Cupe Mondiale și Campionate Mondiale Universitare, 

obținând rezultate bune, locul 7 în proba de 3.000m, locul 10 în proba de ștafetă, etc. și 

numeroase titluri de campioană națională absolută pe gheață și pe role, în lipsa unor condiții de 

antrenament optime, coroborat cu cunoștințele acumulate în anii de facultate, am dorit ca ținta 

strategică a elaborării programului de intervenție (pregătire pe uscat) și utilizarea aparatului 

Skating Fit să ofere un mijloc nou și eficient pentru pregătirea tehnică și fizică specifică, care 

să orienteze și să potențeze eficiența programului de pregătire, vizând îmbunătățirea 

performanțelor sportivilor cuprinși în cercetare în competițiile naționale și internaționale pe 

parcursul sezonul de iarnă.  
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                  Din dorința de a contribui la creșterea performanțelor sportive ale patinatorilor 

români, prin creșterea eficienței mișcării specifice și dezvoltarea calităților motrice dominante 

în patinajul viteză, cu accent pe: viteză (de reacție, execuție, de deplasare, capacitatea de 

accelerare), rezistență în regim de viteză, mobilitate/suplețe, dar în special forța (explozivă, 

maximă, în regim de rezistență), putere, plecând de la noțiuni teoretice fundamentate științific 

și a cercetărilor recente realizate de specialiștii japonezi este necesară regândirea structurii 

mijloacelor de pregătire tehnică precum a aparatelor simulatoare, în deosebi a plăcii de patinaj, 

care oferă posibilitatea pregătirii tehnice şi fizice specifice în condiţii analoage probelor 

sportive.   

                  Tema tezei de doctorat, ținând cont de cele menționate anterior, se axează pe 

realizarea aparatului Skating Fit în vederea abordării pregătirii tehnice și fizice specifice pe 

uscat. Scopul urmărit este utilizarea și testarea aparatului în procesul de pregătire al patinatorilor 

în vederea îmbunătățirii performanţelor sportive în sezonul competițional prin creșterea 

capacității fizice și motrice și a unei tehnici optime și eficiente, care ulterior să poată fi 

transferate în condiții specifice pe gheață.   

                     În ultimii anii, a crescut frecvenţa utilizării aparatelor simulatoare pentru 

sporturile cu caracter ciclic dar şi pentru cele cu caracter tehnic precum, schi alpin, bob, canotaj, 

etc, sau chiar patinaj folosind mijloace prin care se încearcă imitarea mişcării realizate pe 

suprafaţa gheţii, cum ar fi placa sau banda de alergare. Aparatul Skating Fit conceput, reprezintă 

obiectul în jurul căruia se realizează cercetarea tezei, este un aparat de fitness pentru segmentele 

inferioare, cu numele ”Skating Fit” prin care se simulează mișcarea de împingere laterală 

specifică pe linia dreaptă cu accent pe dezvoltarea forței și puterii musculaturii trenului inferior 

direct implicate în efortul specific şi creșterea eficienței mișcării, având ca finalitate 

îmbunătățirea performanțelor sportive în antrenament și competiții.   

                    Întrucât în literatura de specialitate se regăsesc puține studii de cercetare validate 

de rezultate practice, care să indice în termeni științifici optimizarea pregătirii tehnice a 

patinatorilor prin intermediul utilizării aparatelor simulatoare, am considerat necesar ca prin 

abordarea acestei problematici și verificarea experimentală ar putea aduce un consistent 

beneficiu pregătirii patinatorilor de viteză. 

 

 

 



8 
 

2. Actualitatea temei și analiza reflectării ei în literatura de specialitate 

 

             Tehnica mișcării specifică patinajului viteză, este unică în comparație cu alte sporturi 

care necesită propulsie umană (De Koning, & Van Ingen Schenau, 2008; Fintelman, 2011), 

deoarece un patinator efectuează împingeri în plan lateral pentru a genera o viteză de deplasare 

spre înainte. Acest aspect merită studiat atât din punct de vedere fiziologic cât şi din perspectiva 

biomechanică datorită modelului unic de mişcare prin adoptarea unei poziţii de bază joasă, care 

contribuie la creşterea forţei de împingere şi reducerea fricţiunii cu aerul, etc. 

              Prin urmare pentru realizarea deplasării spre înainte este nevoie de propulsie, prin 

efectuarea împingerilor laterale, a unei mișcări ciclice specifice, caracteristică patinajului 

viteză. În ciuada modelului general al mișcării, se observă o diferență distinctă între modele 

tehnice dintre indivizi. Particularitatea acestui sport constă în faptul că patinatorii diferă unul 

față de celălalt prin constituţia fizică şi fiecare pare să aibă o tehnică de patinaj unică (Konings 

şi colab., 2015). Acest lucru poate să confirme faptul că deși există un model tehnic general, 

putem vorbi și de un model tehnic specific fiecărui sportiv în parte în funcţie de caracteristicile 

antropometrice, a calităţilor fizice și nivelul deprinderilor morice însușite. 

             Astfel, mai multe studii şi-au concentrat atenţia pe analiza tehnicii mişcării patinatorilor 

pentru a găsi un model optim în vederea îmbunătăţirii acesteia şi a performanţelor sportive 

(Noordhof, Foster, Hoozemans, & de Koning, 2013). S-a constatat faptul că tehnica optimă este 

caracterizată de o poziţie de bază mai joasă dar care are şi o latură negativă prin dezavantajul 

fiziologic care se referă la restricționarea circuației sângelui la nivelul muşchilor cvatricepşi 

implicaţi direct în efortul specific (St-Jean, Walsh, Marois, Gouspillou, & Comtois, 2019).  

              În cercetările recente ale autorilor Jong-Hyun, Do-Hoon, & Shin, (2017) s-a 

demonstrat faptul că unghiurile formate la nivelul articulației gleznei, genunchiului și şoldului, 

în faza de împingere sunt factori importanți pentru generarea unei împingeri puternice și 

explozive pentru obținerea unor performanțe superioare. În analiza cinematică, s-a confirmat 

că unghiurile de la nivelul articulațiilor trenului inferior în faza de împingere sunt importante 

pentru generarea unei puteri maxime (Noordhof,  Foster,  Hoozemans,  & de Koning, 2013).                 

             Însuşirea unei tehnici corecte este foarte importantă. Legat de acest aspect eficiența 

mișcării are și ea un rol important, care presupune generare unei puteri maxime distribuite optim 

de-a lungul probei alergate (van Ingen Schenau, de Groot & de Boer, 1985). În timpul efortului 

specific puterea totală generată este produsul cantităţii de lucru mecanic per împingere şi 

frecvenţa împingerilor (Houdijk, şi colab., 2003).  
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             Conform altor studii realizate, cantitatea de lucru mecanic per împingere pare relativ 

mai importantă decât frecvenţa acestora, din moment ce diferenţa dintre patinatorii cu rezultate 

superioare şi inferioare, s-a datorat cantității de putere generată în împingere (van Ingen 

Schenau, de Groot, & de Boer, 1985) şi nu datorită frecvenţei acestora (van Inghen Schenau, & 

de Groot, 1983). Deşi frecvenţa nu este un factor determinant în obţinerea performanţelor, 

aceasta infuenţează direct viteza (Houdijk, şi colab., 2003).          

             Puterea este o combunaţie între forţă şi viteză, în consecință pentru a obţine creșterea 

vitezei de deplasare este nevoie de creșterea puterii (Lockie, Murphy, & Sprinks, 2003; Murray, 

2005). În patinaj, viteza de deplasare crește prin adoptarea unei poziţii grupate, aerodinamice, 

pentru a reduce fricţiunea cu aerul (Chun, 2001). Cu cât este mai joasă poziţia, cu atât piciorul 

se extinde mai mult lateral, cursa piciorului de împingere fiind mai lungă, crescând astfel durata 

de aplicare a forţei în gheaţă. Pentru ca viteza de deplasare să se dezvolte optim este importantă 

perfecționarea diferitelor elemente tehnice (Lockie, Murphy, & Sprinks, 2003; Murray, 2005), 

precum direcționarea împingerii lateral spre înainte, automatizarea momentului optim de 

transfer al greutății corpului pe piciorul de sprijin, etc.             

                În literatura de specialitate s-au efectuat studii în care s-a măsurat forța în condiții 

specifice pe gheață de către autorii: Houdijk, (2000, 2001); Fintelman, (2011) și Van der Kruk, 

(2016) utilizând un instrument fără fir montat pe gheata patinei (conțin senzori de forță 

tridimensionali), care măsoară forța de împingere constantă în ambele direcții laterale 

(dreapta/stânga) cât și în direcția de înaintare a patinei și în centrul presiunii acestor forțe. 

Autorii menționați anterior, Fintelman și Van Der Kruk au măsurarat forța folosind patinele cu 

clape și un sistem de măsurare a poziției corpului, pentru a evalua forța și viteza de împingere 

și s-au concentrat în primul rând asupra puterii mecanice totale, la un ritm propriu ales.    

              Neavând posibilitatea procurării unui astfel de sistem fără fir montat pe patinele fixe 

sau cu clape şi nefăcând obiectul cercetării tezei de doctorat, măsurarea forţei şi puterii în 

condiţiile specifice pe gheaţă, ne vom referii în continuare strict la evaluarea și analizarea 

acestor calități pe uscat, întrucât sportivii nu dispun de toate facilităţile specifice în țară. Având 

în vedere condiţiile de practicare a patinajului viteză, în comparaţie cu ţări precum Olanda, 

SUA, Japonia sau Germania, studiul se limitează la evaluarea indicilor valorici ai forţei şi 

puterii prin alte metode şi mijloace adaptate mediului de desfăşurare a activității pe uscat cât 

mai apropiate din punct de vedere fiziologic şi biomecanic modelului de mișcare, pe placă şi pe 

bicicletă, activitate/rezultate care vor fi valorificate pentru realizarea studiilor de cercetare, fiind 

puncte de referință în evaluarea sportivilor și proiectarea aparatatului cu interfață care să asigure 

legătura informaţională dintre sportiv şi aparat.           
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             Cea mai mare parte a antrenamentului tehnic, în afara sezonului de iarnă se realizează 

prin exerciții speciale statice – dinamice, pe role și pe placă deoarece patinatorul poate 

reproduce mișcarea și senzația de alunecarea, în cazul mișcării de pe placă într-un spațiu 

restrâns (Pandy, și colab., 2015; Guru, & Kamalesh, 2015; Lee, și colab., 2015).              

