BAZELE GENERALE ALE ATLETISMULUI

Cursul nr .1

Tematica principala a cursului

=

Scurt istoric

Scopul, rolul, sistemul de probe din

3. Atletismul de performanta, in aria curriculara scolara, si in timpul liber-delimitari
notionale

N

1.1 Scurt istoric

In Grecia Anticd in vorbirea comund concurentii se numeau “atleti”. Acest cuvant, cu timpul
si-a schimbat intelesul. Athlos in limba greaca insemna munca, lupta. Cuvantul a glisat spre
athletis adica cel care se pregateste sa cucereasca premii prin lupta. Mai tarziu termenul a evoluat
si prin “atlet” se intelegea orice gimnast care lua parte la agone (serbari publice cu jocuri).

In epoca moderna atletica era folosit cu doua intelesuri: unul din ele este acela al exercitiilor
facute de oameni puternici (ridicare de haltere, lupte, etc.; al doilea este acela al grupului de
exercitii usoare de origine eleni (atletism de stadion ca: alergari, sarituri, arunciri, etc.)”! . In
sfera acestui termen, in timpurile moderne au fost incluse o serie de alte exercitii legate de viata
de astazi.

1.1.1. Comuna primitiva

In paleoliticul inferior viata oamenilor era similard cu cea a animalelor, In care necesitatea
primordiald era asigurarea hranei, pentru a putea supravietui. Astfel alergarea si saritura, erau
mijloace de luptd pentru procurarea hranei. Cu timpul oamenii au inceput sa folosesescd obiecte:
piatra, madciuca, cutitul lancea, moment, care a coincis, In evolutia omului In ontogenezd, cu
mersul biped si folosirea membrelor superioare si omul nu s-a multumit sa tina aceste obiecte n
mana ci sa le arunce.

1.1.2. Alergarea, aruncarea si saritura la indigenii din America, Africa, Oceania, Asia

Tn capitolul 1l-Etnogarfia, din Palestrica, autorul Kiritescu C (1939)® mentioneaza faptul
ca alergarea la oamenii primitivi ar fi fost foarte indragita. Se pare ca in imperiul incasilor,
distanta de pe platoul, dintre cele doua siruri ale Cordilierilor si cea de la poalele muntilor de-a
lungul tarmului, masurand de la Quitto pana la Rio Maule, vreo 4000de km si de la Quitto la
Cuzco (capitala incasilor) o distantd de 1600km, ar fi fost parcurse in opt zile. Capitala Cuzco
situatd la o Tndltime de 3600m era legata, de coasta marii, printr-o sosea, lunga de 350km iar
bucatrul reusea sd serveasca la masa peste proaspat caci transportul se facea prin stafete.

1.1.3. In Grecia antica

! Kiritescu, C., Palestrica, Editura uniunii de cultura fizica si sport, Bucuresti 1939, pg.18
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Autorul englez Norman Gardiner®, cercetitor al festivalurilor atletice grecesti, imparte
evolutia educatiei fizice 1n cinci faze:

- faza omului puternic (inainte de secolul VI i.e.n);

- fazaidealului atletic (intre anii 500-400 i.e.n);

- faza specializarii si atletismului profesionist (400-338 i.e.n);
- decadenta atletica (338-146 1.e.n);

- faza atleticii sub stdpanirea romana.

1.1.4. Evul mediu

Alergarea era indragita de popoarele germanice. In cartea ”Cantecul Nibelungilor, personajul
principal Siegrfied e denumit “cel iute”, ajungand ursul la fugd, se bucura de reputatia lui Ahile
din poemele Homerice (Kiritescu C., pg. 151).

In epopeele islandeze se descrie 1intrecerea dintre Harald, fiul lui Magnus Descultul, care
intrece in alergare pe un alt Magnus, fiul lui Sigurd care célarea.

Saritura era folosita tot mai des ca modalitate de a trece obstacolele in lupta. Istoricul roman
povesteste cd Teutobod, regele teutonilor sarea peste patru-sase cai asezati unul langa altul.

1.1.5. Perioda Renasterii

Umanistii italieni, germani, suedezi, englezi pretuiau exercitiile fizice din cauza raporturilor
cu cultura clasicd. Desi le propovaduiau in expunerile orale sau in diversele opere lasate
posteritatii, ele cuprindeau doar partea erudita a populatiei. Nu au putut sd-si intindd influienta
asupra maselor largi. Saritura si aruncarea cu lancea, aruncarea cu piatra se utilizau n scopuri
razboinice iar alergarea in scopul combaterii unor boli ca: obezitatea, tulburdrile digestive, etc.

1.1.6. Secolele XVI, XVII, XVIII

Filozofi, pedagogi, medici vorbeau tot mai mult despre importanta exercitiilor fizice ca
modalitate de pastrare a sanatatii si necesitatea includerii 1i sistemele educationale ale vremii. In
Franta si Italia academiile cavaleresti erau un fel de institutii complementare unde 1si
desavarseau educatia tinerii gentilomi si au constituit ultima citadela unde s-au mai cultivat
exercitiile fizice dupd conceptia evului mediu. Evolutia si dezvoltarea societdtii au facut din
aceste academii cavaleresti, in secolul XIX, scoli de cadeti si univeristati (Halle, Erlagen).

1.1.7. Secolul XIX-creatorii de sisteme

Creatorii de sisteme pedagogice in educatie fizicd au aparut in acelasi timp in mai multe tari:
in Germania-Jahn, in Franta-Amoros, in Elvetia-Clias, in Suedia-Ling, Tn Anglia-Arnold.
(Kiritescu, C., pg. 271). Acelasi autor mentioneaza faptul ca Jahn, fondatorul scolii germane, si-a
intemeiat sistemul si tehnica miscdrilor pe un automatism iesit din reflexe. Suedezul Ling a
pornit de la analiza mecanismului exterior al miscarilor spre ajunge sd descompund actul motor
in elementele lui componente. Amoros pleaca de la principiul cresterii fortelor prin spontaneitate
constienta.

® Gardiner N., Greeks Athletic, Sports and Festivals, London, 1910 (N. B. nr.3)



1.1.8. Educatia fizica in Roméania

Preocuparea oamenilor pentru exercitiul fizic, imbraca si in Roméania necesitatile dezvoltarii
societdtii omenesti in diferite sale oranduiri istorice, ca urmare a evolutiei economice a
societatilor carea s-au succedat de-a lungul istoriei.

In a doua jumitate a secolului XIX, un pas hotarator il reprezinta legea instructiei (1864),
prin care s-a introdus in liceu, ca discipline obligatorii: gimnastica si muzica vocala.

Insa, primul mare reformator al invatimantului roménesc, adeviratul organizator al educatiei
fizice scolare, a fost Spiru Haret care in perioda 1897-1910 (cu scurte intreruperi) a stat in
fruntea Departamentului instructiei. Incepand din 1893, s-a introdus gimnastica in scolile
primare alcatuindu-se programe precise de executare.

1.2. Educatia fizica si sportul-delimitari notionale

In atletism, prin continutul mijloacelor sale, se poate vorbi de o laturd formativa,
necompetitionald (formarea deprinderilor motrice de bazd), de o latura competitionala (atletismul
de performanta, extracurricular), si alta complementara in scop terapeutic, preventiv si de loisir.

Se impune o delimitare notionald intre antrenament sportiv si educatie fizica. In lucrarea
“Terminologia educatiei fizice si sportului”, antrenamentul sportiv este “procesul instructiv-
educativ desfasurat sistematic si continuu gradat de adaptare a organismului la eforturi fizice si
psihice intense, in scopul obtinerii de rezultate inalte intruna din formele de practicare
competitivi a exercitiilor fizice,*. Bducatia fizica este “activitatea care valorificd sistematic
ansamblul formelor de practicare a exercitiilor fizice in scopul maririi in principal a
potentialului biologic in concordanta cu cerintele sociale”.

1.3. Scopul atletismului

Principalul scop al atletismului este de formare unei baze de priceperi si deprinderi
motrice elementare (mers, alergare, sarituri si aruncdri) si perfectionarea acestora in conditii
variate de jocuri, stafete, contribuind semnificativ la cresterea potentialului bio-motric al elevilor
si a populatiei nescolare de toate varstele.

1.4. Rolul atletismului
Atletismul contribuie la:

- contribuie la dezvoltarea morfo-functionala a organismului prin imbunatatirea
rezistentei organismului la efortul general si specific (efort aerob si mixt);

- imbunatatirea parametrilor cardio-vasculari;

- dezvoltarea armonioasd a sistemului muscular si intarirea sistemului 0sos;

- dezvoltarea fortei musculare a grupelor mari de muschi;

- dezvolatrea vitezei de reactie, de deplasare, de executie,

- formarea tempo-ului, a ritmului respirator;

- formarea si dezvoltarea deprinderilor specifice pe grupe de probe: sarituri, aruncari,
alergari;

* Terminologia educatiei fizice si sportului, Editura Stadion, Bucuresti, 1974.



- formarea capacitatii de accelerare, decelerare;

- formarea, dezvoltarea si consolidarea deprinderilor de baza in conditii variate, ca baza
pentru executarea elementelor tehnice, cu dificultate mai ridicate, atat din atletism cat si din
celelalte ramuri sportive;

- corectarea unor deficiente de mers (valg, varum, pe varfuri, leganat, saltat, etc.);

- intarirea tendoanelor, articulatiilor;

- prevenirea instalarii unor deficiente;

- reuperarea posttraumatica, (postoperatorie sau in urma unui accident cerebral, etc);

- insusirea unei terminologii specifice;

- baza pregatirii pentru alte ramuri sportive;

- recreerea oamenilor de toate varstele si profesiile, Tn scopul petrecerii timpului liber
(drumetii, excursii, intreceri, etc.);

- prin emulatie contribuie la formarea atitudinii de depasire sau autodepasire in conditii
de fair-play (stafete, jocuri);

- educare prin: dezvoltarea personalitatii (spirit de initiativd, organizare, atentie
distributiva si concentratd, memoria, imaginatia, cretivitatea, rapiditatea gandirii), intelectuld prin
cumularea terminologiei specifice dar si a ecoului biologic al efortului, al metodicii acestuia,
anatomiei si fiziologiei.

1.5. Sistemul competitional in atletismul de performanta

Competitiile atletice, desfasurate pe perioada unui an competitional au loc, o parte pe
teren acoperit (in sald) si o parte in aer liber. Pentru sportivii valorosi de talie europeana,
mondiald sau olimplica o parte din competitii sunt considerate etape de verificare in raport cu
obiectivul stabilit intr-o competitic majora.

Principalele concursuri atletice care se desfasoara in sala sunt:
- Campionatul Mondial;

- Cupa Europei;

- Jocurile Balcanice;

- Grand Prix-urile;

- Campionatul National;

- Campionatele scolare (juniori);

- Campionate judetene, municipale etc.

1.6. Structura organizatorica a atletismului de performanta

Activitatea atleticd pe plan international este condusd de Federatia Internationald a
Asociatiilor de AtletismAmator (FIAA sau IAAF, adica International Association of Athletics
Federations) la care sunt afiliate federatiile nationale ale tarilor din toate continentele.

IAAF este un organism eligibil si isi exercita atributiile prin intermediul unor organisme
proprii (comitete, comisii) pe probleme tehnice, financiare, medicale.

CAPITOLUL II. DELIMITARI NOTIONALE
(Cursul nr.2)



Tematica principala a cursului

1. Exercitiu fizic, deprindere motrica, act, actiune, activitate motrica
2. Invatarea, tehnica si procedeul tehnic in atletism

2.1. Exercitiu, clasificarea exercitiilor

In Dictionarul Explicativ al Limbii Roméane, EXERCITIU, (exercitii, s. n.) este definit ca o
actiune fizica sau intelectuald, facuta sistematic si repetat, in scopul dobandirii sau perfectionarii
unor deprinderi sau abilité‘gi.5

Clasificarea exercitiilor. In literatura de specialitate, aparuta inainte de 1989, In Teoria si
metodica educatiei fizice si sportului, autorul Carstea G. (2000) consemneazd o serie de
clasificari clasice valabile si pentru invatarea exercitiilor atletice:

- clasificarea  dupa criteriul anatomic:  exercifii = fizice  pentru  Intregul
corp uman sau pentru segmentele corporale (cap, gat, membre supe
rioare, trunchi, membre inferioare, abdomen, spate etc);

- clasificarea dupa pozitia subiectilor fatd de aparatele la care si cu care se lucreaza: exercitii
fizice la aparate, exercitii fizice cu aparate etc;

- clasificarea dupa calitatile motrice pe care le dezvoltd preponderent: exercitii fizice pentru
viteza, exercitii fizice pentru rezistenta, pentru forta, coordonare;

- clasificarea dupa tipul deprinderilor motrice care se invata: exercitii fizice pentru deprinderile
motrice de baza si utilitar-aplicative si exercitii fizice pentru deprinderile motrice specifice
ramurilor i probelor sportive;

- clasificarea dupa caracterul succesiunii miscarilor componente: exercitii fizice ciclice,
exercitii fizice aciclice si exercitii fizice mixte (ciclice si aciclice);

- clasificarea dupa intensitatea efortului fizic: exercitii fizice supramax-imale, exercitii fizice
maximale, exercitii fizice submaximale, exercitii fizice de intensitate medie, exercitii fizice de
mtensitate mica;

- clasificarea dupa natura contractiei musculare: exercitii fizice dinamice, exercitii fizice
statice si exercitii fizice mixte (dinamice si statice).

