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Rezumat 
Tehnica săriturilor cu schiurile este dată de cea mai bună soluţie biomecanică de moment, concreti-

zată prin suma acţionărilor ce conduc la manifestarea unui comportament motric optim, economic şi efici-
ent, în vederea obţinerii constante a unor performanţe înalte. Metodica iniţierii în conţinutul tehnic de bază 
se aplică prin intermediul unor exerciţii specifice, corelate cu fazele unei sărituri (elan, desprindere, zbor, 
aterizare), precum şi cu necesitatea formării unor simţuri complexe care sunt determinante pentru amelio-
rarea calităţii alunecării pe zăpadă şi a obţinerii unei portanţe corespunzătoare pe intervalul de zbor. 
Sistemul de mijloace de instruire tehnică pe care-l propunem, reprezintă parte a liniei metodice adoptată 
de şcoala românească de schi sărituri, aflată în plină dezvoltare. 
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