              Din acest motiv, unul din mijloacele folosite pentru evaluarea patinatorilor este placa, 

deoarece răspunsurile fiziologice şi biomecanice sunt similare în comparaţie cu tehnica de 

patinaj în condiţiile de pe gheaţă (Kandou, şi colab., 1987) şi poate fi o metodă alternativă de 

evaluare a capacității fizice a patinatorilor de viteză în laborator (Piucco, Connell, Stefanyshyn, 

& de Lucas, 2016). 

              Unul din dezavantajele prezentate de autorii Lee, și colab., (2015) în studiul lor asupra 

biomecanicii mișcării pe placă ar fi: limitarea spațiului datorită suportului lateral care 

influențează realizarea împingerilor cu efor maxim (oprirea precoce a perioadei de alunecare), 

viteza de repetiție și modificarea unghiurilor de extindere a articulațiilor care schimbă 

parametrii cinematici ai pasuluide linie dreaptă. Avantajul se referă la exersarea balansului  

              Studiile care au analizat tehnica mișcării pe simulator, au dovedit faptul că transferul 

diferitelor acțiuni motrice din mediul de simulare (în condiţiile de antrenament pe uscat 

respectiv pe aparatul simulator) în condiţiile reale de desfăşurare a mișcării pe gheaţă, au fost 

evidente datorită familiarizării proceselor neuromotorii, a deciziilor luate în timpul acțiunii, a 

volumului de efort asemănător şi a execuţiei relativ corecte a mişcării (de Groot, și colab., 2011; 

Pinder, Renshaw, Davis, & Kerherve, 2011; Del Sal, și colab., 2009; Willaert, și colab., 2012).             

               Cercetările recente ne oferă un punct de plecare în realizarea modelului aparatului de 

simulare propus, asemănător plăcii, deoarece plăcile actuale de pe piață sportivă au nevoie de 

un model structural care să permită simularea în condiții aproape reale de modelul tehnic de 

patinaj de pe gheață, considerându-se necesar găsirea unei modalități de a efectua mișcarea spre 

lateral - înainte pentru ca aceasta să fie pe deplin eficientă (Jong, Do-Hoon, & Shin, 2017).  

Așadar, pentru ca mișcarea de alunecare pe placă să fie pe deplin eficientă, limitările structurale 

impuse ar trebuie îndepărtate astfel încât să permită realizarea unor împingeri laterale libere. 

               În pregătirea patinatorilor pe uscat, mijloacele curente prin care se încearcă simularea 

alunecării și a modelului general al mişcării de pe gheaţă, sunt placa şi banda de alergare (chiar 

și role). Aparatul Skating Fit, reprezintă un mijloc de evaluare a patinatorilor fiind obiectul în 

jurul căruia se va organiza și desfășura cercetarea în perioda de pregătire pe uscat. Acesta, 

asemenea unui aparat de fitness pentru membrele inferioare, cu numele ”Skating Fit” pune 

accent pe dezvoltarea forței și puterii musculaturii trenului inferior direct implicat în efortul 

specific cât și creșterea eficienței împingerii laterale specifice pasului de linie dreaptă.   
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              Mijloacele și metodele de cercetare folosite în patinajul viteză au ridicat întotdeauna 

dificultăți din moment ce condițiile de practicare și realizare a mișcării sunt dificil de reprodus 

în laborator. Cercetarea pe teren este dificil de realizat datorită naturii sportului, variaților de 

temperatură, vântului, gheții și condițiilor de mediu care fac aproape imposibilă înregistrarea 

unor date valide. În cazul pistelor de patinaj acoperite, în care este posibil controlul condițiilor, 

a unor variabile precum: temperatura gheții, a aerului condiționat (direcționat în sensul invers 

acelor de ceasornic asemeni direcției de deplasare), etc, cu toate acestea patinajul viteză este în 

continuare un sport mai puțin studiat în comparație cu cele care permit evaluarea în laborator.     

               În Olanda, cercetători și-au concentrat atenția de-a lungul anilor asupra aspectelor 

fiziologice din patinajului viteză. Interesant este că cercetările realizate în Olanda și America 

de Nord diferă considerabil. În America de Nord, subiectul cercetărilor realizate se îndreaptă 

spre investigarea unor parametrii precum forța și puterea anaerobă, iar cercetările olandezilor 

se împart între două mari categorii respectiv biomecanică și variabile fiziologice legate de 

performanța sportivă. Această diferență a intereselor poate fi explicată prin tradiția cu rezultate 

deosebite pe distanțe medii și lungi a olandezilor în timp ce americanii au avut o tradiție în 

probele scurte.                     

                Au fost analizate 400 de articole, selectate din 15 baze de date internaționale, În 

perioada 2017 - 2019. Au fost luate în considerare articolele publicate în ultimii 10 ani cu mici 

excepții, a celor care au prezentat repere de bază în cercetarea științifică ulterioră cu privire la 

tehnica de patinaj, care au caracter teoretic permanent oferind orientări specifice privind tehnica 

de patinaj dar și studii de cercetare actuale cu informații necesare pentru a optimiza performanța 

sporitivilor și pentru a oferii antrenorilor o vedere completa despre factorii implicați în 

antrenament și competiții dar şi repere importante în dezvoltarea tehnologică a mijloacelor 

folosite în programarea antrenamenului sportivdin perioada de pregătire de vară. Cercetările 

care stau la baza acestor orientări se referă la sportul de înaltă performanță existând suficiente 

dovezi asociate în mod specific cu nivelul de performanță atins al sportivilor de elită cercetați.        

                   Urmărind diferite aspecte acestea au fost grupate astfel: analiza biomecanică în 

patinajul viteză, a cinematicii și a tehnicii optime de împingere pe linie dreaptă și turnantă, a 

consumului energetic în efortul specific, măsurarea forţei şi puterii, analiza tehnică în laborator 

şi pe gheţă, a eficienței împingerii, a caracteristicilor tehnice optime, a sistemelor pentru 

obținerea unui răspuns în timp real cu privire la orientărea patinelor, frecvenței și lungimii 

împingerilor, etc.      

                 Din aceste studii se desprind anumite aspecte biomecanice foarte importante care se 

referă la faptul că: puterea mecanică totală determinată de o împingere mai lungă a generat cel 
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mai eficient lucru mecanic iar scăderea vitezei de deplasare poate fi parțial atribuită scăderii 

eficacităței, ceea ce reflectă o scădere a producției de energie asociată oboselii. Se sugerează 

deasemenea că o creștere a duratei fazei de dublu sprijin sau utilizarea noului model (clape) al 

sistemului lamei oferă patinatorilor un timp de contact prelungit cu gheața, rezultând într-o 

creștere a vitezei de deplasare și implicit obținerea unor performanțe sportive superioare. 

                 Deasemenea, extensia piciorului este o măsură indirectă a extensiei-flexiei 

genunchiului, al gradului de inclinare al gleznei, al unghiului patinei în raport cu gheața și mai 

exact cu linia dreaptă, și a direcției patinei aşezate pe gheaţă în faza iniţială a împingerii. 

Limitările anatomice și viteza maximă de extensie a piciorului în momentul împingerii, fac 

parte din constrângerile unui proces de optimizare. Cu toate acestea, necesitatea efectuării unei 

împingerii în gheaţă cu forță explozivă este o variabilă de luat în considerare pentru 

investigațiile ulterioare, deoarece dinamica mişcării (împingerea nu se realizează permanent 

într-un punct fix) are un efect negativ asupra vitezei de deplasare (în momentul apariției oboselii 

împingerile efectuate tind să se realizeze spre înapoi). 

 

 

3.  PROPUNEREA APARATULUI ”SKATING FIT” ÎN 

REALIZAREA PROIECTULUI DE CERCETARE 

  

Aparatul Skating Fit pentru dezvoltarea forţei specifice 

                  Cercetarea prin invenția personală se referă la realizarea aparatului Skating Fit prin 

care se urmăreşte optimizarea nivelului de pregătire dar şi elaborarea unor parametrii model 

prin care se asigură atingerea performanţelor dorite. Acesta vizează, reproducerea condiţiilor 

exterioare fundamentale asemănătoare desfăşurate de sportiv în mod normal din sistemul 

complex sportiv-mediu, simulându-se procesele fizice şi tehnice ale mişcării. Aparatul nu doar 

că va oferii condiţii similare de reproducere a mișcării specifice ci va oferii și răspunsuri pe 

baza acțiunilor sportivului.           

                Aparatul Skating Fit, cu un design unic, este conceput pentru nevoile patinatorilor de 

viteză, pentru pregătirea tehnică şi fizică specifică, ideal pentru perioada de pregătire de vară, 

cu scopul de a îmbunătății performanţele sportive ale acestora în competiţiile naționale și 

internaționale din timpul sezonului de iarnă.  
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Descrierea tehnică a aparatului Skating Fit  

                  Aparatul Skating Fit pune la dispoziția utilizatorului două funcții importante: a) de 

simulare a tehnicii de patinaj, a pasului de linie dreaptă cu accent pe faza de împingere şi b) de 

optimizare a capacității fizice prin dezvoltarea calităţilor motrice necesare (forţă maximă, forţa 

explozivă și în regim de rezistență, viteza de execuţie, viteza de repetiţie, rezistență în regim de 

forţă şi de viteză și putere). Aparatul va oferii monitorizare în timp real la fiecare împingere, 

variabilele măsurate în antrenamentul pe aparat putând fi analizate într-un soft realizat pentru a 

răspunde nevoilor antrenorilor în planificarea eficientă a antrenamentelor şi înregistrarea 

progresului realizat de fiecare sportiv în parte.            

 

Componentele sistemelor aparatului Skating Fit 

                  Aparatul este compus din două sisteme funcţionale, cel mecanic prin modul de 

utilizare și construcţie a aparatului (Skating Fit) şi cel electronic prin utilizarea 

microcomputerului care prin soft-ul programat oferă răspunsuri promte şi de precizie maximă 

(Tendo). Fenomenul care se produce în moment efectuării unui exerciţiu de forţă, în contextul 

imitării împingerii din patinaj, se explică astfel: piciorul efectuează o împinge a unei încărcături 

respectiv o “masă” prin aplicarea unei forţe “F” la o viteză “v”, rezultând în media puterii “P” 

măsurată în Waţi “W”.  

 

Microcomputerul Tendo Power Analyser 

Descriere generală             

           Aparatul este un dispozitiv portabil pentru măsurarea a diferiți parametrii folosit în 

antrenamentele de forță pentru o evaluare precisă a capacității sportivului în cadrul exercițiilor 

de forță simple sau complexe (Tendo Sports Machines; Trencin, Slovacia software (Tendo 

Softaware Computer V-5. Version 6.0.1, Slovacia). 