2.2. Deprindere, deprindere motrica, formarea deprinderilor motrice, act, actiune si activitate
motrica

In Dictionarul Explicativ al Limbii Romane, DEPRINDEREA este definita ca o usurinta
intr-o indeletnicire oarecare, cistigatd printr-o practica indelungatd, destoinicie, dexteritate.®

® http://dexonline.ro/definitie/exerci%C8%9Biu
® http://dexonline.ro/definitie/deprindere



Formarea deprinderilor motrice. Autorul Dragnea A., (1999),” considerd ca n
formarea unei deprinderi motrice se disting patru etape:

-etapa informarii §i a formarii imaginii mentale (echivalentul reprezentarii ideomotorii),
pe baza explicatiei si a demonstratiei directe sau mijlocite. In aceastd etapa se formeaza ritmul
general de executfie cursivd a miscarii, descompunerea miscarilor complexe In elemente mai
simple si Insusirea separata a acestora, preantdmpinarea greselilor tipice de executie. Se folosesc
explicatiile si mijloacele intuitive: ca imgini film, video, foto, ca mijloc de comunicare. Subiectii
isi creaza o imagine mentald si un plan de actiune;

-etapa miscarilor grosiere sau insuficient diferentiate (a miscarilor incordate), in care are
loc efectuarea primelor executii corecte din punct de vedere tehnic;

-etapa consolidarii migcdrii, a coordonarii fine - caracterizatd de efectuarea corectd a
migcarii, de reguld in conditii standard si cu indici superiori de fortd, precizie, ritm si
amplitudine. In aceastd etapa se formeaza stereotipul dinamic si adaptarea in raport cu
caracteristicile spatiale si temporale, in care legaturile temporale la nivel cerbral se intdresc
permitand legarea deprinderii cu altele insusite anterior;

-etapa perfectionarii - caracterizatda de efectuarea miscarii in conditii variate, cu indici
superiori de eficientd; este consideratd a fi si etapa declansarii priceperilor motrice complexe,
executate adaptat cerintelor mediului sau celor impuse de regulament, de conducator etc. In
aceasta etapa se pot crea conditii extrem de diferite si neobisnuite pentru exersare cum ar fi:
conditionarea executiilor pe anumite spatii, cu anumite incarcaturi mai usoare sau mai grele,
delimitari de desfasurare, marirea tempoului, schimbarea ritmului de executie, executia sub
forma de intrecere (stafete, parcursuri aplicative) si chiar desfasurarea in conditii de concurs.

Specificitatea stimulului este determinata prin caracteristicile sale proprii si prin cele ale
reactiilor pe care le provoaca. Aceasta reactie depinde de organele implicate, calitatile psihice ale
subiectilor, varsta, nivelul de pregatire, conditiile de mediu.

”Specificitatea depinde de strucura miscarii, selectioneaza muschii solicitati, durata
solicitarii, tipul de actiune neuro-musculard, de metabolism si de adaptari strucurale 2 (C.Bota)

Intensitatea stimulului. Gradul de solicitare a stimuluilui poate fi mic, moderat,
submaximal si maximal. Aceastd solicitare poate fi reprezentatd conventional in procente
(25,50,75,100%) sau fractional (1/4,2/4,3/4, 4/4). in etapa initierii se folosesc intensitdti mici si
moderate, in etapa consolidarii, intesitatile pot fi moderate si submaximale.

Durata stimulului se refera la timpul efectiv de actionarea al stimulului.

7 Dragnea, A., (1999), Bota, A., Teoria activitdtilor motrice. Editura Didactica si Pedagogica, R.A., Bucuresti

® Bota C., Prodescu B. —Fiziologia educatiei fizice si sportului-ergofiziologie.ed.” Antim Ivireanu” Buc. 1997, pg.71-
96.



Densitatea stimulilor exprima raportul intre timpul de stimulare si cel de repaus intr-o
lectie de educatie fizica.

Cantitatea stimulilor este ansamblul valorilor numerice, relative ale duratei, numarul de
repetari, numarul de kilograme.

Complexitatea. Complexitatea unui set de mijloace de antrenament sau de din lectia de
educatie fizica este datd “de structura, ordinea si asocierea mijloacelor si reflectd multitudinea de
efecte biologice posibile asupra sportivului, in functie de aceste structuri.” (A.Gagea 1999)°.

Adaptarea metabolicd constd in modificarile functionale si metabolice care insotesc
imediat efortul. Dupa Demeter (1967, citat de C.Bota) acest tip de reajustare functionala si
metabolica a organismului Incepe chiar in starea de start, se amplifica in efort si se mentine si
dupa terminarea efortului pe o perioada de cateva minute sau chiar zeci de minute.

Adaptarea epigenetica numita si tardivd dupa Demeter si Georgescu M. cuprinde
”ansamblul modificarilor ce apar in urma solicitarilor sistematice in timp a diferitelor structuri
celulare si tisulare”.

MOTRICITATE s. f. Capacitate a activitatii nervoase superioare de a trece rapid de la un
proces de excitatie la altul, de la un anumit stereotip dinamic la altul®®.

Motricitatea generald reprezintd capacitatea de a executa miscdri de mare amplitudine
angrenand mai multe parti ale corpului chiar si intregul corp.

Act, actiune, activitate motrica.

Actul motric este “un fapt simplu de comportare realizat in mod voluntar (de regula!) pentru
indeplinirea unor actiuni sau activitagi motrice L

Actiunea motrica este denumita de Carstea G., (2000) ca un ansamblu de acte motrice n
scopul realizarii unor sarcini imediate.

Activitatile motrice sunt “ansambluri de actiuni motrice incadrate intr-un sistem coerent de
idet, reguli si forme de organizare in vederea obtinerii unui efect complex de adaptare a organismului
uman si de perfectionare a dinamicii acestuia, in concordantd cu obiective bine precizate.

2.3. Tehnica

Tehnica este denumitd de specialisti ai domeniului ca ,totalitatea actiunilor motrice
executate ideal din punct de vedere al eficientei acestora”*? (Dragnea, 1996) sau ,,un sistem
specializat de structuri motrice” 13 (Siclovan, 1984).

® Gagea A.- Metodologia cercetarii stintifice in educati fizica si sport,ed. fundatiei”Romania de

Maine”,Buc.,1999,pg150-156.

1% http://dexonline.ro/definitie/motricitate

1 Carstea, G., Teoria si metodica educatiei fizice si sportului, editura AN-DA, 2000, pg .29

12 Dragnea, A., Antrenamentul sportiv, Editura Didactica si Pedagogica, R.A., Bucuresti, 1996.

B3 Siclovan I., Teoria antrenamentului sportiv, Edit. IEFS, Buc. 1985.



Elementul tehnic reprezinta o structura motrica fundamentala. O proba atletica poate fi
efectuata prin unul sau mai multe procedee tehnice, insd elementele tehnice caracteristice ale
fiecarei probe variaza in raport cu specificul fiecarei probe.

Procedeul tehnic reprezinta un mod particular de efectuare al elementului tehnic.
2.4. invitarea
Am putea concluziona ca 1n etapele invatarii exercitiilor atletice putem vorbi de o etapa:

- pregdtitoare prin care se relizeaza reprezentarea probei respective prin: descrierea
elementelor de baza, explicare, demonstrare integrald si secventiala, ilustrarea prin
fotografii, planse cinegrame etc.;

- fundamentala in care se urmareste consolidarea elementelor inviatate, prin insusirea
mecanismului de bazd, a componentei structurale principale si  apoi a celor
secundare. Executarea unor parti, secvente inseamnd parcurgerea unei suite de
exercitii. Executarea integrala aprobei se poate facela inceput simplificat pentru a se
urmdri componentele structurale principale iar apoi se poate complica addugind si
elementele secundare ca in final sa se treacdla executia in condisii de concurs;

- finala in care se urmareste perfectionarea tehnicii iar pe baza particularitatilor
individuale sa se treaca la executii cu indici 1nalti de coordonare, viteza, forta
automatism.

Mecanism de baza. Prin mecanism de baza se intelege ,,succesiunea obligatorie a unor miscari cu
structurd definitd”’(Garleanu D. 1997) adica reprezentarea schematicd a tuturor componentelor
structurale ale tehnicii unei probe.

CAPITOLUL III. DEPRINDERILE MOTRICE DE BAZA-MERSUL SI ALERGAREA
(Cursul nr .3)

Tematica principala a cursului

1. Mersul ca deprindere motricade baza
2. Alergarea ca deprindere motrica de baza

Deprinderea motrica are la bazd repeterea actiunii pana aceasta devine automatizata.
Mersul, alergarea, sariturile si aruncarile sunt deprinderi motrice de baza care pot fi formate
prin invatare motrica (bazatda pe exercitiu) si apoi perfectionate prin repetare §i corectare
retroactiva. " Bagajul deprinderilor motrice nu este determinat genetic ci se formeaza pe
parcursul vietii in raport cu mediul socio-cultural si a mediului inconjurator unde indivizii se
dezvolta.

% |van C.,Ciobanu, C., Stoica M., Metodica formdrii deprinderilor motrice de bazd, Editura Discobolul — Bucuresti,
2010, pg.7;



3.1. Mersul

Din punct de vedere biomecanic, mersul este o miscare locomotorie ciclica care se
asigurd la om si la animale cu cel mai mic consum energetic datoritd faptului ca este o actiune
automata.

Mersul se compune dintr-o succesiune de pasi. Dupa Marey pasul reprezinta totalitatea
miscarilor care se executa intre doud pozitii aseméanatoare ale aceluiasi picior. Acesta este pasul
dublu, fiind considerat unitatea functionala a mersului. El se descompune in doi pasi simpli,
doua perioade, fiecare la randul sdu avand cate trei faze.

’Pasul dublu se descompune in doua perioade:

a) perioada piciorului de sprijin;
b) perioada piciorului oscilant.
La randul sau fiecare perioada cuprinde cate trei faze astfel:

a) perioada piciorului de sprijin cuprinde:

1. faza de amortizare (contactul cu solul);

2. momentul verticalei (trecere la verticald);

3. faza de impulsie (impingerea de la sol);
b) perioada piciorului oscilant cuprinde:

1. faza pasului posterior (oscilatia sau balansul posterior);
2. momentul verticalei;
3. faza pasului anterior (oscilatia sau balansul anterior).
In timpul mersului C.G.G al corpului descrie o traiectorie ondulatd intrucit se produc
oscilatii verticale si transversale.

9915

3.1.1. Clasificarea mersului dupa contactul piciorului cu solul si utilitatea socio-
motrica sau motrica speciala (kinetoterapeutica)

1 | mers in pozitii inalte Sau joase cu
pasiri succesive sau alternative,
pastrand punctul cel mai inalt al
proiectiei C.G.G. fata de sol, (fara
coborarea boltii plantare si fara
rularea completa de pe calcai spre
varf, elimindnd oscilatiile pe
verticald, mers pe varfuri), sau cel

> Gavrilescu D., Anton M., Timnea O.: Notiuni de biomecanici cu aplicatie in educatie fizici si sport,
Editura Bren, Bucuresti, 2007, pg 132,133.
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Utilitate motrica:

- contribuie alaturi de alte variante de mers la formarea consolidarea si perfectionarea
deprinderii corecte de mers;

- formarea, mentinerea, educarea echilibrului;

- in combinatii cu miscarile trunchiului, membrelor superioare sau inferioare contribuie, la
educarea coordonarii;

Utilitate socio-motrica:

- ca o adaptare a mersului normal in loisir unde conditiile de deplasare sunt diferite de cele
cotidiene (drumetii, excursii, escaladari, dans, Intreceri sportive cu teme);

- conditii speciale de munca in care suprafetele sunt inguste (schele, lucrul la inaltimi);

- mijloace de antrenare pentru ramuri sportive in care educarea echilibrului este extrem de
necesara (gimnastica, alpinism);

Utilitate motrica speciala (kinetoterepeutica):

- posttraumatic, rol In redobandirea echilibrului, a coordondrii elementare in conditii de
echilibru modificat;

- corectarea platfusului;

- educarea mersului tarat;

- educarea mersului leganat;

- educarea mersului prea relaxat

- a oscilatiilor trunchiului in plan transversal.

- educarea mersului pe varfuri.

Variante

- mers cu pasiri succesive pe varfuri, cu bratele sus, lateral, inainte, Tnapoi, pe umert;

- mers cu pasiri succesive pe varfuri, cu aplecarea trunchiului inainte, lateral sau extenie pe
spate;

- mers pe varfuri cu pasi mici ascutifi, cu genunchii intingi, cu ducerea bratelor inainte,
Tnapoi sau lateral,

- mers pe varfuri cu pasi mari, cu genunchii intinsi, cu ducerea bratelor inainte, inapoi
sau lateral;

- mers pe varfuri cu picioarele departate lateral;

- mers cu pas usor pe varfuri, cu usoare arcuiri din genunchi;

- mers pe varfuri cu picioarele incrucisate;

- mers pe varfuri, cu usoare arcuiri din genunchi;

- mers pe varfuri cu pas ascutit;

- mers pe varfuri cu ridicarea genunchiului la orizontald la fiecare pas sau la fiecare al
treilea pas;

- mers pe varfuri cu restrictii (pe o linie, sau la semianaltime);

-mers pe varfuri cu ridicarea piciorului oscilant, intins la orizontala;

- mers pe varfuri cu ridicarea piciorului oscilant intins din articulatia genunchiului, inapoi;




- pas de galop - pas alaturat, executat pe varfuri;
- mers pe varfuri cu ridicarea genunchiului piciorului oscilant, la piept, urmat de intinderea
gambei.

(<

2 | mers in pozitii intermediare cu pasiri succesive /
sau alternative, unde C.G.G rdmane in pozitie
normald fatd de punctul de sprijin de pe sol iar
contactul pe sol se face pe toatd talpa.

Utilitate motrica:

- contribuie aldturi de alte variante de mers la formarea consolidarea si perfectionarea
deprinderii corecte de mers;

- In combinatii cu miscarile trunchiului, membrelor superioare sau inferioare contibuie, la
educarea coordonarii;

Utilitate socio-motrica:

- unde se cere o siguranta si o suprafatd mai mare de sprijin (drumetii, excursii);

-conditii speciale de munca in care suprafetele sunt inguste dar necesitd o sigurantd mai
mare pentru efectuarea unor sarcini (schele, lucrul la Tnaltimi);

- mijloace de pentru formarea, consolidarea si perfectionarea deprinderilor motrice de baza
in lectia de educatie fizica;

Utilitate motrica speciala (kinetoterepeutica):

- corectia platfusului;

- educarea mersului leganat;

- educarea mersului prea relaxat

- a oscilatiilor trunchiului in plan transversal.

- ameliorararea mersului in valgum;

-ameliorarea mersului in varum.

Variante:

- Mers pe partea interna sau externa a talpilor, cu bratele lateral sau cu mainile pe crestet;

- mers cu genunchii n afara cu mainile presand genunchii in varum,;

- mers cu genunchii in interior, in valgum;

- mers cu picioarele tarate;

-mers pe partea externa a talpilor cu tragerea pronuntatd a varfului spre interior;

- mers pe toatd talpa, cu bratele sus, lateral, Tnhainte, inapoi, pe umeri;

- mers pe toatd talpa cu pasiri succesive, cu aplecarea trunchiului inainte, lateral sau extenie
pe spate;

- mers pe toatd talpa cu pasi mici, cu genunchii Intingi, cu ducerea bratelor 1inainte,
Thapoi sau lateral;

- mers pe toatd talpa cu pasi mari, cu genunchii intingi, cu ducerea bratelor inainte,
Thapoi sau lateral;

- mers pe toata talpa, cu picioarele departate lateral;

- mers pe toatd talpa, cu picioarele incrucisate;

- mers pe toatd talpa, cu usoare arcuiri din genunchi;

- mers pe varfuri cu ridicarea genunchiului la orizontala la fiecare pas sau la fiecare al
treilea pas;




- mers pe varfuri cu restrictii (pe o linie, sau la semianaltime);

3 | mers in pozitii joase cu pasiri succesive sau
alternative, unde C.G.G ramane in pozitie
joasa (semijoase) aproape, de punctul de
sprijin de pe sol iar contactul pe sol se face:
- pe toata talpa;

- pe varfuri,

-pe calcaie;

- combinatii Intre cele de mai sus...

Vaiante:

- mers cu pasiri succesive pe varfuri (pe célcdie, pe toatd talpa), cu genunchii semiflexati
cu bratele pe sold sau sprijinite pe genunchi;

- mers cu pasiri succesive pe varfuri (pe calcaie, pe toatd talpa),cu genunchii semiflexati,
cu ducerea bratelor in diferite planuri;

- combinatii intre pasiri succesive pe varfuri (pe célcdie, pe toatd talpa), si pasiri succesive
cu genunchii semiflexati;

- mers cu genunchii semiflexati, pe partea interna sau externa a talpilor, cu bratele in lateral
sau cu mainile pe crestet;

- mers cu genunchii semiflexati orientati catre exterior, cu mainile presand genunchii in
varum;

- mers cu genunchii semiflexati 1n interior, in valgum;

- mers cu picioarele tarate, cu genunchii semiflexati;

-mers cu genunchii flexati, pe partea externd a talpilor cu tragerea pronuntata a varfului
spre interior;

- mers cu genunchii flexati, pe toatd talpa, cu bratele sus, lateral, inainte, inapoi, pe umeri;

- mers cu genunchii flexati, pe toata talpa cu pasiri succesive, cu aplecarea trunchiului
Tnainte, lateral sau extenie pe spate;

- mers cu genunchii flexati, pe toatd talpa cu pasi mici, cu ducerea bratelor inainte,
Tnapoi sau lateral,

- mers cu genunchii flexati, pe toatd talpa cu pasi mari, cu ducerea bratelor inainte,
Tnapoi sau lateral,

- mers cu genunchii flexati, pe toatd talpa, cu picioarele departate lateral;

- mers cu genunchii flexati, pe toatd talpa, cu picioarele incrucisate;

- mers pe toatd talpa, cu usoare arcuiri din genunchi;

- mers cu genunchii flexati, pe varfuri cu restrictii (pe o linie, sau la semianaltime);

- mers ghemuit (mersul piticului).

- mers cu fandare;

- combinatii de pasi cu treceri din pozitii Tnalte, intermediare si joase.

Utilitate motrica:

- contribuie alaturi de alte variante de mers la formarea consolidarea si perfectionarea
deprinderii corecte de mers;

- formarea, mentinerea, educarea echilibrului;

- in combinatii cu miscarile trunchiului, membrelor superioare sau inferioare contibuie, la




educarea coordonarii;

- contribuie la dezvoltarea fortei musculare a cvdricepsului, a tricepsului sural.
Utilitate socio-motrica:

- ca 0 adaptare a mersului normal in loisir, unde conditiile de deplasare sunt diferite de cele
cotidiene (drumetii, excursii, dans, intreceri sportive cu teme);

- urcatul si coboratul scarilor;

- mijloace de antrenare pentru fortei musculare a cvdricepsului.

Utilitate motrica speciala (kinetoterepeutica):

-posttraumatic, rol in redobandirea tonifierii musculare a membrelor inferioare;

- in diferite combinatii cu allte variante de mers contribuie la corectia platfusului;
- educarea mersului tarat;

- educarea mersului leganat;

- educarea mersului prea relaxat;

- intarirea articulatiei coxo-femurale, genunchiului si talo-crurala;

- a oscilatiilor trunchiului 1n plan transversal.

4 | mers cu pasiri succesive sau alternative,
unde C.G.G trece prin pozitii joase,

intermediare si 1nalte cu rularea completa, l
calcai-varf.
an

Variante:

- mers cu rasuciri, aplecari sau extensii ale trunchiului trunchiul,

- rulari: varf-calcai, pe loc sau in deplasare;

- mers cu bratele fixate intr-o pozitie sau cu efectuarea de arcuiri, extensii simple sau
cu obiecte mai usoare sau mai grele;

- mers cu pasi mici, ascutiti si inalti cu bratele ridicate sus;

- mers cu pasi mijlocii cu mainile pe solduri si schimbari de directii;

- mers cu pas adaugat, Tnainte, inapoi, lateral;

- mers cu pas incrucisat-drepul peste stangul, stangul peste dreptul, alternativ;

- mers cu pas schimbat;

- mers cu picioarele departate lateral,

- mers cu picioarele incrucisate;

- mers cu pas ascutit;

- mers cu pas Tnalt, ducand piciorul oscilant indoit din genunchi cat mai sus;

- mers cu pas ascutit-plierea usoara a genunchiului cu ridicare pe varf a piciorului de
sprijin concomitent cu ridicarea coapsei cu gamba usor orientatd spere interior a
piciorului oscilant;

- mers cu pas de polca (pas schimbat cu séltare pe piciorul de sprijin, dupa care se
proiecteaza inainte piciorul liber, intors in timpul schimbarii);

- piciorul se apropie de celalalt printr-o miscare scurta, lovindu-1 usor, genunchii si
varfurile sunt intinse, aterizarea se face pe piciorul din urma;

- pas de vals - pas compus dintr-un pas mare si doi pasi mici, executati succesiv.




Utilitate motrica:

- contribuie aldturi de alte variante de mers la formarea, consolidarea si perfectionarea
deprinderii corecte de mers;

- formarea, mentinerea, educarea echilibrului;

- In combinatii cu miscdrile trunchiului, membrelor superioare sau inferioare contribuie, la
educarea coordonarii;

- educarea ritmului.

Utilitate socio-motrica:

- mijloc de deplasare.

- pasii de dans (polca, vals, pasi de galop) la educarea ritmului, coordonorii, orientarii in
spatiu, expresivitatii corpului;

- mijloace de antrenare pentru legarea unor elemente artistice in gimnastica;

- mijloace simple pentru pregatirea organismului pentru efort in lectia de educatie fizica
sau antrenamentul sportiv.

- intarirea articulatiilor pentru incarcarea cu alte sarcini motrice necesare dezvlotarii tehncii
specifice unei ramurii sau probe sportive si a dezvoltarii calitatilor motrice: forta, viteza,
rezistenta.

Utilitate motrica speciala (kinetoterepeutica):

- posttraumatic, rol in redobandirea mobilitatii la nivelul articulatiei talo-crurale,
genunchilor sau coxofemurale;

- in diferite combinatii contribuie la corectia platfusului;

- corectarea mersului pe varfuri;

- educarea mersului leganat (exersarile sa se facad pe o linie trasatd pe sol sau lucrul la
semiandltime, cu sarcini secundare);

- intarirea articulatiei coxo-femurale, genunchiului si talo-crurala;

- a oscilatiilor trunchiului in plan transversal.

3.2. Alergarea

Alergarea este cea mai raspanditd proba atletica, constituie baza atletismului, deoarece
face parte integranta din aproape toate probele atletice.

Alergarile se pot desfasura :

-pe teren plat, pe pista de atletism: pe distante scurte (60-400m); pe distante medii
(semifond 500-2000m); pe distante lungi (fond 3000-10.000m); pe distante foarte lungi (20.000-
41.195m);

-alergare peste garduri si obstacole pe pista de atletism: garduri 110-400m, obstacole:
2000-3000m;

-alergare pe drumuri (sosea, drumuri de tara, etc.);

-alergare pe teren variat (cros);



-alergare de stafeta;
-stafete pe strazi, drumuri, sosele, intre orase, puncte, etc.;
-alergare pe echipe;

-alergare montana.

3.2.1 Factori care influienteaza alergarea

Sunt o serie de factori care influienteaza alergarea cum ar fi :

latimea bazinului (ca 1n cazul femeilor) care influineteaza oscilatiile laterale si alergare isi
pierde din eficienta si implicit viteza deplasarii;
lungimea segmentelor inferioare. Daca aceste sunt scurte faza zborului nu este prea
lunga;
forma fibrelor musculare;
tipul fibrei din care este alcatuit muschiul: fibre albe sau rapide sau fibre rosii sau lente.
mobilitatea articulara;
elasticitatea musculara;
sexul — persoanele de sex masculin au 0 mai buna viteza decéat cel feminin;
dezvoltarea musculaturii spatelui si abdomenului;
forta de impulsie;
neconcordanta efortului de durata mai lunga cu respiratia
in perioda prepubertara slaba dezvoltare somatica unde cutia toracica este mica unde
plamanii si inima au functionalitate redusa;
usurinta de adptare a pasului alergdtor in situatii diverse;
neconcordantd in deplasare intre brate, trunchi si membre inferioare;
suprafata mai mare la contact cu solul poate determina o impulsie mai puternica care
contribuie la marirea fazei de zbor.

Cele mai frecvente greseli dupa Ivan C., Ciobanu, C., Stoica M (2010) 16 intalnite n timpul
alergarii sunt:

alergarea cu genunchii intinsi;

pendularea prea ampla a gambelor Tnapoi si prea mica in plan anterior;
contact cu solul prea pe varf sau prea pe célcai;

alergarea fopaita;

alergarea tarsdita,

trunchiul nu este vertical (aplecarea exagerata inainte sau inapoi);
flexie sau extensie exagerata a coatelor.

La aceste greseli mai putem adauga:

®lvan C., Ciobanu, C., Stoica M. Metodica formdrii deprinderilor motrice de bazd ISBN 978-606-8294-22-3, Editura
Discobolul — Bucuresti, 2010



- alergare pe toata talpa In aleragarea cu tempo alert;
- oscilatii laterale;

- oscilatii transversale;

- alergari in valgum sau varum.