                             

Fig. 15. Microcomputerul Tendo WL Analyser și unitate senzor (arhivă personală). 
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Indici valorici măsuraţi 

            Media puterii – măsurată în Waţi  [W], pentru întreaga mişcare de împingere; Puterea 

maximă- cea mai mare puterea posibilă obţinută într-o împingere; Media parțială a puterii la o 

limită prestabilită din mișcare între 0-100% (măsurarea puterii unei anumite secțiuni din 

mișcare); Media vitezei măsurată în metri per secundă [m/s]; Viteza maximă – (de execuţie a 

împingerii) viteza cea mai mare obţinută; Forţa maximă, măsurată în Newtoni [N]; Pauza între 

repetări sau serii măsurată în sec – min (poate fi pornită sau oprită din setări);      

            

Aparatul Skating Fit 

              Modelul realizat după principiul aparatului de vâslit, care în loc de suportul pentru 

şezut are proiectat suportul glisabil pentru piciorul activ cu o înclinaţie de 30˚, care permite 

simularea/executarea împingerii laterale, a pasului de linie dreaptă, fără să existe un suport 

limită care să limiteze mişcarea, ci atât cât permite lungimea membrelor inferiore prin 

extinderea completă la nivelul articulațiilor trenului inferior, conform constituţiei fizice fiecărui 

subiect în parte. Braţele speciale pentru sprijinul mâinilor oferă stabilitate dar şi o poziţie 

confortabilă  care să faciliteze executarea mişcării având în vedere greutatea impusă şi nevoie 

de libertate necesară pentru eficienţa maximă a împingerii. Modelul aparatului este conceput 

pentru a permite efectuarea mişcării cu amplitudine maximă, prin extensia completă la nivelul 

celor trei articulaţii respectiv şold, genunchi şi gleznă, pentru ca patinatorii să-şi însuşească 

tehnica corectă, în timp ce antrenorii pot observa execuţia mişcării, pot să ajusteze încărcătura 

şi să ofere indicaţii precise pe baza răspunsurilor obţinute în timp real cu ajutorul aparatului de 

monitorizare (vezi Anexa nr.2, Aparatul Skating Fit).        

 

Protocolul de utilizare 

               După realizarea setărilor necesare din microcomputer și selectarea greutății, subiectul 

se așează transversal față de spătarul aparatului proptindu-se cu umărul și șoldul de aceasta. Din 

poziția specifică de patinajul, în care flexia articulațiilor genunchilor formează un unghi de 90˚ 

grade (sau chiar mai mic) cu trunchiul flexat pe coapsa membrelor inferioare (formând un unghi 

de ca. 15˚grade), greutatea este repartizată pe piciorul de sprijin iar piciorul liber se așează pe 

suportul de împingere cu o înclinație fixă de 30˚grade. Brațele flexate cuprind ferm suportul 

pentru sprijinul mâinilor. La semnal, se efectuează o extensie completă la nivelul articulațiilor 

șoldulului, genunchiului și gleznei piciorului liber, care rezultă într-o împingere similară cu cea 
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realizată într-un ciclu de mișcare specific pasului de linie dreaptă. Revenirea piciorului 

presupune control și concentrare maximă pentru realizarea următoarei repetări.  

             Obiectivul urmărit în antrenamentul de forță pe aparat este creșterea forței explozive 

necesare în realizarea împingerilor, a mișcării specifice în condiții de gheață. Diferitele metode 

folosite în antrenamentul de forță, sunt ”conectate” precis la modelul de mișcare realizat în mod 

particular pe linia dreaptă cu implicarea directă a musculaturii membrelor inferioare și indirectă 

a trenului superior și combinate cu metode de antrenament isokinetic și metode pentru 

dezvoltarea forței reactive.  

              

 

   

 

 

 

 

                    

 

 

 

 

Fig. 17. Poziția inițială a împingerii pe aparatul Skating Fit (arhivă personală).  

                    

Fig. 19. Finalizarea împingerii pe aparatul Skating Fit (arhivă personală). 

 

              Calibrarea persupune folosirea unui ”IButton” pentru fiecare subiect în vederea 

identificării acestuia cuprinzând informații precum numele și Id-ul înainte de fiecare utilizare a 

Identificarea subiectului folosind 

butonul personalizat cu microcip 

prin simpla atingere în cititotul 

microcomputerului. 
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aparatulului cunocându-se astfel grupul din care face parte, numele, datele antropometrice, 

exercițiul, genul și unitatea de măsurare. 

                Realizarea tezei de doctorat, vine ca răspuns la necesităţile sportivilor şi antrenorilor 

pentru un program de pregătire specializat în condițiile de antrenament pe uscat. Conform 

ultimelor cercetări este nevoie de restructurarea aparatului simulator, respectiv a plăcii. Plecând 

de la aceste cerințe realizarea unui mijloc de pregătire tehnică și fizică specifică adaptat, 

tronează în cazul patinatorilor români a căror pregătire pe uscat se realizează pe parcursul a 7-

9 luni pe an. Acest aparat, pe lângă faptul că îndeplinește funcţia de dezvoltare a calităţilor 

motrice dominante în patinajul viteză, vizează și pregătirea tehnică prin creșterea eficienței 

împingerii laterale, în plus, permite controlul echipamentului de către antrenor (prin setările 

efectuate din meniu), în acest fel direcţiile de cercetare propuse în această teză să ajute la 

realizarea scopului propus. 

 

Partea a II-a  CERCETAREA PRELIMINARĂ PRIVIND 

OPTIMIZAREA PREGĂTIRII FIZICE SPECIFICE PRIN 

INTRODUCEREA APARATULUI SKATING FIT LA PATINATORI DE 

VITEZĂ JUNIORI 

4. CADRUL OPERAȚIONAL AL CERCETĂRII PRELIMINARE 

Premisele cercetării experimentale preliminare 

             Organizarea și desfășurarea cercetării experimentale preliminare a pornit de la premisa 

generală conform căreia obținerea unor performanțe sportive superioare necesită o pregătire 

fizică specifică și tehnică deosebită în perioada de pregătire pe uscat, fiind necesară optimizarea 

metodologiei de pregătire a patinatorilor, în care se urmăresc: selectarea și integrarea în 

pregătirea patinatorilor a tuturor mijloacelor specifice tradiționale dar și a mijloacelor moderne; 

dovedirea eficacității mijloacelor tehnice inovatoare de pregătire și necunoscute publicului prin 

utilizarea aparatului Skating Fit; monitorizarea nivelului de pregătire fizică prin intermediul 

tehnologiei moderne. 

Scopul cercetării experimentale preliminare 

            În desfășurarea cercetării experimentale preliminare ne-am propus următoarele: 

utilizarea și testarea unui nou mijloc de pregătire din punct de vedere tehnic şi fizic specific, 

aparatul Skating Fit; standardizarea aparatului Skating Fit în programul de pregătire al 
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patinatorilor de viteză juniori, în lipsa condițiilor de antrenament pe gheață; înregistrarea 

eficienței implementării programului de intervenție orientat spre optimizarea pregătirii fizice, 

care să contribuie la îmbunătăţirea performanţelor din timpul sezonului competiţional de iarnă. 

 

Obiectivele cercetării experimentale preliminare 

Obiective generale   

 Stabilirea metodologiei de lucru adoptată de antrenori în abordarea pregătirii fizice a 

patinatorilor de viteză juniori;  

 Stabilirea unor mijloace de pregătire fizică specifică eficiente pentru optimizarea 

programului de pregătire.  

Obiective specifice  

          Utilizarea și testarea modului de folosire a aparatului Skating Fit în perioada de pregătire 

pe uscat; Înregistrarea datelor obținute în urma lucrului pe aparat cu ajutorul dispozitivului de 

analiză Tendo (Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia); Îmbunătățirea capacităților 

coordinative respectiv: coordonare generală, orientare spațio-temporală, echilibrul prin exerciții 

specifice; Testarea capacității fizice generale a patinatorilor prin care s-a urmărit evaluarea 

parametrilor: forță, viteză și rezistență; Realizarea unei pregătiri specifice prin care se urmărește 

îmbunătățirea performanţelor din sezonul competițional; Analiza rezultatelor obținute în urma 

implementării programului de intervenție propus.  

 

Ipotezele cercetării experimentale preliminare 

 

           1.Un nivel de forță și putere superior va influența viteza de deplasare în condiții 

specifice (îmbunătățirea performanței sportive); 2. Cu cât nivelul de dezvoltare al forţei și 

puterii trenului inferior este mai mare cu atât aceasta va influenţa eficiența mișcării în condiții 

specifice; 3.Prin utilizarea aparatului Skating Fit se vor induce modificări superioare ale 

forței, vitezei și puterii la nivelul trenului inferior. 

 

Subiecți, locul și durata desfășurării cercetării experimentale preliminare 

           Cercetarea a fost efectuată pe un eșantion de 12 subiecți cu vârste cuprinse între 15-19 

ani, respectiv 6 fete și 6 băieți, patinatori de viteză juniori cu dublă legitimare la Cluburile 

Sportive C.S.M Ploiești și C.S.M. Sibiu (grupul experiment) și A.S.C Cor. Brașov și C.S.M. 

Brașov (grupul control). Cercetarea experimentală preliminară s-a desfășurat în incintele 

bazelor sportive Parcul Tineretului, Sala Olimpia din Ploiești și Parcul Sportiv, Sala Grand 
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Fitness din Brașov. Pentru grupul experiment programul de intervenție a avut o durată de 6 luni, 

cu 5-6 antrenamente/săptămână pe toată durata desfășurării cercetării respectiv 01.04. - 

01.09.2018, în care au avut loc testările inițiale și finale.  

Probe, teste și instrumente de evaluare folosite în realizarea cercetării experimentale 

preliminare 

Probele de control pe uscat  (10 probe) 

Probe pentru testarea forței membrelor inferioare 

 Săritura în lungime de pe loc 

 Trei sărituri laterale consecutive 

 Săritura laterală 

 Săritura în înălțime Tendo (Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia) 

 Testul Charles Poliquin 

 Testul 1RM (repetare maximă) Tendo (Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia) 

 Menținerea poziției izometrice 

Probe pentru testarea vitezei 

 Alergare de  viteză 50m 

 Alergare  400m 

Probe pentru testarea rezistenței 

 Testul Cooper (12min alergare) 

Proba de control pe aparatul Skating Fit 

 1RM  (Aparatul Skating Fit și  Tendo Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia) 

Probe de control specifice pe role și pe gheață 

 Pe role: Cupa Corona și Campionatul  Național de Patinaj Viteză pe role 

 Pe gheață  Frillensee Cup- 10.11.2018, Inzell (GER); Isu Junior World Cup - 24– 

25.11.2018, Tomaszow - Mazowiecki (POL); Frillensee Cup - 21.12.2018, Inzell 

(GER); Campionatul  Național pe Probe și Poliatlon ed. 2019, 22-24.02.2019, Inzell 

(GER).  
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5. REZULTATELE ȘI CONCLUZIILE CERCETĂRII 

EXPERIMENTALE PRELIMINARE 

 

Probele de control pe uscat  

1. La grupul experiment, s-a observat o medie mai mare cu 0.12m comparativ cu grupul 

control în momentul inițial al testării și o creștere a lungimii săriturii cu 0.04m cu un progres 

de 2,2%. La proba săritură laterală, grupul experiment putem concluziona că, în momentul 

inițial al testării, forța explozivă este mai bună la membrul stâng (1,84m) decât la cel drept 

(1,80m). Subiecții care au prezentat o valoare superioară a puterii într-o împingere pe aparat, 

au înregistrat o săritură laterală cu o lungime mai mare. Pentru corelația între parametrii 

măsurați pe aparatul Skating Fit, între proba 1RM (împingere laterală) și lungimea săriturii 

laterale,am observat o corelație intens semnificativă între puterea maximă și lungimea 

săriturii (r = 0,87; p < 0,001), semnificativă între forța maximă și lungime (r = 0,61; p < 

0,03) și între viteza de execuție și lungime (r = 0,58; p < 0,04).  