CAPITOLUL IV. DEPRINDERILE MOTRICE DE BAZA: SARITURILE SI
ARUNCARILE
(Cursul nr. 4)

Tematica principala a cursului

1. Saritura ca deprindere motrica de baza
2. Aruncarea ca deprindere motrica de baza

4.1. Obiectivele instructiv-educative ale sariturilor

Obiectivele intructiv-educative pentru formarea deprinderii de sariturd in cadrul educatiei
fizice scolare sunt:

- Insusirea mecanismului de baza al sariturii;
- insusirea principalelor forme de saritura:

o sdrituri libere de pe loc si cu elan;
cu desprindere de pe un picior;
cu zbor vertical sau orizontal,
saritura cu aterizare pe obstacole;
sariturd peste obstacole;
sariturd In adancime;

- formarea priceperii de folosire a sariturii Tn conditii variate, n corelatii cu alte deprinderi

motrice.
Mecanism de baza. Prin mecanism de baza se Intelege ,,succesiunea obligatorie a unor miscari cu
structura deﬁnité””(Gérleanu D. 1997) adica reprezentarea schematicd a tuturor componentelor
structurale ale tehnicii unei probe. Componenta structurala principala constituie ,,acel element
al tehnicii care determind atdt modul de executie al celorlalte elemente cat si eficacitatea
realizarii” (Garleanu D. 1997).

0 O O O O

4.1.1. Clasificarea sariturilor dupai tipul de bitaie-desprindere, utilitatea socio-motrica sau
motrica speciala (kinetoterapeutica)

YGarleanu D., Curs de atletism — optional Bucuresti 1996.



1 | Sarituri cu desprindere pe un picior cu aterizare |
pe acelasi picior.

Variante :
- mers cu deplasare prin sarituri pe un picior si pe celalalt;
- mers cu deplasare prin sdrituri cu bataie pe acelasi picior si cu celalalt indoit la
piept (prins cu mainile);
- deplasare prin pas saltat.
Uneori datorita lipesi de coordonare intre picioare si brate pasul siltat ar pute fi
exersat astfel:
- din mers pas saltat alternativ, cu bratele pendulate liber pe langa corp sau imobilizate
ntr-o pozitie;
- din alergare pas saltat la fiecare al treilea sau al cincelea pas fara implicarea bratelor;
- pas séltat cu atingerea unor obiecte cu mana opusa piciorului oscilant;
- succesiuni de pasi saltati cu lucrul corect al bratelor;
- sarituri cu atingerea unui obiect suspendat: cu o mana, cu ambele maini;
- sdrituri peste obstacole: linii trasate pe sol, bastoane asezate pe sol, obstacole
naturale;
- sarituri intr-un picior peste zone marcate pe sol 20-100cm;

2 | Sarituri cu desprindere pe un picior cu (

aterizare pe celalat picior.
Utilitate motrica:

- contribuie alaturi de alte variante de sarituri la formarea consolidarea si perfectionarea
deprinderii corecte de saritura;

- formarea, mentinerea, educarea echilibrului;

- in combinatii cu miscdrile trunchiului, membrelor superioare sau inferioare contribuie,
la educarea coordonarii;

- mijloc pentru dezvoltarea calitdtii motrice forta si/sau fortd viteza (de deplasare si de
executie);

- 1n atletism in diferite combinatii contribuie la invatarea tehncii probei de triplusalt dar
si mijloc de dezvoltare a fortei atit pentru probele sarituri, aruncdri cat si pentru cele de
alergari.

Utilitate socio-motrica:

- ca 0 adaptare de deplasare in conditille unei accidentari a unuia dintre picioare;

- modalitate de intrecere In practicarea independenta a exercitiilor fizice (excursii,
drumetii).

Utilitate motrica speciala (kinetoterepeutica):

- posttraumatic, rol in redobandirea echilibrului, a coordonatrii;




- corectia platfusului;

- intarirea fortei musculare;

- intarirea ligamentelor, articulatiilor (genunchi, coxofemurald, talocrurald);

- educarea diferitelor deficiente de mers cauzate de lipsa sau insuficienta mobilitatii la
nivelul articulatiilor de la picior;

- corectarea mersului pe varfuri.

Variante :

mers cu deplasare prin sdrituri pe un picior si pe celalalt;

din mers sau alergare (3,5pasi) se execcuta cate un pas sarit;

sarituri de pe loc peste obstacole inalte de 30-60 cm;

pas sarit prin zone marcate pe sol;

pas sarit peste linii, marcate pe sol, peste mingi medicinale, banci de gimnastica
sau garduri agezate la Tndltimi joase;

pasul sarit la groapa cu nisip, dupa un elan de 3-7 pasi;

pas sdrit cu tragerea genunchiului la piept precedat de 3-7 pasi de elan;

deplasare prin pas saltat.

- din mers, pas sdrit alternativ, cu avantarea energica a bratelor;

- cu elan 3-7 pasi la groapa de nisip, lovirea unei mingi (arunacte de profesor) cu
genunchiul oscilant;

- cuelan 3-7 pasi la groapa de nisip, pas sarit cu continuarea alergarii;

- pe teren variat sarituri peste mici denivelari.

3 | Sarituri cu desprindere pe un picior cu .
aterizare pe ambele picioare. ‘}

O

Variante :

sarituri cu elan 3-5 pasi si aterizare pe obiecte asezate la Tndltimi mici;

de pe obstacole mai mici sau mai mari, aterizare Tn gropa cu nisip;

sarituri de pe loc cu desprindere pe un picior cu aterizare pe urmele celui din fata
(la groapa cu nisip);

sarituri de pe un picior la groapa cu nisip, cu efectuarea diferitelor sarcini in zbor
(atingerea unui obiact aruncat, percutie din palme, tinerea bratelor si trunchiului
in anumite pozitii);

pasi saltati alternativ, pasi sariti alternativ, combinatii de pas sarit si pas saltat,
plurisalturi, pas saltat succesiv pe un picior cu aterizare in gropa cu nisip pe doua
picioare;

sarituri peste diferite indltimi (garduri, stachete, sfori) cu aterizare pe doua
picioare in gropa cu nisip;

sarituri cu elan peste o sfoard sau stachetd, cu intoarcere cu fata la directia de
elan;

saritura in lungime, precedata de 3-7 pasi elan cu efectuarea diferitelor sarcini in
zbor (ghemuirea genunchilor la piept, extensia trunchiului, aducerea unui
genunchi la piept, prinderea sau sutarea unei mingi cu piciorul pendulant);




saritura in lungime cu elan;
sarituri cu elan (perpendicular sau oblic), cu desprindere de pe un picior, cu
trecere peste obstacole prin ghemuire.

4 | Sarituri cu desprindere de pe doua

picioare si aterizare tot pe doud picioare. 'g

7N\

Variante :

sarituri ca mingea de pe loc si in deplasare pe ambele picioare simultan, succesiv
(picioarele trebuie mentinute apropiate, amortizarea socului facandu-se pe
varfuri, iar Tmpingerea tot cu varfurile);

sarituri ca mingea cu intoarcere in jurul axului vertical de 90-180°;

sarituri ca mingea cu bataia palmelor in timpul zborului (deasupra capului, in
fata, in spate);

sarituri cu departarea laterala a picioarelor in timpul zborului si revenire;

sarituri cu forfecarea alternativa a picioarelor in plan sagital;

sarituri din pozitia fandat inainte: cu sau fara schimbarea picioarelor;

sarituri pe si peste obstacole;

sarituri cu aterizari diferite, executate n 4 timpi: Incrucisat, departat lateral;
sarituri cu extensia corpului In aer;

sarituri cu bataia laterald a picioarelor in timpul zborului.

deplasare prin sarituri succesive cu genunchii indoiti;

sarituri in adancime de pe diferite obstacole;

sarituri pe scari (sus-jos) sau pe scari multiple (urcand);

sarituri de pe scari (in adancime-coborand);

sarituri peste zone marcate pe sol;

sarituri in saci de plastic tindnd marginile sacului cu ména;

sarituri successive pe trambulina semi si elastica;

sarituri pe trambulina semi si elasticd cu efectuarea unor sarcini in zbor;

sarituri successive cu piciorele legate la nivelul gleznei;

sarituri cu coarda de pe loc si in deplasare;

sarituri successive cu semiflexie si felxie (ca broasca) simple sau in stafete;
sarituri la lungime de pe loc, cu cdlcarea urmei celui din fata (intrecere);

sarituri din ghemuit in ghemuit, in cerc, pe o suprafata elastica;

sarituri la lungime de pe loc, la groapa cu nisip cu azvarlirea cdlcaielor cat mai in
fata.




5 | Sarituri cu desprindere de pe doua |
picioare, cu aterizare pe un picior

Variante :
- deplasari succesive cu alternarea aterizarii cand pe doud, cand pe un picior, pe
10-20m;
- saritura in lungime de pe loc cu aterizare pe un picior;
- sarituri cu coarda cu aterizare alternative (pe doua sau pe un picior);
- sarituri cu coarda cu aterizare alternativa (pe doud si pe un picior cu Intoarcere
360 grade sau cu deplasare Thapoi;
- sarituri prin zone amplaste la distante diferite una fata de cealalta;
- desprinderi de pe trambulina precedate de un elan de 3-5 pasi cu aducerea unui
genunchi la piept si aterizarea pe acelasi picior a carui genunchi a fost ridicat sau
aterizarea pe celalalt picior;
- acelasi exercitiu cu pendularea unui picior in aer (ca un pas de alergare);

Utilitate motrica:

- contribuie alaturi de alte variante de sarituri la formarea, consolidarea si perfectionarea
deprinderii corecte de saritura;

- formarea, mentinerea, educarea echilibrului;

- In combinatii cu miscarile trunchiului, membrelor superioare sau inferioare contribuie,
la educarea coordonarii;

- mijloc pentru dezvoltarea calitatii motrice forta si/sau forta vitezd (de deplasare si de
executie);

- 1n atletism in diferite combinatii contribuie la invatarea tehnicii probei de triplusalt,
saritura lungime dar si mijloc de dezvoltare a a fortei atat pentru probele sarituri,
aruncari si alergari.

Utilitate socio-motrica:

- ca o adaptare de deplasare in conditille unei accidentari a unuia dintre picioare;

- modalitate de intrecere in practicarea independentd a exercitiilor fizice (excursii,
drumetii).

Utilitate motrica speciala (kinetoterepeutica):

- posttraumatic, rol in redobandirea echilibrului, a coordonarii;

- corectia platfusului;

- intarirea fortei musculare;

- intarirea ligamentelor, articulatiilor (genunchi, coxofemurala, talocrurald);

- educarea diferitelor deficiente de mers cauzate de lipsa sau insuficienta mobilitatii la
nivelul articulatiilor de la picior;

- corectarea mersului pe varfuri;

- intarirea musculaturii abdomenului si a spatelui.

4.1.2. Clasificarea sariturilor dupa tipul de aterizare



CAPITOLUL V. BAZELE TEHNICII PROBELOR DE ALERGARI
(Cursul nr .5)

Tematica principala a cursului

3. Probele de alergari standard in atletismul de performanta
4. Caracteristicile pasului de alergare
5. Secventele tehnice ale probelor de alergari si caracteristicile lor

5.1. Probele de alergari standard in atletismul de performanta

Probele de alergari standard, care se desfasoara in aer liber sunt urmatoarele:
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Probele standard care se desfasoara pe plan international, in aer liber sunt urmatoarele:
- alergari de viteza: 100m, 200m, 400m;

- alergari de semifond: 800m, 1500m;

- alergéri de fond: 3000m, 5000m, 10000m;

- alergari de mare fond: maraton 42, 195 km;

-alergdrile de semimaraton pe sosea;

- alergdri de garduri: 100mg,(femei) 110mg (barbati), 400mg;

- alergari de obstacole: 2000m, 3000m;

- alergari de stafeta: 4x100m, 4x400m;

- alergare montana;

- mars: 10, 20, 50 km;

Probele de alergare specifice pentru concursurile din sala (indoor) sunt diferite, si anume:

- alergari de viteza: 60m, 200m, 400m;

- alergari de semifond: 800m, 1500m;

- alergari de fond: 3000m;

- alergari de garduri: 60mg;

- alergari de stafeta: 4x100m, 4x400m;

-mars 3km;

Alergarile se pot desfasura in concursuri amicale, in care, cu acordul comisiei de
organizare a concursului se pot admite si alte tipuri de alergari. Acestea ar putea fi:



-alergarea pe plat poate fi si pe distanta de 300m atat pentru femei cat si pentru barbati;

-alergarea peste garduri pot fi si pe distante de: 80m si 200m;

-alergarile pe distante lungi pot fi si pe 15,20,25,30 km, cursd de o ord si care se pot
defasura pe sosea, pe drumuri urbane sau de tar;

-alergarea de stafetd pe distante scurte poate fi si de: 4x200m; 5x200m; 10x100m;

-alergarea de stafete pe distante medii: 4x800m, 3x1000m, 5x1000m, 10x1000m,
4x1500m, 800m+400m-+200m+100m. Stafetele pot fi si pe strazi, drumuri, intre orase, puncte,
etc.

La nivelul juniorilor si copiilor, in raport de sex si varsta probele de alergare sunt :

- alergari de viteza sunt pe distante variabile, pana la 100m;

- alergari de semifond: 500m, 600m, 800m, 1000m;

- alergari de garduri: 60mg, 80mg, 90mg, 200mg, 300mg;

- alergari de obstacole: 1500m, 2000m.

Crosurile atat cele care se desfasoara pe plan international, la nivelul seniorilor cat si cele
de la nivelul juniorilor sau chiar a copiilor se desfagsoara dupa un alt program decat cel al
reuniunilor atletice. Alergarile de cros se desfasoara pe distante cuprinse intre 1-12 km, in raport
de varsta, iar alergarea este pe teren variat (pe teren plat sau accidentat).

5.2. Probele de alergari utilizate in atletismul din lectia de educatie fizica

Probele de alergare din lectia de educatie fizicd se desfasoara: pe distante scurte (probele
de viteza) pe distanate medii (probele de semifond), pe distante lungi (crosurile), peste obstacole.

ALERGARI

VITEZA OBSTACOLE REZISTENTA STAFETE

In general in planificarea temelor din atletism se tine cont de sezonul rece si cald. Astfel
temele sunt planificate cu preponderenta toamna si primavara. Probele de alergari sunt:

- alergari de viteza pe: 30m, 50m, 60m, 80m,100m;
- alergéri de semifond:500m, 600m 800m, 1000m;

- crosuri pe teren plat sau variat pe distente 2-4 km;

- alergari de obstacole pe distante scurte;

- alergari de stafeta pe distante scurte;

- alergare montana (in scoli situate 1n astfel de zone).

5.3. Caracteristicile pasului de alergare

Pasul de alergare se deosebeste de cel de mers printr-o faza de zbor care inlocuieste
sprijinul bilateral din mers. Aceastd fazad se interpune intre cele doua perioade de sprijin si



oscilatie. Unitatea biomecanica a alergarii este tot pasul dublu (descris ntr-un capitol anterior- la
formarea deprinderilor de mers si alergare) si cuprinde aceleasi faze ca la mers, avand in plus o
faza de zbor.

Oscilatii in timpul alergarii:

-oscilatii verticale-centrul general de greutate (C.G.G) urca si coboara in plan vertical
contribuind la propulsarea si incetinirea vitezei de deplasare;

-oscilatiile laterale se produc la schimbarea piciorului de sprijin care pregiteste o noud
impulsie;

-oscilatiile sagitale determinate de forta si directia, si suprafata fortei de impulsie.
5.3.1. Analiza musculara a pasului de alergare

Perioada de zbor este caracterizatd prin : intrarea in faza oscilantd a piciorului care a
efectaut impulsia, si membrul carea a terminat oscilatia se pregdteste sd ia contactul cu solul,
moment care coincide cu tensionarea lantului triplei extensii, pentru asigura amortizarea.

Actiunea de pendulare in faza pasului posterior este determinatd dupa Gavrilescu D,
Anton M., Timnea O. (2007) de doua forte: “gravitatia care produce o accelerare catre inainte a
piciorului oscilant (fig.4 d pana la i) si forta de contractie a lantului muscular a triplei flexii”.
Forta gravitationald este micad fatd de viteza din dezvoltata de catre alergétoriii de viteza de
aceea autorii mai sus mentionati recomanda o antrenare a celor doua lanturi musculare.
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Fig.3. d,e,f,g-zborul (imagine adaptata dupa
http://www.Ibfa.be/drupal private files/Formation/Fondamentaux courses IAAF.pdf)

Momentul verticalei piciorului oscilant (fig. 4 j), este un moment in care cele doud grupuri
musculare antagoniste au o activitate redusd, asigurand printr-un efort minim, doar pozitia de
verticalitate a piciorului oscilant. Lantul triplei flexii prin: flexia genunchiului si


http://www.lbfa.be/drupal_private_files/Formation/Fondamentaux_courses_IAAF.pdf

h i

Fig. 4. h, i, j-amortizarea (imagine adaptata dupa
http://www.lbfa.be/drupal_private_files/Formation/Fondamentaux_courses_IAAF.pdf)

flexia dorsala a labei piciorului au rol de scurtare, de pregatirea amortizarii, in timp ce lantul
triplei extensii, prin flexorii coapsei pe bazin, asigurd proiectia inainte in faza pasului anterior.

5.4. Secventele tehnice ale probelor de alergari si caracteristicile lor

Partea comuna a tehnicii de alergare o constituie: startul, accelerarea de la start, alergarea pe
parcurs, finisul. Toate probele de alergare au aspecte tehnice diferentiate.

5.4.1. Startul

Startul in probele de alergari poate fi: din picioare in probele lungi-de rezistenta,
obstacole sau de jos in probele scurte-de viteza, garduri si stafete de viteza (4X100m, 4X400m).

1.Caracteristicile tehnice ale startului de jos

LY

Fig.5. Startul de jos (a,b,c,d)

Blocstarturile sunt reglabile si fiecare alergétor si le regleaza functie de talie si
caracteristicile personale. Primul bloc se aseaza inapoia liniei de start cu o talpa si jumatate
(fig.6a) 1ar al doilea la aceeasi distanta de la inceputul primului bloc (fig. 6.b).
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Fig. 6. a,b-asezarea blocurilor (imagine adaptatd dupa
http://www.lbfa.be/drupal_private_files/Formation/Fondamentaux_courses_IAAF.pdf)

Primul bloc are un unghi (alcatuit din proiectia unei linii veriticale pe sol si linia
suprafetei de bloc pe care se aseaza piciorul) mai mare fata de cel din spate (fig.6 b). La cursele
de 200m si 400m plecarile din blocstarturi au loc din turnanta. Blocurile de start se aseaza in
partea exterioara a culoarului 1n asa fel incat primii metri sa se efectueze in linie dreapta, pe o
tangenta a liniei turnantei.

5.4.2. Accelerarea de la start
1.In probele de viteza

In acesta faza se mareste viteza facand trecerea la viteza spere viteza maxima de cursa.

Piciorul din fata pe pingea, se pune rapid si activ pe sol. Inclinarea trunchiului spe inainte
se mentine. Amplitudinea si frecventa creste la fiecare pas iar trunchiul se ridica progresiv pana
la 20-30m.

In probele in care startul se di in turnanti, blocstarturile se aseaza oblic, din exetrior spre
interior, spre directia de alergare, astfel, ca alergarea sd fie ca o linie tangentd pe linia de
turnanta.

CAPITOLUL VI. BAZELE TEHNICII PROBELOR LA SARITURI
(Curs nr.6)

Tematica principala a cursului

6. Probele de sarituri standard in atletismul de performanta
7. Secventele tehnice ale probelor de sarituri si caracteristicile lor

In ateletismul de performanti, probele de sirituri, standard, cuprinse in sistemul
competitional de sald sau in aer liber, sunt:



6.1.1. Aspecte generale

Toate probele de sarituri sunt miscdri locomotorii aciclice si au patru faze: elanul, bataia-
desprinderea, zborul si aterizarea. Aceste faze sunt legate intre ele si se conditioneaza reciproc;
fiecare faza are particularitatile sale.

La sariturile cu elan, pregatirea se face prin alergare, pentru a imprima corpului o viteza
orizontald care compusa cu unghiul de impulsie, unghiul de desprindere si forta de impulsie
contribuie la alungirea sau Inéltarea traiectoriei.

Unghiul de impulsie este unghiul format de orizontala solului cu directia impulsului
musculaturii, care efectueaza bataia.

Unghiul de desprindere este format de orizontala solului cu directia traiectoriei la
inceputul zborului. Acest unghi este totdeauna mai mic decat cel de impulsie, Tntrucat elanul prin
viteza sa orizontald micsoreaza unghiul de desprindere. De aceea la saritura de pe loc unghiul de
desprindere se apropie de 45 de grade, pe cand la sariturile cu elan el este mai mic; valoarea sa
este cu atat mai scazutd cu cat viteza elanului este mai mare. La sdritura in inaltime unghiul de
desprindere este mai mare de 45 de grade fara sa depaseasca 65- 70 de grade.

Faza de bataie-desprindere consta din contractia puternica a lantului triplei extensii de la
membrele inferioare de bataie. Pentru ca eficienta acestei contractii sa fie maxima Hochmuth
(citat de Gavrilescu D., Anton M. Timnea O. 2007) a aratat ca este necesara «o coordonare a
impulsurilor partiale», adica sd fie o succesiune corespunzatoare a contractiilor grupelor
musculare care efectueaza bataia.

Faza de zbor este constituita din traiectoria in aer a corpului; ea incepe in momentul
desprinderii i dureaza pand la aterizare. “Traiectoria C.G.G este o parabold, care In prima parte
este ascendenta uniform incetinita, iar in a doua parte este descendentd avand o viteza uniform
accelerata™® . Zborul este franat de forta de frecare a aerului iar fortele interne ale corpului
asigurd pe timpul zborului o pozitie convenabila trunchiului si membrelor in vederea trecerii
obstacolului sau pregatindu—le pentru aterizare.

Traiectoriile de zbor depind de scopul sariturii (in lungime, inaltime, cu prajina), viteza
initiald si unghiul de desprindere. In felul acesta corpul descrie in timpul zborului o parabold mai
adanca sau mai putin adanca.

Faza de aterizare constd in amortizarea vitezei corpului prin contactul cu solul;
aterizarea se face in diferite moduri, in functie de procedeul utilizat in timpul zborului.
Amortizarea se face in principal prin contractia «de cedare» a musculaturii, membrelor inferioare
la care contribuie rezistenta si elasticitatea tesuturilor si articulatiilor, dar si locul aterizarii
(materiale speciale).

Analiza musculara. Principala forta musculard care imprima eficienta sariturii este
lantul muscular al triplei extensii la membrele inferioare de bataie. Mai Intai se produce o usoara
flexie in articulatia membrelor inferioare cu ’scopul de a creea conditii biomecanice optime”.

'8 Gavrilescu, D., Anton M. Timnea O., (2007). Notiuni de biomecanici cu aplicatie in educatie fizica si sport,
Bucuresti, Editura Bren, p.143,144.



6.1.2. Caracteristicile elanului
La saritura in lungime

Inaintea inceperii alergarii, atletii se concentreazi pentru a putea intra in starea
pshiologica adecvatd, dar si pentru a astepta momentul ca vantul sa fie favorabil Incercarii.
Pentru ca un record sa fie omologat, vantul nu trebuie sd depasasca 4m/s (2m/s, la probele
individuale) in timpul sariturii. Saritorul are doud obiective:

-sd soseascd cu viteza cea mai mare la zona pragului. Alergarea trebuie sa fie uniform
accelerata iar viteza de deplasare sa nu fie maxima ci optima. Adica sa stapaneasca viteza pentru
a putea realiza o bataie-desprindere buna care presupune: echilibru, plasarea in zona pragului dar
si o durata, in care, se realizeaza impulsia.

-bataia-desprinderea sa se realizeze pe pragul de bataie cu cativa centimetri Thaintea zonei
de delimitare regulamentara ca saritura sa nu piarda din lungime.

6.1.3. Caracteristicile bataii-desprinderii
La saritura in lungime

Pentru a executa o impulsie optima, sartitorul va trebuie sa transforme viteza acumulata
pe elan intr-o fortd propulsiva, care sa angreneze saritorul pe o traiectorie optima, pentru o
sariturd cat mai lungd. Pentru aceasta ultimii trei pasi de elan trebuie ritmati iar ultimul pas
trebuie sa coboare intr-o usoara flexie, ca impulsia sa fie cat mai lunga ca lantul triplei flexii sa
intre in tensiune, moment in care genunchiul liber (cel al piciorului de atac) se avanta, impreuna
cu bratele spre inainte, contribuind astfel la diminuarea greutatii corpului.

La triplu salt

La tripu salt sunt trei pasi diferiti care se compun succesiv: pasul saltat, pasul sdrit,
saritura in lungime.

Pasul saltat. Bataia-desprinderea sau impulsie nu trebuie sa fie atat de puternica ca la
saritura in lungime. In aceastd bataie, mai putin agresiva, saritorul trebuie si aiba impresia ca
alergarea se continud. Piciorul de impulsie se aseazd Inainte, pe prag, bazinul raméne usor in
urma si coboara realizand amortizarea, care este scurtd urmata de o Intindere completa si rapida.
Genunchiul piciorului liber urcd inainte pand la nivelul bazinului. Umerii urca si e1 si trebuie sa
fie relaxati. Bratele executd o miscare de compensare pentru pastrarea echilibrului si contribuie
la avanatrea corpului Tnainte.

Pasul sarit. Dupa efectuarea primului pas al sdriturii viteza orizontala se reduce cu 23%
ceea ce are ca efect o scurtare a pasului al doilea. Cand incepe impulsia, piciorul, se extinde
complet din articulatii si apoi atarnd liber, in spate, indoit (cca. 90 grade) din articulatia
genunchiului. Impulsia piciorului de bataie este insotitd de avantarea Tnainte §i in sus pana la
orizontald a coapsei piciorului de avantare. Unghiul de desprindere este de cca. 10 grade.