2. Îmbunătățirea forței explozive observată prin proba 3 sărituri laterale consecutive cu 

membrul drept și stâng, arată o diferența între cele două momente de testare, de stângul (m) 

(0.21m -4,3%) și dreptul (0.22m - 4,5%) post intervenție cu o diferență de timp pentru 

piciorul stâng de (0.06sec - 3,3%) și dreptul de (0.08sec - 4,3%).  

3.  Rezultatele obținute de grupul experiment la proba de 50m alergare, pre și post test sunt 

mai mici (mai bune) în comparație cu grupul control, unde s-a observat o medie mai mică 

cu 0.06 sec. având o tendință de scădere a timpului mediu cu 0.05sec., (0,8%), în timp ce la 

proba alergare 400m, rezultatele sunt mai bune în comparație cu grupul control, unde s-a 

observat o diferență (o îmbunătățire) de timp de -1,11 sec. (1,8%) iar la grupul control o 

creștere a timpului mediu cu +0.32sec. La testul Cooper s-a observat astfel o îmbunătățire 

a capacității aerobe la grupul experiment între cele două momente de testare, cu o diferență 

de 2,22 (ml/kg/min) și (+105,84m) – (4,1%). 

4. Rezultatele obținute de grupul experiment au arătat o creștere atât a forței maxime prin 

creșterea greutății totale ridicate cu 7,8kg  (8%) cât și a puterii maxime cu diferențe statistic 

semnificative prin creșterea valorii wattaj-ului aferente unei 1RM, Îmbunătățirea forței în 

regim de rezistență observată prin proba menținerea poziției izometrice pe piciorul pentru 

grupul experiment arată o diferență, pentru membrul stâng de +6.04sec și drept +6.67sec, 

Diferențele observate sunt semnificative din punct de vedere statistic (p <0.05). 
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5.  La proba săritura în înălțime prin care s-a testat forța explozivă și detenta trenului inferior 

s-au observat diferențe statistic semnificative. Parametri înregistrați pentru grupul 

experiment au arată o îmbunătățirea a rezultatelor pentru: înălțimea săriturii 6,3%); puterea 

maximă 9,8%; viteza maximă 10,8%) și pentru forța maximă 16,5%. 

6.  La proba Charles Poliquin pentru ambele grupe experiment și control, s-a observat o 

dominanță a fibrelor musculare de tip mixt (IIa), excepție făcând doi subiecți din grupul 

control cu fibre musculare rapide (IIb). Prin această probă am dorit să evidențiem corelația 

dintre tipul fibrei musculare (mixtă/rapidă) și predispoziția spre o anumită probă 

(500m/1500m). Astfel, am observat o corelație foarte bună între cele două variabile, pentru 

ambele tipuri de probe, respectiv (r = 0,84; p < 0,01).  

Proba de control pe aparatul Skating Fit 

             Parametri înregistrați la proba de control 1RM pe aparatul Skating Fit, pentru grupul 

experiment au arătat îmbunătățirea rezultatelor între cele două momente de testare la nivelul 

mediei grupului, pentru fiecare membru inferior, după cum urmează:  

 stângul +201,1[W] pentru puterea maximă 15,6%);  +175,2 [N] pentru forța maximă 

16,8%) și +0.8[m/s] pentru viteza maximă cu cel mai mare progres procentual de 40,8% 

post intervenție. În ceea ce privește media parțială a puterii prestabilită pentru o anumită 

secțiune din mișcare (0-50%), în cazul nostru măsurarea puterii primei secțiuni din 

împingere laterală realizată cu piciorul stâng a fost de +136,3[W]. Referitor la forța 

maximă evaluată pe aparat prin proba 1 RM (repetare maximă) greutatea totală pre test 

pentru piciorul stâng este de 54,16kg comparativ cu momentul post testare de 65,83kg, 

o  diferență de 11,67kg - 17,8%. 

 dreptul post testare pentru grupul experiment s-a observat o îmbunătățire a puterii 

maxime cu: + 1993,3[W] pentru puterea maximă 15,6%); +168 [N] pentru forța maximă 

16,5%) și +0.58[m/s] pentru viteza maximă 34,4%) post intervenție.  Rezultatele pentru 

media parțială a puterii, au arătat o îmbunătățire de +114,3[W]. Media greutății totale a 

fost aceeași.  

         Concluzionăm că a existat o îmbunătățire a tuturor parametrilor măsurați la nivelul 

întregului grup experiment: a puterii, forței,  vitezei de execuție și mediei parțiale a puterii 

pentru prima secțiune din efectuarea împingerii laterale. Progresul procentual pentru ambele 

membre inferioare a fost mai mare comparativ cu momentul inițial al testări însă similar în 

ceea ce privește puterea maximă, puterea parțială și forța (stângul vs. dreptul). În schimb s-

a observat o îmbunătățire semnificativă a vitezei de împingere cu ambele membre (stg. 

0,8[m/s], (40,8%) vs. dr. 0,58[m/s], (34,4%). Acest lucru se datorează faptului că subiecții 
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au fost instruiți permanent, atât în timpul antrenamentelor de forță cât și în timpul testării 

să efectueze fiecare împingere în viteză maximă, cât mai explozivă posibil. 

            La proba de 1RM pe aparatul Skating Fit, am dorit să vedem și măsura în care există o 

corelație între parametrii studiați, dacă: (1) forța are o influență pozitivă asupra valorii rezultate 

a puterii maxime într-o împingere (F –P), corelație foarte semnificativă;(2) forță – viteză (F-

V), corelație pozitivă dar slabă;(3) putere – viteză (P –V), corelație pozitivă, semnificativă;(4) 

puterea maximă și media parțială a puterii (P – PP), corelație foarte semnificativă;(5) puterea 

parțială și forța (PP – F), corelație moderată;(6) viteză de execuție și puterea parțială (V – PP), 

corelație intens semnificativă. 

 

Proba de control specifică pe role 

Cupa Corona  Parametri înregistrați la proba de control pe role, pentru grupul experiment a 

arătat o îmbunătățire a rezultatelor între cele două momente de testare la nivelul mediei 

grupului, la proba de 500m cu -1,53sec. 2,9%; pentru proba de 1000m cu -4,27sec. 4% și la 

proba de 1500m cu -2,28sec. 1,5%.  La grupa control rezultatele au fost similare la proba de 

500m cu 0,77sec și la 1500m cu 0,56sec. 

Campionatul Național de Patinaj – Viteză:   La proba de 500m, pentru grupul experiment, 

diferențele au fost nesemnificative între pre și post cu o îmbunătățire a timpului mediu la nivelul 

grupului cu  -2,52sec. (5,2%). La proba de 1000m, s-au observat o îmbunătățire a timpului 

mediu la nivelul grupului experiment între pre și post test de -5,07sec. (5%.). La proba de 

1500m, din analiza comparativă efectuată se poate observa la grupul experiment o scădere a 

timpului mediu la nivelul grupului cu -2,7sec. (1,8%.); La proba de 3000m, grupul experiment 

de -5,87sec. (1,8%). Rezultatele indică o îmbunătățire generală a capacității fizice a subiecților 

grupei experiment la această etapă de evaluare intermediară, prin scăderea medie timpului la 

toate probele planificate. 

Proba de control specifică pe gheață 

Cupa Mondială de Juniori (început de sezon): La prima etapă de evaluare din seria celor trei 

de pe gheață, s-a observat o îmbunătățire semnificativă în ceea ce privește timpul obținut la 

probele medii din competiții, respectiv 1500m și 3000m, comparativ cu cele scurte, pentru 

grupul experiment. Rezultatele obținute indică un progres a celor doi subiecți N.C și R.M(exp.), 

a capacității fizice aerobe, a forței și vitezei în regim de rezistență cu influențe ereditare (fibre 

musculare mixte IIa) care confirmă predispoziția spre  astfel de probe.  

Cupa României (mijloc de sezon): Diferențele observate la a doua etapă de evaluare, cu 

variații mari între mediile probelor este justificată de participarea unui număr mai mic de 
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subiecți din grupul experiment la momentul post testare la toate probele, excepție făcând proba 

de 500m. În ciuada acestor diferențe a mediilor progresul realizat de subiecți nu este de ignorat, 

acolo unde s-a putut realiza analiza comparativă, respectiv la proba de 1000m: A.F (-2,56sec.) 

și M.R (-2,79sec.), 1500m: R.M (-3,21)sec. și V.D (-1,43sec.) iar la 3000m: N.C (-4.5sec.). 

Campionatul Național de Patinaj – Viteză (sfârșit de sezon, pe gheață): La ultima etapă din 

seria probelor de verificare pe gheață, sfârșit de sezon, s-au observat diferențe mari la proba de 

3000m și mai puțin evidente la celelalte probe. Aceste  rezultate confirmă un progres 

semnificativ pentru subiecții juniori E.N, N.C, V.D și A.F. la toate probele în mod particular la 

probele 1000m, 1500m și 3000m. La nivelul grupului experiment s-a observat un trend al 

progresului spre probele medii, 1500m și 3000m. Putem concluziona că în urma programului 

de intervenție ne-am atins obiectivele stabilite, dezvoltând capacitățile motrice simple și 

combinate, caracteristice patinajului viteză: forţa maximă, forţa explozivă, în regim de 

rezistenţă, rezistența în regim de forţă şi de viteză și creșterea eficienței mișcării (eficiente și 

economice) componente care au ajutat la obținerea unor rezultate superioare celor din sezonul 

precedent intervenției noastre, atât la probele vizate 500m, 1000m, 1500m, cât și la proba lungă 

considerată pentru juniori respectiv, 3000m.   