Saritura in lungime. Datoritd franarilor succesive prin aterizarile anterioare, viteza
orizontala s-a redus considerabil. "Unghiul optim de bataie este de 68-69 grade iar unghiul de



desprindere de 21-22 grade *° (Anton, M.2005). Bitaia se efectueazi pe piciorul de avéntare al

pasului anterior, urmand fazele impulsiei (amortizare, extensia din articulatii si avantarea).
Saritura cu rasturnare dorsala (Fosbury)

Saritorul trebuie sa paraseasca solul intr-un punct al curbei pe care o descrie in alergare
avand cea mai mare viteza de pe elan pentru a trece stacheta in cele mai bune conditii. Trebuie sa
ramana cat mai mult posibil cu fata la bara (fig.2) si se se intoarca in ultimul moment. Saritorul
aseaza piciorul de bataie pe diagonala stachetei (adicd umarul drept pentru cei care au elanul pe
dreapta sau umarul stang pentru cei care au elanul pe stinga). Bazinul, va urma cu viteza in
curba angajata de umar. Traiectoria este o parabola inaltd, unghiul de desprindere este mai mare
de 45 de grade si atinge in cadrul unor performante mari valoarea de 65-75 grade.

2l

/
[

Fig.2. Bataia-desprinderea

La saritura cu pasire

Pe ultimul pas ale elanului, piciorul de bataie se pliaza intr-o semiflexie, coborand centrul
general de greutate si pregatind intrarea in actiune a lantului triplei-flexii. Ridicarea si
tensionarea lantului triplei flexii se realizeaza si cu ajutorul bratelor care se avanta spre verticala
odata cu piciorul de atac, care se afla de partea stachetei.

6.1.4. Caracteristicile zborului
La saritura in lungime

In timpul zborului indiferent (de procedeul utilizat) saritorul prelungeste cit mai mult
zborul si apoi se regrupeaza in vederea aterizarii. Zborul la sdritura in lungime se relizeaza prin
procedee diferite:

-zborul in extensie. Dupa ce saritorul executa bataia-desprinderea trunchiul impreuna cu
bratele si picioarele intra Intr-o extensie care atinge un moment maxim in zbor (fig. 3), dupd care
printr-o flexie se pregateste de aterizare. Procedeul este utilizat mai ales de catre incepatori;

9 Anton M (2005). Tehnica probelor atletice si metodica invatirii. Bucuresti, Editura Bren, p.166.
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Fig.3. Zborul in extensie

-zborul ghemuit. Din bataie-desprindere, picioarele se pliaza cu genunchii la piept iar
bratele sustin genunchii intr-o grupare cat mai stransa (fig.4). In partea finala a zborului gambele
se extind pentru aterizare. Si acest procedeu este folosit de catre incepatori.
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Fig.4. Zbor ghemuit

- cu un pas si jumatate. Dupa ce se executd bataia-desprinderea piciorul de atac se avanta
oblic Tnainte (ca o pasire in zbor, sustinutd) in timp ce piciorul de bataie raméne cu trunchiul intr-
o usoard extensie (fig.5). Bratele compenseaza miscarea de avantare a piciorului si contribuie la
propulsarea energica a centrului general de greutate, oblic-inainte. Spre final piciorul de bataie se
apropie de cel de atac (o jumatate de pas) in vederea aterizarii.
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Fig. 5. Zborul Tn procedeul cu 1 sil/2 pasi

-cu doi pasi si jumatate. In acest procedeu dupa bataie-desprindere piciorul de atac se
ridica la orizontalda, formand cu tunchiul un unghi de 90 de grade (ca in tehnica din saritura
precedentd, un pas) si printr-o miscare de rotatie din articulatia bazinului, penduleaza spre inapoi
copasa, ca un pas in aer si revine in pozitia initiald (al doilea pas) apoi spre aterizare piciorul de
bataie-desprindere, se aldtura (cu jumatate de pas) piciorului de atac, in vederea aterizarii (fig.6).



Aceasta tehnica este folositd de catre sdritorii mai experimentati ale céror calitdti de forta si
viteza sunt mult mai dezvoltate.
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Fig. 6. Zborul in procedeul cu 2 sil1/2 pasi

-cu trei pasi si jumatate. Aceast procedeu este similar cu cel cu 2si1/2 pasi cu specificatia
ca se executa trei pasi in timpul zborului, la care, se adauga jumatatea celui ramas in urma, cand
se pregateste aterizarea. Si aceastd sdritura se executa de catre sdritorii experimentati.

La triplu salt

Pasul saltat-zborul. Saritorul trebuie sa fie relaxat ca sa se poata echilibra la desprindere.
Bratul opus piciorului de impulsie excutd o avantare energica inainte. Pe masurd ce se inalta
oblic-inainte gamba piciorului de impulsie se relaxeaza si ramane in urma (fig.7). Zborul trebuie
sa fie cat mai amplu, rapid si razant. Pentru a pastra ritmul global al sariturii. Gamba piciorului
de impulsie revine sub fesd si si gamba piciorului de atac urcd pana la nivelul bazinului, cu
genunchiul sus, apoi se Tntinde spre Thainte spre a se spijini de sol.
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Fig. 7. Zborul in pasul saltat

Pasul sarit-zborul. Dupa efectuarea primului pas al sariturii viteza orizontala se reduce cu
23% ceea ce are ca efect scaderea fortei de impulsie si o scurtare a pasului al doilea. Al doilea
pas depinde de amplitudinea, echilibrul, relaxarea, viteza si bataia primului pas. Saritorul are
imprimata o rotatie spre inainte, de la primul pas.Trunchiul se apleacd inainte, in prima faza a
zborului, se indreapta in partea a doua pregatind ultima desprindere (fig.8 b).
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Fig.8. Pasul sarit-zborul

Saritura in lungime-zborul. Procedeul de zbor utilizat depinde de viteza ramasa si de
capacitatea de coordonare a saritorului (fig.9 c¢). Ca si la primul si al doilea pas, piciorului de atac
revine din spate foarte rapid, cu genunchiul ridicat si bratele sunt proiectate inainte (ambele
brate, dupd tehnica rusd) sau bratul opus piciorului de atac (tehnica polonezd), pentru
echilibrarea si propulsarea centrului general de greutate spre Tnainte.
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Fig.9. Saritura in lungime-zborul
Saritura cu rasturnare dorsala (Fosbury)

Cand piciorul de bataie pardseste solul, bazinul se ridica deasupra stachetei cu bratele
departate lateral, asigurdand momentului de verticalitate, echilibrul (fig. 10) ca apoi, corpul sa
continue invéluirea stachetei, cu mobilitatea si supletea de care dispune saritorul si printr-0
eschivd impinge gambele inainte, din articulatia genunchiului, moment in care trunchiul cu

umerii $i bazinul continua coborarea.

Fig. 10. Zborul

Saritura cu pasire (forfecare)

Dupa ce s-a incheiat faza de impulsie, piciorul de atac de partea stachetei, urmeaza o
traiectorie ascensionald pentru trecerea stachetei, ajuat de proplulsarea energicd a bratelor sus
(faza ascensionald). Odata ajuns deasupra stachetei, piciorul de atac si trunchiul, printr-o eschiva
(forfecare) propulseaza bazinul peste stachetd (fig.11) trdgand dupa sine piciorul care a realizat
impulsia (faza de deasupra stachetei). Piciorul de atac continud coborarea (dupd ce a trecut
stacheta) prgatind contactul cu solul tragdnd dupa sine trunchiul si piciorul de impulsie (faza
descendenta).
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Fig.11. Saritura cu pasire
6.1.5. Caracteristicile aterizarii
La saritura in lungime

La sfargitul zborului, indiferent de procedeul utilizat, picioarele, trunchiul ajutate de
avantarea bratelor se flexeaza, cotinuand traiectoria descendentd si aterizeaza cat mai departe
posibil. Ca aterizarea sa fie cit mai reusitd capul trebuie mentinut sus. Dacd se coboara sub
nivelul bazinului se produce o dezechilibrare ce poate afecta lungimea sariturii. Miscarea
fireascd si compensatorie a bratelor, in miscarea de rotatie spre inainte, trebuie sd se realizeze
pana la atrizare, caci altfel, produce un dezechilibru cu repercusiuni negative asupra lungimii
sariturii. Evitarea cdderii inapoi, se poate realize prin translatarea miscarii, spre lateral prin
Tmpingerea bazinului, spre stanga sau spre dreapta.

CAPITOLUL VII. BAZELE TEHNICII PROBELOR LA ARUNCARI
(Cursnr.7)
Tematica principala a cursului

8. Probele de arunciri standard in atletismul de performanti si caracteristicile
generale ale aruncarilor

9. Secventele tehnice ale probelor de arunciri: sulitd, disc ciocan, greutate, mingea de
oina

Aruncarea greutdtii

Aruncatorul, prin diferite tehnici trebuie sa arunce dintr-un cerc greutatea cat mai departe
in spatiul de aruncare. Cercul, cu diametrul de 2,13 m, este prevazut cu un prag mai inalt, la care
atletii se opresc. Greutatea este confectionata dintr-un material dur, cu o forma sferica si neteda.
Interiorul cercului poate fi facut din beton, asfalt sau alt material dur, cu o suprafata rugoasa, dar
plata.

Opritoarea (1,21-1,23 m lungime in interior, 112-300 mm largime si 98 mm indltime)
poate fi facuta din lemn, este curbata si este fixatd solid in sol.



sectorul
de aruncare
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Fig. 1. Sectorul de aruncare

Sectorul de cadere a greutatii (fig.1) este orizontal, fard denivelari (cu o lungime de cca 25 msi
lat de 10-15 m). Deschiderea acestor linii de delimitare a sectorului au un unghi de 40 de grade “astfel Tncéat
daci aceste linii ar fi prelungite, trebuie sa treacd prin centrul cercului”. **(Géarleanu D.- 1996).
Aruncarea se considera valabild, atunci cand greutatea cade in interiorul sectorului de aruncare.
Se masoara din interiorul cicumferintei cercului, pana la semnul cel mai apropiat ldsat pe sol, de
greutate. Concurentul trebuie sd paraseasca cercul dupa ce greutatea a atins solul.

Aruncarea sulitei

Aruncarea sulitei se efectueaza intr-un sector amenajat pe stadion, unde exista un culoar
pentru alergare, un semn sub forma de arc de cerc, care marcheaza sfarsitul zonei de aruncare si
locul de unde se masoard aruncarea. Sectorul in care aterizeaza sulita este delimitat lateral de
doua benzi (Fig. 2). Pe marginea lor se marcheaza distante vizibile de catre aruncatori.

culoar pentru
elan

30m

Fig.2. Sector pentru aruncarea sulitei

Sulita este un obiect fuziform compus din trei parti: varf, corpul sulitei si un manson.
Corpul sulitei este confectionat din metal, fibra de sticla sau fibra de carbon. Sulita are sectiunea
circulard de la un capat la altul. Diametrul maxim se afla inaintea mansonului si isi mentine
dimensiunea pana dupa manson, apoi, se reduce spre varf si spre coada. Mangonul este fixat in
centrul de greutate si nu va depasi diametrul corpului de metal cu mai mult de 8 mm. Ca o
aruncare sa fie valida trebuie s se indeplineascd mai multe conditii: cuiele de la ghetele de
aruncare nu trebuie sd depaseasca 12mmm, aruncdtorul sa aibd echipament de concurs (sort,
maieu si numdr de concurs), nu trebuie sa depaseasca sau sa calce arcul de cerc care delimiteaza
zona de elan, de sectorul unde, aterizeaza sulita. Sulita trebuie sa lase un semn cu varful la locul
de aterizare. Aruncdrile care cad 1n afara sectorului sau cad in sector, orizontal (fard nici un

* Garleanu, D.- (1996). Curs de atletism, UEB, FEFS, Bucuresti 1997, p. 157



unghi care sd delimiteze varful de coadd) sau cele care aterizeazd pe coadd, sunt aruncari
neregulamentare si se semnaleazd de catre arbitrii de sector, prin ridicarea unui stegulet de
culoare rosie si, nu se masoara.

Aruncarea discului

La fel ca si aruncarea greutatii, aruncarea discului se face dintr-un cerc cu diametrul de
2,50 m. Aruncatorul intrd in cerc si dintr-o pozitie stationara Incepe executia elanului si are ca
scop aruncarea discului la o distantd cat mai lungd. Sectorul de aruncare are o suprafata
orizontala si este fara denivelari si usor rugoasa, pentru a nu facilita alunecarea (Fig. 3). Discul,
are o forma circulara, cu o margine metalica, bombata in interior, care se subtiaza progresiv spre
marginea exterioara a cercului. Aruncarea nu este considerata valabila daca: aruncatorul atinge
cu orice parte a corpului sdu, partea superioarda a cercului sau solul la exterior, aruncatorului i
cade discul 1n timpul vreunei aruncari sau discul aterizeaza in afara sectorulului de aruncare,
delimitat lateral de niste benzi albe. Atat la aruncarea greutatii cat si la arunacrea discului
aruncatorul nu are voie sd pardseasca cercul de aruncare dupa lansarea discului (greutatii) pana
cand discul atinge solul, in sectorul de aruncare. Sectorul unde se afla cercul de aruncare este
imprejmuit cu un schelet metalic, cu plasa, pentru a proteja ceilalti competitori de eventualele
accidente.

Aruncarea ciocanului

Aruncidtorul intra in cerc, cu diametrul de 2,135 m si dintr-o pozitie stationara incepe
elanul la finalul caruia va lansa ciocanul la o distantd cat mai mare. Cercul de aruncare trebuie sa
fie orizontal, dintr-un material dur, usor rugos pentru a impiedica alunecarea.
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Fig.3. Sectorul de aruncarea discului

Cercurile (pe circumferinta lor) atat de la aruncarea discului, greutatii si ciocanului sunt
delimitate Tn exterior de niste benzi metalice usor ridicate spre a delimita interiorul si exteriorul
cercului.
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Fig. 4. Sector de aruncarea ciocanului

Ciocanul este construit din trei parti: capul metalic, un cablu si un maner. Capul ciocanului
are o forma sferica si este alcatuit din fier sau un aliaj dur. Cablul este alcatuit dintr-o”’singura bucata
de otel drept cu un diametru de cel putin 3 mm.” (Garleanu D.- 1996) Manerul, ’rigid este alcatuit
dintr-unul sau doua randuri de sarma care nu se pot alungi in mod sensibil in timpul aruncarii”.
(Gérleanu D.- 1996). Sectorul de aterizare a ciocanului este delimite de benzi albe care au o
deschidere de 40 de grade de la marginea cercului. Daca aceste linii s-ar prelungi spre cerc, se
ntalnesc n centrul cercului.

O aruncare este semnalata nereusita (prin ridicarea unui stegulet rosu), daca: aruncatorul in
elanul sau calca marginea metalica a cercului sau iese cu oricare parte a corpului din perimetrul sdu,
scapa ciocanul in cusca protectoare sau in afara sectorului delimitat de benzi. Concurentii au dreptul
sd poarte manusi care trebuie sa fie netede si sa nu acopere varfurile degetelor, in afara degetului
mare.

Cusca de protectie, in forma de U, cu Indlf{imea minima de 5 m., deschidere de 6 m
largime, situata la 4,20 in fata centrului cercului de aruncare “trebuie conceputa, construitd si
sustinutd astfel incat sa fie capabila sa retind capul ciocanului de 7,265 Kg, aruncat cu o viteza ce
atinge 29 m / secunda” (Gérleanu D.- 1996).

7.2. Factorii care determina lungimea unei aruncari

Factorii care determind lungimea unei aruncari sunt :

- viteza initiala (V0) cu care obiectul paraseste mana;

- unghiul de lansare si unghiul de teren;

- suprafata frontala opusa aerului de catre obiectul aflat in zbor.

- intensitatea fortei

Viteza initiala “este cel mai important factor care determina lungimea aruncarii, deoarece
in ecuatia care determind distanta de aruncare, viteza intrd prin patratul ei:

X=Vo2xsin2a /G unde:



X = lungimea aruncarii; Vo = viteza initiald a obiectului; unghiul o = unghiul de lansare si G =
acceleratia gravitatiei”** (Gavrilescu, D. Anton, M., Timnea, O., 2007).

La viteza initiald se adaugd si viteza acumulatd din elanul orizontal sau circular si
contractia musculaturii trunchiului, bratelor si picioarelor. In fiecare tip de aruncare existi
elemente tehnice, care respectate pun in tensiune lanturile musculare. Coordonarea aspectelor
tehnice cu particularitatile de executie acestora (in raport cu calitatile motrice dezvoltate, morfo-
functionale individuale) trebuie sd contribuie la cresterea vitezei de executie. Miscarile
neexecutate tehnic corect, ncetinirea sau angrenarea gresitd a altor grupuri de muschi,
neecordonarea adecvatd a intrdrii in actiune a secventelor tehnice pot infuienta negativ,
rezultatul aruncarii. Cu cat se imprima o viteza mai mare obiectului de aruncat cu atat aruncarea
este mai lungd. Dacd se actioneazd mai mult asupra obiectului de aruncat, si contractia
musculara este executatad cu intensitate, atunci energia cinetica este mai importanta si contribuie
la marirea vitezei.

7.3. Secventele tehnice ale probelor de aruncari: sulita, disc ciocan, greutate, si principalele
caracteristice

Secventele tehnice comune probelor de aruncari sunt:
- pregatirea pentru aruncare;
- elanul;
- efortul final sau aruncarea propriu-zisa;
- restabilirea dupa aruncare.

7.3.1. Pregatirea pentru aruncare

Pregétirea pentru aruncare — consta din prinderea obiectului urmata de o serie de miscari
cu scopul de a-1 pune pe aruncator intr-o pozitie cat mai favorabila de pornire in elan. Imitarea
unor secvente tehnice, inaintea inceperii elanului, au ca rol de a pune in tensiune lanturile
musculare si de a “determina aparitia unor informatii proprioceptive la nivelul muschilor in
vederea unei bune coordonari a aruncarii”. (Gavrilescu, D. Anton, M., Timnea, O., 2007).

Aruncarea greutatii

La pregatire pentru aruncare, aruncatorul alege une din greutdtile puse la dispozitie de
catre organizatori, si trece In sectorul de aruncare. Sunt momente de concentrare, in care unii
aruncatori privesc catre sectorul de aruncare, trec greutatea in bratul aruncator. Unii aruncatori
executd si una sau doud ridicari pe varfuri si apoi decid momentul de fixare in pozitia de
aruncare. Alti aruncatori nu au nevoie de aceste momente si trec in timpul cel mai scurt la
executarea, printr-o impingere, cu falengele bratului aruncator, cu cotul sub orizontala si
inaintea planului frontal al corpului (sd nu depaseasca axul umerilor). Tinerea greutatii lipita de
gat este o cerintd regulamentara. Piciorul drept, se aseazad cu laba pe directia aruncarii si varful
aproape de marginea cercului, iar piciorul stang in spate, la o lungime de talpa, sprijinit pe varf.

Capul executd o usoard exetensie pentru tensionarea musculaturii spatelui.

2 Gavrilescu D., Anton M., Timnea O.,(2007). Notiuni de biomecanica cu aplicatie in educatie fizica si sport. Bucuresti, 2007, p.151-152.



Aruncarea sulitei

In pregitirea pentru aruncarea sulitei aruncitorul apucd sulita de manson intr-o pozitie
relaxatd poate parcurge cativa pasi, cu ridicari pe varfuri si duce sulita deasupra capului, in
pozitia de plecare, apoi o duce spre inapoi, simuland o imitare de intrare in arc. Aceste miscari
nu sunt altceva decat semnale de tensionare a musculaturii pe miscarea specificd a acestei
aruncari.

Dupa aceste eventuale miscari, se aseaza la semnul de control, prinde sulita (la nivelul
mansonului) cu priza, pe care o cunoaste, si o fixeaza deasupra capului, mai sus de ureche, cu
varful mai jos decéat coada si priveste spre sectorul de aruncare, concentrandu-se la momente
cheie sau refacand schema mentald a aruncarii si, decide momentul de plecare. Sunt si alte
variante de plecare, ca de exemplu bratul aruncétor atarnat pe langa corp cu sulita orizontala si
paralela cu solul si, doar dupa primii pasi de alergare o duce deasupra capului. Aruncatorii de
sulita folosesc trei tipuri de prize: priza cleste In care marginea mansonului de la capatul distal al
varfului de sulitd este prins (ca un cleste) intre degetul ardtitor si mijlociu si mansonul
traverseaza palma (fig. c); priza cu degetul aratator in continuarea sulitei (fig 6a) iar degetul
mijlociu si mare se fixeaza pe capatul distal al mansonului si, priza in care degetul mare si
degetul aratator indoite la prima falanga apuca capatul distal al mansonului (fig.6b).

Fig. 6. Priza (a,b,c)

Aruncarea discului

La aruncare discului aruncatorul preia discul de la tarcul de aruncari si poate sd-1 invarta
de cateva ori in mana si/sau sa balanseze bratul cu discul, inainte-inapoi, 2-3 flexii si extensii al
bratului sau poate imita pozitia finald. Ca si la celelalte aruncari aceste miscari dau semnalul de
tensionare a parghilor si lanturilor musculare care vor intra in actiune. Cu fata pe directia de
aruncare, din cerc poate privi sectorul de aruncare cateva momente, facandu-si chiar aruncarea
mentald sau fixdnd momentele de inters. Cand se hotardste sa se aseze in pozitia de aruncare, se
aseaza cu spatele pe directia de aruncare, cu picioare depdrtate la nivelul umerilor si labele
picioarelor paralele, cu discul pe langd corp, atarnat. Discul este tinut in palma mainii
aruncatoare, usor flexata si relaxata, cu degetele usor departate cu muchia sprijinitd de ultimele
falange ca in figura 7. Inaintea plecarii pe elan, cu 0 amplitudine mare, se balanseazi discul
Thapoi, paralel cu solul.



Fig. 7. Priza
Aruncarea ciocanului

In mod similar cu probele de aruncarea greutitii, sulitei si discului aruncatorii au
momentele de concentrare dinaintea probei: cu repetarea mentald a aruncarii, cu accentele pe
momentele cheie ale aruncarii si cu miscari (balansdri ale bratelor, simulari de rotatii
preliminare, rasuciri, fixari in anumite pozitii) de semnalizarea a lanturilor musculare care intra
in actiune. Cand hotardste maxim (3 minute) ca poate Incepe aruncarea, aruncatorul se
deplaseaza in cercul de aruncare, cu spatele pe directia de aruncare, la marginea distala a
cercului, apuca manerul ciocanului cu palma stinga, la nivelul celei de a doua falange si ageaza
palma dreaptd peste palma stingd. Degetul mare a palmei stingi incruciseaza pe deasupra
degetul mare al palmei drepte (fig.9). Aseaza talpile picioarelor la o departare (ceva mai mare de
nivelul umerilor) care sa-i permita un echilibru stabil si flexeaza usor genunchii tinand in mani,
(aflate la nivelul bazinului si flexate din articulatia cotului) ciocanul, pe care-l balanseaza usor si-
| aseaza pe sol, langa piciorul drept, usor in saptele aruncatorului. Asezarea ciocanului poate fi
posibila in interiorul sau exteriorul cercului. Plecarea in aruncare se poate executa si cu tinerea
ciocanului in fatd, ca un pendul, intre picioarele departate.

——— s — ——

Fig. 9. Priza

Rotarile preliminare. Dupa ridicarea ciocanului deasupra capului bratul stdng conduce
miscarea mai mult decat bratul drept si, impreuna se alungesc cat se poate de mult, formand o
raza de cerc, care sa actioneze capul ciocanul, pe un drum circular. Pentru realizarea aceste
miscari importante, aruncatorul apasa pe umarul stang cand ciocanul se afla cel mai jos. Pentru
contrabalansarea efectului negativ al fortei centrifuge a miscarii de rotatie aruncatorul va executa
o miscare circulara la nivelul bazinului, opusa fata de miscarea realizata de capul ciocanului.



Viteza circulard trebuie sd creascd odatd cu numadrul piruetelor, astfel cd, la pirueta a treia ea
trebuie sd atingd ,,55% din viteza maxima.”Punctul 1nalt al rotatiei in timpul piruetelor se afla
mereu in partea stangd a aruncatorului iar punctul ce mai jos in partea dreapta”. Mai tarziu in
timpul piruetelor punctul ce mai jos al ciocanului se va deplasa spre inainte, in fatd, la mijlocul
corpului (fig.10) ” In timpul rotirilor preliminare, unghiul de inclinare a drumului efecuat de
ciocan este este in jur de 35-38 de grade si creste cu fiecare rotatie pana la 44 de grade la ultima

piruetd.””* (Jonath, U., Krempel, R., Haag, E., Muler, H.,1995).

o

Fig. 10.

7.3.2. Elanul

Elanul — este compus dintr-o serie de miscari care au drept scop asigurarea unei viteze
initiale optime, precum si din luarea de catre aruncator a unei pozitii cat mai favorabile pentru
efectuarea cu eficacitate maxima a efortului final de aruncare.

Aruncarea greutatii
La arunarea greutatii existd mai multe tehnici de elan:

- elan frontal. Plecarea este cu fata pe directia de aruncare cu piciorul drept in fata
pentru dreptaci. Aruncarea se face in trei timpi: stang-drept-stang si invers. Pasul doi
fiind mai scurt si rapid,

- elan lateral. Aceisi pasi se executa doar ca plecarea este din lateral;

- cu pas schimbat. Plecarea in elan este cu spatele pe directia de aruncare Greutatea
corpului se afla pe piciorul drept care este flexat. Elan-drept-stang intoarcerea
trunchiului pe directia aruncarii, extensia la nivelul umerilor si aruncare;

- cu sdltare (O’Brien). Plecare cu spatele pe directia aruncdrii, aplecare grupatd inainte
cu bratele Tnainte si piciorul stang indoit catre piept, urmate de o extensie dinamica a
piciorului stang, concomitant cu sdltarea razanta a piciorului drept spre directia
aruncarii, intoarcerea, sau mai degrabad, rasucurea trunchiului spre directia aruncarii si
o extensie la nivelul umerilor si aruncare.