 

Partea a- III-a CERCETAREA PRIVIND EFECTELE UTILIZĂRII 

APARATULUI SKATING FIT ASUPRA CAPACITĂȚII FIZICE ȘI A 

PERFORMANȚEI SPORTIVE LA PATINATORII DE VITEZĂ 

JUNIORI 

6. CADRUL OPERAȚIONAL AL CERCETĂRII EXPERIMENTALE 

PROPRIU-ZISE 

Scopul cercetării experimentale propriu - zise 

           Scopul general propus în desfășurarea cercetării experimentale este de a stabili metode 

și mijloace eficiente care să optimizeze pregătirea patinatorilor juniori în mod special utilizarea 

aparatului Skating Fit în vederea îmbunătățirii capacității de efort. De aici derivă și alte scopuri 

la fel de importante prin introducerea aparatului Skating Fit în programul de intervenție care se 

referă la:  

 creșterea capacității fizice prin dezvoltarea forței, puterii și rezistenței musculare direct 

implicate în efortul specific; 

 creșterea eficienței pasului de linie dreaptă cu accent pe împingerea laterală; 

 optimizarea condiției fizice pentru îmbunătățirea performanțelor sportive. 

 



23 
 

Obiectivele și activitățile din cadrul cercetării experimentale propriu – zise 

Obiective generale 

 Optimizarea și modernizarea mijloacelor de pregătire din antrenamentul sportiv în 

perioada de pregătire pe uscat; 

 Optimizarea instruirii patinatorilor juniori în direcția îmbunătățirii capacității motrice; 

 

Ipotezele cercetării experimentale propriu - zise 

             Având în vedere cele două direcții generale urmărite în lucrare, în realizarea cercetării 

experimentale am formulat următoarele ipoteze:  

 Evaluarea forței, vitezei și puterii poate să evidențieze contribuția acestor parametrii 

în optimizarea capacității fizice; 

 Antrenamentul specific pe aparatul Skating Fit va contribui la dezvoltarea forței și 

puterii trenului inferior; 

 Antrenamentul pe aparatul Skating Fit va contribui la îmbunătățirea performanțelor 

sportive a patinatorilor de viteză în condiții specifice de evaluare; 

 

Subiecții și cadrul de desfășurare al cercetării experimentale propriu – zise 

            În desfășurarea cercetării experimentale propriu-zise am continuat cu același eșantion 

de subiecți cu vârste cuprinse între 16-20 ani, din care 6 fete și 6 băieți, patinatori de viteză 

juniori cu dublă legitimare la Cluburile Sportive C.S.M Ploiești și C.S.M. Sibiu (grupa 

experiment) și A.S.C Cor. Brașov și C.S.M. Brașov (grupa control).  Numărul mic al subiecților 

cercetați se datorează faptului că la nivelul lotului național sunt incluși doar un numărul restrâns 

de sportivi, calificându-se pentru participarea în competițiile internaționale printre altele și 

Cupe Mondiale și Campionate Mondiale.  

               Cercetarea experimentală s-a desfășurat în cadrul a două perioade de evaluare 

efectuate în incintele bazelor sportive Parcul Tineretului, Sala Olimpia din Ploiești și Parcul 

Sportiv, Sala Grand Fitness din Brașov. Pentru grupa experiment programul de intervenție a 

avut o durată de 6 luni, cu 6 - 9 antrenamente/săptămână pe toată durata desfășurării studiului 

respectiv 01.04. - 01.10.2019 în care au avut loc testările inițiale și finale pentru probele de 

control pe uscat și specifice pe role.  

 

Probe, teste și instrumente de evaluare folosite în realizarea cercetării experimentale 

                Setul de probe pe uscat aplicat subiecților celor două grupe este alcătuit din 10 

probe/teste din care șapte vizează evaluarea forței explozive alternativ pentru membrul stâng și 
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drept și pentru ambele membre, a forței maxime, detentei, forței în regim de rezistență, două 

probe pentru viteză și una pentru rezistență. Suplimentar am realizat  5 probe de control pe 

uscat, pentru două dintre acestea monitorizarea și evaluarea s-a realizat cu ajutorul aparatului 

de analiză Tendo (Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia) și interpretarea datelor cu ajutorul 

software-ului (Tendo Softaware Computer V-5. Versiunea 6.0.1, Slovacia). 

                 Un alt element de originalitate al acestei cercetări îl reprezintă realizarea și 

introducerea în antrenamentul sportivilor a aparatului Skating Fit cât și aplicarea testului 1RM 

(o repetare maximă) Probele de testare specifice au constat în evaluarea patinatorilor în 

competiții oficiale de etapă a Campionatului Național de Patinaj –Viteză pe role și pe gheață în 

competiții naționale și internaționale precum concursul de deschidere a sezonului 

”Internationales Rennen” și Tatra Cup, determinând nivelul performanțelor sportive și 

compararea acestora în diferite probe precum: 500m, 1.000m, 1.500m și 3.000m. 

 

Programul de pregătire fizică specifică pentru ameliorarea performanței sportive a 

patinatorilor de viteză junior 

            Programul de intervenție este structurat pentru dezvoltarea generală și specifică a 

condiției fizice cu accent pe dezvoltarea calităților motrice simple și combinate, a forței-vitezei 

și puterii musculaturii trenului inferior introducând în antrenamentele sportivilor aparatul 

Skating Fit și mijloace de corectare și creștere a eficienței mișcării pasului de linie dreaptă cu 

accent pe faza de împingere. 

            Primul obiectiv în perioada de pregătire pe uscat este creșterea capacității fizice generale 

care va susține ulterior efortul de intensitate mare în perioada de pregătire specifică și de 

concurs. Al doilea obiectiv planificat este creșterea forței specifice a grupelor musculare aspect 

realizat prin efectuarea antrenamentelor pe role, placă, forță, exerciții speciale, pe aparatul 

Skating Fit, etc.  

              În conceperea programului de pregătire s-au utilizat mijloace specifice care vizează 

atât mecanismul specific al mișcării dar și sistemele energetice vizate în probele alergate. 

Conform celor trei perioade în care a fost organizat programul de intervenție, în prima parte, de 

pregătire fizică generală a avut o durată de 2 luni (aprilie – mai) procentul volumului total de 

lucru este cca. 70% în timp ce intensitatea (30%) a rămas relativ moderată cu variații, urmând 

ca în perioada a doua, de pregătire fizică specifică ponderea volum-intensitate să fie relativ 

egală cu o creștere disproporțională pe măsura apropierii de perioada competițională. Evident 

în perioada de pregătire specifică procentul intensității efortului și a tehnicii este mai mare cu 
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o frecvență mai mare respectiv de 3 x per săptămână, atenția generală fiind îndreptată spre 

adaptarea proceselor specifice. 

                Pentru fiecare perioadă în parte sunt exemplificate metodele și mijloacele folosite în 

pregătirea grupului experiment. Astfel, în perioada pregătitoare un microciclu se desfășoară cu 

2-3 vârfuri de intensitate mai mare, în funcție de perioada și competițiile planificate. În 

programul de intervenție sunt planificate 6 - 9 antrenamente pe săptămână cu 1-2 antrenamente 

de forță în funcție de perioada de pregătire cu 1-2 zile de pauză. O data cu finalizarea etapelor 

competiționale I pe role și III pe gheață sunt planificate 7 respectiv 14 zile de odihnă active.  

 

 

7. REZULTATELE ȘI CONCLUZIILE CERCETĂRII 

EXPERIMENTALE PROPRIU-ZISE 

Probele de control pe uscat 

Testarea forței membrelor inferioare 

               Pentru testarea forței și a puterii s-au planificat un număr de 7 probe de control, astfel 

pentru prima, săritura în lungime privind grupul experiment s-a observat o diferență de +29cm, 

care este semnificativă statistic și unde progresul procentual calculat este 11.3%. Pentru o 

evaluare mai profundă analiza corelațională efectuată între săritura în lungime și înălțime s-a 

dovedit a fi una intens semnificativă unde (r = 0.95), de unde putem conclude că forța explozivă 

se manifestată atât pe direcție longitudinală cât și verticală.  

                Îmbunătățirea forței explozive s-a evidențiat și la săritura laterală (a patinatorului, 

prin imitația pasului de linie dreaptă cu săritură), atât la membrul inferior strâng cu o creștere a 

distanței de +23cm cât și la cel drept de +22cm, semnificativă statistic unde progresul 

procentual calculat este 10.8%, respectiv 10.5%. Analiza corelațională între lungimea săriturii 

și puterea maximă (r = 0.90) și forța maximă (r = 0.81) (parametrii evaluați pe aparatul Skating 

Fit) prezintă un indice de corelație intens semnificativ, astfel putem spune că aceste două 

variabile influențează direct lungimea săriturii laterale.  

                Rezultate similare s-au observat și la proba 3 sărituri laterale unde putem afirma că 

există un progres semnificativ statistic al grupului experiment în urma programului de pregătire, 

dovedindu-se eficiența acestuia, reflectat în rezultatele deosebite obținute de subiecții cercetați.       

În cadrul acestei probe se poate evidenția faptul că la membrul stâng progresul este mai mare 

respectiv, +23cm cu o îmbunătățire a timpului de -0.10sec., progresul fiind 4.5% și 5.5% 

comparativ cu cel drept +24cm cu -0.09sec, chiar dacă diferența la cel din urmă este mai mare, 
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rezultatele finale sunt mai bune la membrul stâng. Acesta este mai puternic datorită solicitării 

intense pe turnantă dezvoltîndu-se astfel o asimetrie între cele două membre, eficiența celui 

stâng crescând datorită forței mai mari.  

                În urma programului de intervenție s-a observat o creștere la grupul experiment a 

valorilor tuturor parametrilor măsurați la proba săritura în înălțime prin care s-a testat forța 

explozivă și detenta trenului inferior. Aceste diferențe sunt semnificative din punct de vedere 

statistic, respectiv: creșterea înălțimii săriturii cu +4.3 (cm) cu un progres procentual de 11.1%,  

a valorii puterii maxime cu +537 (W) 19%, a vitezei maxime de desprindere de 0.43 (m/s) 11% 

și o creștere a valorii forței maxime cu +369 (N) cu cel mai mare progres procentual înregistrat 

de 20.7%.  

                 La analiza corelațională la aceeași probă între parametrii menționați mai sus, 

respectiv puterea maximă și forța maximă (r = 0.973), putere maximă și înălțimea săriturii (r = 

0.98) și cea din urmă între forța maximă și viteza maximă de execuție (r = 0.72) s-a observat 

că forța este un indicativ bun al puterii și invers, puterea contribuie și influențează obținerea 

unei sărituri cu o înălțime mai mare și cu cât forța maximă este mai mare cu atât timpul necesar 

pentru desprinderea de pe suprafața de sprijin va fi mai scurt și durata zborului mai lungă.  