- cu piruetd. Plecarea in elan este din picioare in directia opusa rotatiei. Piciorul stang
este cel care pleacd primul spre directia aruncdrii, rotatia se continud cu trecerea

*2 Jonath, U., Krempel, R., Haag, E., Muler, H.,(1995) Leichtathletik 3, Werfen und Mehrkampf. Reinbeg



energicd a gambei drepte si, piciorul sting se aseaza rapid la opritoare, extensia
umerilor si aruncare.

Aruncarea sulitei

Elanul este constituit dintr-o alergare acceleratd, mai ales pe prima parte, efectuat in linie
dreaptd. Lungimea totald a elanului poate varia Intre 25-35 m. Sulita se tine la inaltimea capului
cu varful usor orientat in jos. In timpul alergérii bratul aruncétor se misca foarte putin, in timp ce
bratul liber imprima ritmul deplasarii.

Partea a doua a elanului este compusa din pasi incrucisati (fig.11), care pot fi in numar de
4,5 sau 6 si, este delimitatd de prima printr-un semn de control plasat pe sol, in sectorul de
aruncare. Pe primii doi pasi incrucisati, de la semnul de control, brasul arucator impreund cu
sulita se duc Tnapoia trunchiului, privirea si trunchiul sunt orientate nainte, pe directia de
aruncare. Pasii au lungime normald insd se accentueazd pentru a marca ritmul deplasarii.
Acelerarea este mai importantd pana la realizarea ultimilor doi pasi de elan. Sulita este in linie
dreaptd, la inaltimea umarului, in continuarea bratului aruncitor, cu palma orientata spre cer. in
tehnica suedezd cea mai utilizatd actua (1914), umerii si sulita sunt orientate pe directia de
aruncare, in tehnica finlandeza (prcaticatd din 1927), se executd o miscare circulard spre Tnainte
iar in tehnica rusa sulita este readusd la inaltimea capului, cu o miscare circulara a bratului
prelungit inalt si Tnapoi. Pe ultimii doi pasi ai elanului se produce o accelerare si o alungire a
pasului penultim, ca o micad sariturd, moment In care piciorul stdng intra rapid nainte si se
sprijind pe sol, cu o orientare a labei piciorului de 20-45 de grade, de la directia lansarii si cu
genunchiul usor flexat, cu bratul aruncator mult Tnapoi. Piciorul drept continud intoarcerea spre
directia aruncarii si umerii vin inainte, dupa ce piciorul stang, pe cilcdi a blocat inaintarea. in
pozitia de arunacare bratul aruncator impreuna cu materialul sunt inapoi, in prelungirea axei
umerilor si privirea este orientatd spre inainte. Gamba piciorului stdng este Intinsd si cotul
bratului stang sus si fixat.

Fig.11. Alergarea cu pasi Incrucisati

Greutatea corpului se transfera spre inainte de pe piciorul drept pe piciorul stang care face
actiunea de blocare. Pieptul este impins inainte pentru a crea punerea in tensiune in arc, care va
permite utilizarea completa a trunchiului, picioarelor si bratului aruncator.

Aruncarea discului



Scopul elanului este de accelerare continua a discului pe un traseu cat mai lung. Miscarea
de rotire a aruncatorului care executd pirueta este in acelasi timp o miscare de inaintare, dintr-0
extremitate a cercului spre extremitatea proxima a sectorului de aterizare a materialului. Intrarea
in elan sau rotatie (fig.11a) se realizeaza prin deschiderea catre exterior a genunchiului stang,
care este indoit, simultan cu coborarea centrului general de greutate si trecerea lui pe piciorul
stang. Piciorul stang continua pivotarea (fig.11b), proiectand inainte bolta plantara atingdnd un
unghi drept in raport cu directia de aruncare. Axa umerilor rdmane in urma iar bratul aruncétor
este mult inapoia axei umerilor. Piciorul drept (gamba piciorului) executa un sut larg (fig. 11c) si
razant in afara cercului, in jurul piciorului stang, moment in care piciorul sting continua
pivotarea spre directia aruncdrii si efectueaza o impingere, cand coapsa piciorului drept se
plaseaza pe directia aruncarii. Corpul este inclinat Tnainte iar centrul general de greutate se afla
pe piciorul drept semiflexat. Bratul aruncator (drept) este intarziat cat mai mult si se afld in
punctual cel mai inalt al drumului sau. In acest moment torsiunea intre axa umerilor si umeri este
maximd. Gamba piciorului sting vine imediat dupd piciorul drept si aseaza laba piciorului si ea
usor flexati, pe sol. In pozitia de fortd (fig.11d) maxima inaltimea corpului este inclinati spre
gamba piciorului drept si el indoit. Unghiul de inclinare este de (11—120 grade). Coapsa
piciorului drept se afld in unghi drept in raport cu directia aruncarii. Axa bratelor se afla pe
directa aruncdrii in timp ce axa umerilor este torsionatd Tnapoi, la 90 de grade. Bratul aruncator
este atd de mult inapoia axei umerilor ca unghiul intre bratul de aruncare si directia de aruncare
este chiar mai mare de 270 de grade.
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Fig. 12. Pozitia picioarelor in diferitele etape ale piruetelor (dupa Jonath, U., Krempel, R., Haag,
E., Muler, H.,1995)

Aruncarea ciocanului

Rotatiile preliminare ale materialului sunt necesare intrarii n actiune a intregului sistem-
aruncator/ciocan. In aceastd faza aruncatorul trebuie si fie preocupat si giseascd un drum cat
mai amplu pentru ciocan, pentru a putea influienta viteza de rotatie a acestuia. Odata cu intrarea
in prima piruetd, adica in rotatia ampld-ciocan/aruncator, aruncatorul trebuie sa fie preocupat de
pozitiile mereu schimbdatoare in deplasarea pe sol, pentru pastrarea echilibrului. Intrarea in
piruetd Incepe cu cobordrea mai intai a centrului general de greutate al aruncatorului si intrarea
in rotatie a gambei piciorului drept, spre directia aruncarii. Aceasta actiune incepe in momentul
in care ciocanul a trecut prin punctual cel mai inalt al ultimei rotatii. Cand ciocanul trece prin
punctul cel mai jos al rotatiei, piciorul sting incepe si el pivotarea in directia aruncarii. Piruetele
aduc sistemului-aruncator/material o viteza mai mare de accelerare. In ceea ce priveste rotatia pe
picioarele de sprijin se poate vorbi de: faza de rotatie pe un picior si faza de rotatie pe doua
picioare. In timpul fazei de rotatie pe un picior se creaza faza de torsiune in momentul prinderii



(agatarii) ciocanului. In faza de rotatie pe ambele picioare viteza se accelereazd moment in care
ciocanul va fi accelerat prin detorsionarea torsionarii, obtinuta in faza rotatiei, pe un picior.
Aceasta faza este mai lunga decat faza de rotatie pe un picior. Dupa GAEDE (1987) citat de
Didier Poppe® acceleratiile si vitezele de rotatie obtinute depind de trei elemente de tehnica
asociate cu nivelul de pregatire al aruncatorului. Acestea sunt: prelungirea fazei de sprijin dublu
pentru a permite aruncatorului sa actioneze mai mult asupra materialului, exploatarea constienta
a momentului de inertie a ciocanului in rotatie din perioada de sprijin pe un picior si, incercarea
de mentinere a unui echilibru dinamic a sistemului aruncator/material. Prelungirea fazei de
sprijin dublu se poate face pe de o parte intarziind momentul cind gamba libera paraseste solul,
pana in momentul cand picioarele sunt orientate 30-90 de grade spre stanga si, pe de alta parte
prin punerea rapida, inaintea labei piciorului drept, la sfarsitul fazei de rotatie pe un picior. In
acest fel axa bratelor, a umerilor si linia care intersecteaza degetele picioarelor nu se intalnesc
inainte, piciorul drept nu se aseazd paralel cu piciorul sting. Dupa Gaede aceastd schimbare
adusa in tehnica punctelor de sprijin, poate fi considerata ca fiind elemental cel mai important al
tehnicii moderne.

7.3.3. Finalul aruncarilor si restabilirea echilibrului

Faza de restabilire — incepe imediat ce obiectul a parasit mana aruncatorului si are
drept scop franarea vitezei orizontale a corpului si restabilirea echilibrului.

Aruncarea greutatii

Tn aruncarea cu elan circular. Finalul aruncirii incepe cand piciorul drept se deplaseazi
spre directia de aruncare printr-o miscare de extensie-rotatie, urmat de o serie de impulsii
successive ale bratului aruncdtor si genunchiului. Gamba piciorului drept actioneaza opus
piciorului stdng care este fixat si blocat pe sol. Bratul stang vine si el in fata in actiunea de
blocare a piciorului stang. Corpul si bratul aruncator rdman in urma ca s tensioneze cat mai mult
miscarea, dupd care, din torsionarea de mai mult de 180 de grade, fatd de directia aruncarii,
bratul se duce inainte si oblic-sus cu toatd forta, eliberand greutatea. Acest moment coincide si
cu urcarea centrului de greutate in punctul cel mai inalt, Insotit de extensia puternica a gambelor
si ridicarea pe varfuri. Ca inertia sd nu fie favorabila dezechilibrarii peste linia cercului, piciorul
drept dupa tensionare executa un mic pas pe loc, cu coborirea centrului de greutate, stopand
Tnaintarea

Aruncarea sulitei

Ca o aruncare sa fie buna trebuie sd urmeze o succesiune de miscdri. Mai intai umadrul
bratului aruncétor, dupd ce executa o rotatie interna, merge Inainte pe directia aruncarii, cu cotul
ridicat. Finalul aruncérii este in momentul verticalei piciorului stang. Sulita péardseste bratul
aruncator cu un unghi de aproximativ 34 de grade, dupa o actiune de biciuire, a bratului
aruncdtor. Piciorul drept rdmane in contact cu solul cu actiune de franare. Cu putin timp Tnaintea
momentului final se poate trage o linie dreapta de la piciorul stang traversand soldurile, pana la
bratul aruncator care, depdseste putin momentul verticalei. Capul si trunchiul trag usor spre
stanga pentru a permite trecerea cotului bratului aruncator spre momentul final.

Zpoppe, D., Lancer du marteau 1: la technique (traducere) in (http://Inca.athle.com/ftp.espaces/000079/marteaul/MARTEAU %201%20La%20
Technique.pdf)
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Pentru restabilirea echilibrului genunchiul drept merge un pas mai mare (sau doi mai
mici, sau in sprijin pe brate inainte) insotit de o miscare de flexie coborand centrul general de
greutate.

Aruncarea discului

La sfarsitul fazei finale de sprijin pe un picior viteza din partea inferioard a corpului
trebuie blocata inainte de transferul impulsiei la partea superioarda a corpului. Bratul aruncator
trebuie mentinut mult inapoi cu discul “remorcat”. Cand aruncatorul ajunge in sprijin pe doua
picioare, adicd in pozitia de forta, se realizeaza cea mai mare torsiune intre baza trunchiului si
bratul aruncator. O declansare pre devreme a fazei finale, adicd din sprijin pe un picior, are ca
effect scurtarea drumului de accelerare finala care are reduce eficacitatea transferului de imulsuri
successive (picio, sold, brate) cu efect negative asupra vitezei de eliberare.

Aruncarea ciocanului

In finalul actiunii ciocanul trebuie sa fie proiectat sub un unghi optim, cu cea mai mare
viteza posibila. Se pare ca unghiul optim de lansare este in jur de 42-44 de grade si indltimea de
2m. Inainte ca laba piciorului sa ia contact rapid cu solul, la sfarsitul ultimei piruete, aruncitorul
se gaseste cu spatele spre directia de aruncare, aproape de marginea cercului. Picioarele sunt
flexate destul de mult si centrul de greutate se afla in cel mai jos punct. Punerea activd a
piciorului drept imprima o ultima aceleratie pana la caderea sa, pe sol. Gamba piciorului drept
continud pivotarea spre stanga, in directia de lansare, in timp ce bratul drept, avanseaza catre
stangul. Bratul stang este fixat de corp si blocheaza intoarcerea. In finalul miscarii picioarele se
extind, rotatia bratelor este blocatd Tn momentul in care axa bratelor este pe directia de lansare.
Energia cinetica este transferata de la picioare la trunchi si brate. Ultima miscare este o biciuire
a bratului aruncdtor si ciocanul pardseste mainile de la indltimea umerilor, capul este sus si
picioarele pe varfuri.

Restabilirea. In viteza in care se termind miscarea finalad existd riscul ca aruncatorul sa
calce linia cercului si aruncarea sa fie nereusitd. Pentru asta, aruncatorii se echilibreaza ridicand
gamba dreapta Tnaintea schimbarii piciorului de sprijin. Flexarea genunchilor si coborarea
centrului de greutate reduc considerabil riscul de célcare a cercului.
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