             In intervenția noastră s-a urmărit de asemenea dezvoltarea forței maxime prin una din 

metode, de exemplu antrenamentul dinamic pozitiv cu greutăți (< 80% din 1RM). Rezultatele 

obținute de grupa experiment au arătat o creștere atât a forței maxime prin creșterea greutății 

totale ridicate +15.7kg, cu un progres procentual de 14% cât și a puterii prin creșterea valorii 

wataj-ului aferente unei 1RM (repetări maxime) cu +222(W) respectiv un progres de 12.1%. 

Relația între aceste două variabile este una reciprocă (r = 0.980). A doua relație studiată este 

adesea dezbătută în literatura de specialitate între 1RM (kg) și înălțimea săriturii pe verticală 

astfel subiecții care au ridicat o greutate maximă mai mare au prezentat un nivel de putere ridicat 

fapt care a contribuit la obținerea unui rezultat mai bun prin creștere înălțimii săriturii (r = 

0.915). Există diferențe individuale considerabile care indică faptul că încărcătura care 

maximizează puterea maximă variază între indivizi. Determinarea individuală regulată a 

încărcăturii este de dorit pentru a ne asigura că un sportiv își dezvoltă forța maximă (ca obiectiv 

secundar).  

                În ceea ce privește îmbunătățirea forței în regim de rezistență observată prin proba 

menținerea poziției izometrice diferența este semnificativă statistic pentru membrul inferior 

stâng cu +10.62sec., 12.6% și pentru cel drept +10.59sec. cu 12.7%. Chiar și în urma 

intervenției noastre cu un volum total de lucru mai mare pentru membrul drept, cel stâng este 

mai puternic.  
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                  În urma identificării dominanței musculare a subiecților, la proba Charles Poliquin, 

respectiv încadrarea în una din cele două/trei tipuri de fibre am observat faptul că majoritatea 

se clasifică în grupa fibrelor musculare de tip mixt (IIa), excepție făcând trei dintre subiecți (cu 

IIb). Pentru a vedea influența fibrelor musculare în performanța sportivă în probele de 500m și 

1500m am efectuat o analiză corelațională de unde reiese o legătură strânsă între cele rapide și 

proba scurtă și cele mixte și proba medie (r = 0.971).  Proba de determinare a fibrelor am limitat-

o simplist la acțiunea de corelare pentru a identifica posibilele variabile care influențează 

performanța sportivă. 

 

Testarea vitezei 

                În cadrul probei alergare de viteză pe distanța de 50m, rezultatele confirmă la grupul 

experiment o tendința de scădere (îmbunătățire) semnificativă statistic a timpului obținut cu -

0.28sec, cu un progres procentual de 4.2%. În cazul probei de evaluare a vitezei în regim de 

rezistență la proba de 400m se observă de asemenea o scădere cu -4.63sec. cu un procent de 

7%., semnificativ pentru toți subiecții grupului experiment. Datele ne permit să concluzionăm 

că viteza în regim de rezistenţă a subiecților grupei experiment este mai bună decât cea 

observată la grupul control. 

 

Testarea rezistenței 

                 La proba de evaluare a rezistenței, testul Cooper (alergare 12 min.) se observă o 

îmbunătățire a capacității aerobe la nivelul grupului experiment prin creșterea valorii VO2max 

și a distanței parcurse cu 2.9 ml/kg/min și o creștere a distanței cu +274m, progresul procentual 

calculat pentru VO2max fiind 5.5% iar pentru distanță (m) 4.4%. Rezultatele obţinute la testul 

pentru determinarea capacităţii de efort ne arată că patinatorii grupului experiment au o 

capacitate de efort aerobă superioară, în detrimentul celor de la grupul control. Capacitatea de 

efort superioară este corelată cu parcurgerea unei distanțe mai mari (m). 

  

Proba de control pe aparatul Skating Fit 

               Planificarea probei 1RM (o repetare maximă) pe aparatul Skating Fit a făcut posibilă 

analizarea și evaluarea progresului în sens pozitiv sau negativ în funcție de rezultatele obținute 

de subiecții testați, a mai multor parametrii într-o singură probă care reprezintă calități motrice 

de bază în patinajul viteză. Mai mult am putut evalua eficiența aparatului Skating Fit în 

pregătirea patinatorilor români și măsura în care utilizarea lui se reflectă în rezultatele obținute 

în competițiile de pe gheață din timpul sezonului de iarnă. Obiectivul principal urmărit în 
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pregătirea acestora a fost dezvoltarea forței explozive, forței maxime și a puterii membrelor 

inferioare având ca mijloc de pregătire un aparat unic și special conceput în acest sens.                  

               Astfel, în urma intervenției noastre prin planificarea a 1-3 antrenamente de forță pe 

săptămână și a probei de evaluare pe aparatul Skating Fit putem concluziona că a existat o 

diferență (îmbunătățire) semnificativă statistic a tuturor parametrilor măsurați la nivelul 

întregului grup experiment respectiv, a puterii, forței și vitezei de execuție. Diferențele 

scorurilor medii, rezumate într-un progres între cele două momente de testare, au fost similare 

pentru ambele membre inferioare deși la momentul inițial al testării membrul inferior stâng 

prezenta valori superioare. Diferența se poate observa pentru fiecare parametru analizat după 

cum urmează:   

 

Analiza comparativă: Puterea maximă S-a observat o îmbunătățire a puterii atât pentru 

membrul stâng cu +218 (W) cu un procent de 14.9% dar si cu cel drept dar cu o diferență mai 

mică respectiv +215 (W) 14.8%; Forța maximă:  Diferența observată este similară între cele 

două membre unde, stângul prezintă o îmbunătățire de +152 (N) 12.9% și pentru dreptul de 

+151 (N) 13.1%; Viteza maximă  Cât despre viteza de execuție putem afirma o creștere 

asemănătoare celorlalți doi parametrii evaluați pentru membrul stâng +0.68(m/s) 35.7% și 

pentru cel drept +0.59 (m/s) cu 32.1%. 

            Totuși, am observat că cel mai mare progres a fost obținut de subiecți în ceea ce privește 

viteza de execuție, motivul principal care stă la baza acestui rezultat este execuția/ lucrul 

exploziv pe aparat cât și în exercițiile efectuate pe uscat astfel încât subiecți crescând nivelul 

puterii și a forței au dezvoltat abilitatea de aplicarea /generare a acestor forțe într-un timp mai 

scurt, susținem această idee de asemenea prin bine cunoscuta relație reciprocă dintre acești trei 

parametrii cercetată de numeroși autori în literatura de specialitate.  

               Pentru ambele membre progresul procentual a fost similar in interiorul grupului Exp., 

însă mult mai mare în comparație cu cel observat la grupul C., la toți parametrii evaluați în 

timpul unei împingeri cu greutate maximă pe aparatul Skating Fit. Acestea sunt diferite de cele 

obținute de subiecții grupului Exp. între cele două perioade de cercetare respectiv preliminară 

și finală, pentru puterea maximă: 15.6% vs. 14.9%, forța maximă 16.8% vs. 12.9% și pentru 

viteza maximă 34.4% vs. 35.7% pentru același membru stâng care s-a dovedit mai puternic în 

cazul fiecărui subiect testat.  

                Parametrii care nu au fost luați în considerare la această probă deși au fost evaluați 

pentru fiecare individ, sunt parametrii orientativi respectiv distanța de deplasare a suportului de 

împingere, din anumite considerente și anume faptul că este un parametru neschimbat sau cu 
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mici variații fiind influențat in mare parte de anatomia corpului sportivului (lungimea 

segmentelor inferioare și puterea pentru a deplasa greutatea) și viteza excentrica care reprezintă 

viteza de revenire a piciorului după efectuarea împingerii laterale, cel mai important în cazul 

nostru fiind viteza de împingere pentru dezvoltarea forței explozive.    

 

1RM (kg) și media parțială a puterii (media puterii) 

              Referitor la forța absolută evaluată pe aparat prin proba 1RM (repetare maximă) 

greutatea totală ridicată la momentul inițial a fost pentru ambele membre inferioare de 60.8kg 

comparativ cu momentul post intervenție de 73.3kg, cu o  diferență semnificativă de 12.5kg la 

nivelul grupului experiment, ceea ce reprezintă un progres procentual de 17.1%. 

              Membrul inferior stâng s-a dovedit în multiple teste din cercetarea noastră mai puternic 

decât dreptul, chiar și așa greutate folosită la proba 1RM pe aparat este aceeași pentru ambele 

membre. Deoarece greutatea incremențială posibilă folosită de subiecți este din 5 în 5kg, nu ar 

fi fost posibilă o diferență atât de evidentă a greutății maxime totale între cele două membre. 

              Medie parțială calculată de software-ul aparatului Tendo, măsoară valoarea media a 

puterii  pe o anumită secțiune din mișcare de la începutul acesteia până la un anumit procent 

definit al mișcării, adică al împingerii laterale (valoare recomandată de producător fiind (0-

50%). În urma analizei comparative s-a observat o îmbunătățire a puterii prin creșterea valorii 

acesteia pentru membrul stâng de +141(W) cu un progres procentual de 18.9% și pentru cel 

dreptul cu o creștere de +153(W) respectiv 20.4%. 

                 

Analiza corelațională: În cadrul aceleași probe pe aparatul Skating Fit, am stabilit o serie de 

șase corelații între parametrii măsurați (pentru exercițiul împingere laterală), analiză compusă 

din rezultatele obținute de subiecții ambelor grupe pentru a vedea influența unui parametru 

asupra altuia. 

               Prima corelație presupusă este între puterea maximă (W) și forța maximă (N) unde s-

a observat o corelație foarte semnificativă pentru membrul inferior stâng, (r = 0.93) astfel, 

patinatorii cu un nivel de putere ridicat au realizat împingerea laterală cu o forță mai mare ceea 

ce în final va determina creșterea vitezei în condițiile specifice de desfășurare a mișcării (pe 

gheață sau role). 

             A doua corelație studiată este între puterea maximă (W)  și viteza maximă de execuție 

(m/s) se prezintă o relație pozitivă semnificativă pentru membrul drept (r = 0.73). Putem 

conclude că patinatorii care au obținut o valoare superioară a puterii, au realizat împingerea 

laterală cu o viteză de execuție mai mare, componente esențiale care trebuie avute în vedere în 
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planificarea pregătirii mișcărilor specifice pe uscat la juniori cu transfer în probele de sprint pe 

gheață.  

              A treia relație analizată între puterea maximă (W) și media puterii (W) este intens 

semnificativă pentru membrul inferior drept (r = 0.93), cea din urmă valoare derivă din valoarea 

întreagă a puterii maxime și explică destul de clar această legătură. Valoare exprimă mai bine 

parametrul și modalitatea de evaluare a capacității unui patinator de realizare a mișcării 

specifice cu efort maxim. Aceasta este la fel de importantă precum finalizarea împingerii 

laterale într-un mod exploziv.  

              A patra corelație stabilită este între media puterii (W) și viteza maximă (m/s), s-a 

observat o corelație moderat semnificativă pentru membrul stâng (r = 0.61). Relația moderată, 

între cele două variabile este mai degrabă datorată distanței de măsurare a mediei puterii 

reprezentând valoarea pe prima jumătate a porțiunii traiectoriei mișcării în timp ce viteza nu 

poate fi dezvoltată la maxim în acest interval deși intenție execuției este una explozivă.  

              A cincea relație studiată este între viteza maximă de execuție (m/s) și forța maximă 

(N) unde se prezintă o corelație semnificativă pentru membrul inferior drept (r = 0.73), putem 

afirma că o creștere a nivelului de forță duce la îmbunătățirea vitezei de execuție, însă este 

esențial este ca acești parametrii să fie vizați în structura motrică specifică cu o tehnică optimă 

în special la patinatorii juniori. 

             Ultima relație pe care am dorit să o evaluăm este între media puterii (W)  și forța 

maximă (N) s-a observat pentru membrul inferior drept o corelație foarte semnificativă (r = 

0.89) putem afirma că, forța este un precursor al dezvoltării puterii de unde derivă și media 

puterii, astfel legătura este una foarte semnificativă și merită studiată deoarece prezintă 

informații despre punctele slabe și forte ale fiecărui subiect evaluat. Patinatori cu un nivel de 

forță ridicat prezintă valori superioare ale valorii mediei puterii, relația fiind indirect una 

reciprocă.  

Proba de control specifică pe role 

Cupa Corona 

             Datorită condițiilor climatice nefavorabile desfășurării în siguranță a competiției Cupa 

Corona fost anulată, fiind în imposibilitatea de a analiza rezultatele patinatorilor din studiul 

nostru la momentul pre din sezonul de pregătire 2018 - 2019 vs. post testare din 2019 – 2020. 
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Campionatul Național de Patinaj Viteză pe Role 

            Această competiție a fost aleasă ca probă de control datorită importanței acordate de 

către antrenori, fiind un punct de referință pentru evaluarea progresului performanței sportive 

pentru ambele grupe cercetate, pe durata perioadei din extrasezon.   

            Privind grupul experiment,  la proba de 500m, s-a observat o îmbunătățire a timpului 

mediu la nivelul grupului de -3.62sec., diferență semnificativă statistic, ceea ce reprezintă un 

progres procentual de 7.6% unde grupul C. se prezintă -0.50sec. 

             La proba de 1000m, diferența de timp la grupul experiment este cu -4.86sec., 

reprezentând un progres procentual de 5.1%, în timp ce grupul C. a înregistrat un mic regres de  

+0.13sec. față de momentul inițial al evaluării.  

             La proba de 1500m, îmbunătățirea timpului mediu la nivelul grupului experiment este 

de -6.05sec., progres procentual calculat fiind de 4.1%, iar grupul C. prezintă o diferență de 

doar -2.05sec. 

             La proba de 3000m, pentru grupul experiment s-a observat cea mai mare diferență una, 

semnificativă statistic obținută între pre și post intervenție de -15.46sec., cu un progres 

procentual de 4.8%., unde din nou grupul C. prezintă un regres de +0.95sec. 

             În urma rezultatelor prezentate și a diferențelor de timp calculate pentru grupurile 

experiment și control, putem concluziona că patinatorii la care s-a aplicat programul de 

intervenție au prezentat rezultate deosebite la această etapă intermediară din extrasezon, 

specifică pe role, atât la probele scurte cât și la cele de rezistență, observându-se o creștere 

progresivă a diferenței de timp pe măsura creșterii distanței probei, culminând cu un progres 

semnificativ atât din punct de vedere practic cât și statistic la proba de 3000m.  

             Rezultatele deosebite la Campionatul Național pe role, reflectă atingerea obiectivelor 

propuse cât și calitatea programului de pregătire pe uscat, astfel că doi dintre subiecții  grupului 

experiment au realizat recorduri naționale după cum urmează pentru: categoria juniori A. 

subiectul R.M(exp.) la probele 500m, 1000m, 1500m, 3000m și clasament general cu punctajul 

(182.753) și categoria juniori B., E.N. la probele 500m, 1000m, 1500m, 2000m și clasament 

general cu punctajul (190.193). 

 

Proba de control specifică pe gheață 

Concurs Internațional  (început de sezon) 

              Concursul Internațional de deschidere a sezonului 2019-2020, s-a desfășurat în 

localitatea Inzell Germania și a găzduit sportivi din 18 țări cu peste 215 sportivi, fiind unul din 
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evenimentele de anvergură organizate de conducerea patinoarului și planificate în calendarul 

competițional din lucrare pentru analizare.  

              Subiecții au luat startul la probe și momente diferite conform înscrierilor de către 

antrenorii cluburilor astfel că diferențele de timp calculate la nivelul grupurilor experiment și 

control sunt transpuse în progres sau regres și prezentate pentru fiecare probă după cum 

urmează:  

               Analizând rezultatele obținute de subiecții grupelor cercetate între cele două 

competiții Cupa Mondială de juniori și Concursul Internațional, la proba de 500m, pentru etapa 

de început de sezon, s-a observat la grupul experiment o îmbunătățire a timpului cu -0.62sec. 

cu un progres procentual de 1.5% iar grupul C., un regres de +0.20sec. 

               Pentru proba de 1000m, post intervenție grupul experiment a înregistrat o diferență de 

-0.83sec., cu un progres procentual de 1%, iar grupul C. cu doar -0.02sec. La proba de 1500m, 

la nivelul grupului experiment s-a înregistrează o diferență la momentul post intervenție de -

4.12sec., cu un progres de 3.3%, iar grupul C. cu o diferență mai mare de -5.11sec. La proba de 

3000m, s-a observat absența mai multor subiecți din partea celor două grupe. Diferența de timp 

calculată doar pentru subiecții grupului experiment prezintă -35.11sec., ceea ce prezintă un 

progres procentual de 11.7% . Această diferență se explică prin faptul că la momentul inițial al 

testării doar un singur subiect a luat startul comparativ cu momentul post testare la care au 

participat alți doi subiecți. La grupul C., situația este diferită  și nu s-au putut raporta modificări 

individuale pe motivul că nu au luat startul, excepție făcând un singur subiect post testare.  

                 Putem afirma că la prima etapă de evaluare specifică pe gheață, început de sezon, 

privind grupul experiment se observă o îmbunătățire a rezultatelor mai evidentă la proba medie 

și lungă. Acest lucru explică faptul că sportivii vin cu un nivel de pregătire fizică generală și 

specifică pe role (în care condițiile climatice influențează deseori intensitatea resimțită a 

efortului) ridicat care susține pregătire fizică specifică pe gheață și care se manifestă în special 

la nivelul rezistenței crescând capacitatea organismului la efort unde volum de lucru este mai 

mare și intensitatea este moderată. 

                 Pentru că evaluarea performanțelor sportive a avut loc după 2-3 săptămâni de 

pregătire specifică pe gheață timp în care s-a realizat și pregătire specifică de concurs poate să 

explice de ce subiecții au obținut un progres mai mic la probele scurte 500m și 1000m. Pentru 

a dezvolta un simț al gheții și a vitezei de deplasare în ciuda nivelului de dezvoltare a forței sau 

puterii, este nevoie de timpul și efort (în care programul de pregătire presupune intercalarea 

efortului de rezistență și viteză dar cu o pondere mai mare a celei din urmă) în condiții specifice,  

joacă un rol esențial.  
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Tatra Cup (mijloc de sezon) 

                Subiecții grupei experiment la momentul inițial al testării au avut un grad diferit de 

participare datorită resurselor financiare alocate secției de către clubul sportiv. La momentul 

final al intervenției toți subiecții grupului experiment și control au luat startul la probele de 

500m, 1000m și 1500m, excepție făcând un singur subiect. Diferența observată între pre și post 

intervenție pentru cele două grupuri este: 

                La proba de 500m, privind grupul experiment s-a observat o îmbunătățire a timpului 

cu -0.66sec. unde progresul procentual calculat este de 1.6%. Grupul control prezintă o 

diferență de -0.16sec.La proba de 1000m pentru grupul experiment, s-a înregistrat cel mai mare 

progres de -3.04sec., cu 3.6.%, iar grupul control a înregistrat un progres similar cu cel observat 

la proba de 500m, respectiv -0.41sec. Singura probă la care s-a observat o modificare în sens 

pozitiv pentru grupul experiment este cea de 1500m cu +3.20sec. La proba de 3000m, s-a putut 

efectua o analiză comparativă doar la momentul inițial al testări, astfel s-a observat o diferență 

semnificativă între grupul experiment și control de 16.13sec. La momentul post testare nu s-a 

putut realiza analiza comparativă deoarece nu s-au înregistrat valori pentru nici una din grupuri.  

                 În cea dea doua etapă de evaluare a performanțelor sportive, analiza extinsă între 

cele două perioade de testare scoate în evidentă îmbunătățirea mediei timpului la grupul 

experiment la probele scurte respectiv, 500m și 1000m. Diferența poate fi atribuită atât nivelului 

de pregătire fizică generală ridicat cât și celei fizice specifice pe gheață cu o pondere mai mare 

(cu o durată mai mare), care susțin obținerea unor rezultate bune în ciuda condițiilor de 

desfășurare a evaluării. Având în vedere faptul că pista de patinaj este descoperită, diferența de 

timp la probele scurte este mai mică (de regulă) în comparație cu probele lungi unde vântul, 

ploaia pot să intervină categoric asupra performanței, prin consumul ridicat de resurse 

energetice și scăderea eficienței mișcării, cu efect asupra timpului final al cursei. 

               Faptul că la proba de 1500m s-a înregistrat un regres față de momentul inițial, se 

datorează numărului diferit de subiecți care au participat influențând media grupului, dacă la 

momentul pre au fost trei dintre subiecți post testare au fost cinci, din care doar la doi s-a putut 

calcula diferența de timp. 

 

Campionatul Național de Patinaj – Viteză (sfârșit de sezon, pe gheață) 

              Ultima etapă de evaluare pe gheață reprezintă  un alt moment important al cercetările 

noastre deoarece se reflectă eficiența mijloacelor de pregătire și calitatea programului de 

intervenție pe uscat cât și panta progresului realizat de-a lungul unui sezon de pregătire (pe 
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gheață) în performanțele sportive din competițiile naționale ale subiecților grupului experiment 

la care au luat startul conform calendarului. Pentru fiecare probă progresul este prezentat după 

cum urmează: 

              La proba de 500m, la nivelul grupului experiment s-a observat o diferență de timp între 

pre și post intervenție de -1.75sec., ceea ce reprezintă un progres procentual de 4.2%, iar grupul 

control  a înregistrat o diferență de -0.40sec.La proba de 1000m, subiecții grupului experiment 

prezintă o îmbunătățire a timpului mediu semnificativă statistic de -3.06sec., cu un progres 

procentual de -3.7%. Grupul control  prezintă un regres la nivelul grupului de +1.6sec.  La proba 

de 1500m, se observă o scădere a timpului mediu la nivelul grupului experiment cu -6.67sec., 

progresul procentual calculat fiind de 5.1%, Diferența la grupul control, este mult mai mică cu 

un progres între cele două perioade de testare de -1.24sec. La proba de 3000m, grupul 

experiment a înregistrat o diferență semnificativă statistic, respectiv o îmbunătățire a 

rezultatelor obținute în competiție la nivelul grupului cu -8.98sec, unde progresul procentual 

calculat este 3.3%. Diferența observată la grupul control prezintă chiar un regres față de sezonul 

precedent cu +1.86sec. 

                 Conform diferențelor prezentat anterior la Campionatul Național desfășurat pe 

gheață putem afirma că subiecții grupului experiment au înregistrat un progres general la toate 

cele patru probe la care au luat startul, în care progresul individual înregistrat este semnificativ 

atât din punct de vedere practic cât și statistic și la nivelul grupului pentru două dintre probe, 

1000m și 3000m, însă nu mai puțin evident și la celelalte două probe, 500m (p = 0.15) și 1500m 

(p = 0.06). Progresul a fost în creștere pe măsura creșterii distanței respectiv: -1.75sec, -

3.06sec., -6.67sec. și -8.98sec. între pre și post intervenție.  

                Putem afirma că programul de intervenție ar fi putut contribui la obținerea rezultatelor 

deosebite la Campionatul Național ca și competiție de vârf (dar și la celelalte competiții 

planificate spre analiză) pe lângă alți factori de natură materială sau fiziologică precum 

resursele financiare care au permis o durată mai mare de pregătire specifică pe gheață sau 

perioada intensă de creștere. Toți acești factori externi și interni au susținut îndeplinirea 

obiectivelor și realizarea de noi recorduri naționale pentru unul din subiecții grupei experiment 

la proba de 1500m cu timpul de 1.59.50 și pentru trei dintre aceștia la proba de sprint în echipă 

cu timpul de 1.33.07.  
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8. CONCLUZII GENERALE 

 

                  În urma desfășurării cercetării preliminare și analizării datelor, instrumentele, 

probele și condițiile de testare au fost validate. Rezultatele obținute la proba de control pe 

aparatul Skating Fit cât și cele pe uscat și specifice, validează ipotezele formulate care au fost 

confirmate cu posibilitatea continuării organizării și desfășurării cercetării finale.  

1. Programul de intervenție conceput pentru ameliorarea capacității fizice a 

patinatorilor a condus la îndeplinirea obiectivelor impuse de necesitatea unei 

pregătirii specifice, a mijloacelor tradișionale și moderne cât și a metodelor folosite.  

 În urma aplicării celor două programe de intervenție din cadrul cercetării, s-a observat că 

evaluarea capacității fizice generale analizate prin valorile Testului T, demonstrează creșteri 

semnificative a forței explozive, forței maxime, valorii puterii maxime, vitezei de execuție, 

vitezei în regim de rezistență la un prag de semnificație de p < 0.01, având loc modificări 

de adaptare la efort semnificative cât și la nivelul membrelor inferioare.   

2.  Specificitatea mecanică a probei pe aparat se referă la similitudinea cinetică și 

cinematică a mișcării efectuate în condiții specifice. Evaluarea pe aparat nu se 

limitează doar la atât ci include parametrii precum forța și puterea, viteza de 

execuție, modelul mișcării de împingere laterală, tipul de acțiune musculară, 

intervalul de mișcare, durata acesteia, etc. Gradul de transfer al antrenamentului pe 

aparat este superior atunci când exercițiul este similar ca structură motrică cu 

mișcarea specifică. Încărcătura mare utilizată (> 60%) crește forța și puterea maximă 

cu 14.8% și 13.1% după 6 luni de antrenament, adițional am arătat că fibrele 

musculare rapide/mixte generează o valoare superioară a puterii, demonstrându-se 

de asemenea o relație strânsă între forță, viteză și putere.  

 Dezvoltarea forței și puterii s-a realizat prin mijloace specifice (ex. aparatul Skating Fit, 

exerciții pliometrice similare cu structura motrică a mișcării specifice din poziția 

fundamentală și derivate ale acesteia) și metode direcționate înspre dezvoltarea: forței 

maxime, explozive, forței în regim de viteză și rezistență, putere maximă, etc. 

 Analiza cantitativă și calitativă a datelor înregistrate de subiecți la proba de control pe 

aparatul Skating Fit pentru determinarea nivelului forței, (vitezei) și puterii membrelor 

inferioare a contribuit la furnizarea de informații obiective a nivelului de pregătire, variabile 

cu un grad de transferabilitate ridicat în condiții specifice de pregătire (pe gheață).    



36 
 

 Rezultatele cercetării au arătat faptul că antrenamentul pe aparatul Skating Fit cu diferite 

încărcături are o influență pozitivă și semnificativă asupra forței și puterii musculaturii 

membrelor inferioare direct implicate în efortul specific, utilizarea lui rezultând într-o 

creștere a valorilor forței maxime, vitezei maxime și puterii maxime după o perioadă de 6 

luni de antrenament.  

3.  Faptul că evaluarea programului de intervenție culminează cu testarea subiecților 

pe gheață nu este deloc întâmplătoare deoarece prin aceasta s-a confirmat calitatea 

programului de pregătire, eficiența și utilitatea aparatului dar și a ipotezelor 

formulate în care am presupus o relație între  forța musculară și viteza de deplasare, 

între forța musculară și eficiența mișcării. Cea din urmă și cea mai importantă se 

referă la utilizarea aparatului Skating Fit, astfel introducerea acestuia în pregătirea 

subiecților grupei experiment a produs modificări în sens pozitiv la nivelul calităților 

motrice combinate forţa maximă, forţa explozivă, în regim de rezistenţă, rezistența 

în regim de forţă şi de viteză și creșterea eficienței împingerii laterale dar mai mult 

decât atât aceste modificări se reflectă în rezultatele obținute în competiții oficiale 

naționale și internaționale.  

 Valorile comparative între cele două momente de testare demonstrează creșteri 

semnificative între valorile inițiale și finale a rezultatelor obținute în competițiile naționale 

și internaționale prin îmbunătățirea performanței sportive în condiții specifice datorate 

programului de intervenție, a condițiilor optime de desfășurare a antrenamentelor și a 

numeroșilor factori de ordin inter și extern care au contribuit la obținerea unor recorduri 

naționale pe role și gheață de către doi din subiecții grupului experiment.          

 Cu privire la analizarea rezultatelor obținute în condiții specifice de evaluare s-a demonstrat 

un progresul semnificativ de-a lungul celor două sezoane de pregătire și concurs cu 

îmbunătățirea evidentă a timpilor la probele 500m și 1000m, cu un trend în creștere pe 

măsura creșterii distanței probei.   

 Prin creșterea forței și puterii și a eficienței mișcării prin care s-a urmărit păstrarea unui 

aliniament corect între umăr-șold-gleznă, a poziție joasă, momentului oportun de transfer al 

greutății corpului și direcția împingerii laterale, s-au putut obține progrese individuale 

semnificative. 

                 Patinatorii incluși în studiul nostru au obținut multiple titluri de campioni naționali 

la individual la grupa lor de vârstă, pentru doi dintre subiecții grupul experiment rezultatele 

deosebite s-au finalizat cu multiple recorduri naționale pe role și gheață:   
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 Categ. Jun. A., R.M(exp.): 500m, 1000m, 1500m, 3000m și Clasament general punctajul 

(182.753), pe role; 

 Categ. Jun. B., E.N: 500m, 1000m, 1500m, 2000m și Clasament general cu punctajul 

(190.193), pe role; 

 Categ. Jun. B., E.N: 1500m, pe gheață. 

 Proba de sprint în echipă: R.M., A.F. și E.N: cu timpul de 1.33.07 la Cupa Mondială 

Enschede (NED). 

            Ipotezele noastre argumentează necesitatea elaborării și experimentării unor teste 

specifice structurii motrice cât și a zonelor de intensitate din efortul specific. Putem afirma că 

ipotezele au fost admise și subiecții prezintă modificări adaptative omogene a forței și puterii  

justificând importanța și eficiența programelor de intervenție pe care noi le-am introdus în 

ameliorarea performanței sportive, astfel:  

1. Din analiza rezultatelor obţinute în urma probelor de control pe uscat, putem 

concluziona că ”evaluarea forței, vitezei și puterii poate să evidențieze contribuția 

acestor parametrii în optimizarea capacității fizice”,  ipoteza 1 a cercetării finale 

fiind confirmată. 

2. Din analiza parametrilor măsurați pe aparatul Skating Fit, putem concluziona că 

”antrenamentul specific pe aparatul Skating Fit a contribuit la dezvoltarea forței și 

puterii trenului inferior” ipoteza 2 a cercetării finale fiind confirmată. 

3. Din analiza rezultatelor obținute în competiții putem concluziona că ”antrenamentul 

pe aparatul Skating Fit a contribuit la îmbunătățirea performanțelor sportive a 

patinatorilor de viteză în condiții specifice de evaluare” ipoteza 3 a cercetării finale 

este confirmată.  

 

9. ELEMENTE DE ORIGINALITATE 

 

            În ceea ce privește organizarea și desfășurarea cercetării considerăm ca 

reprezentând elemente de originalitate următoarele:  

 Conceperea și realizarea personală a aparatului pe care l-am numit Skating Fit (Skating = 

patinaj, fit = în formă).; 

  Utilizarea aparatului Skating Fit în programul de intervenție al subiecților grupului 

experiment; 

 Specificitatea mijloacelor și metodelor folosite în planificarea programului de intervenție;  
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 Testarea patinatorilor cu dispozitivul Tendo WL. Analyser (Tendo Sport Machines, Trecin, 

Slovacia); 

 Probe de control specifice pe uscat (5) și proba specifică pe aparat (1RM); 

 Stabilirea unor corelații între nivelul parametrilor măsurați la diferite probe și performanța 

sportivă pe gheață. 
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