ATLETISMULUI




Atletismul este definit in terminologia educatiei fizice $i sportului, ca un "sistem de exercitii realizat \
sub forma alergarilor, sariturilor §i aruncarilor, naturale §i stilizate, in scopul dezvoltarii specifice a

calitatilor fizice $i al obtinerii unui rezultat superior in practicarea lor".
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In procesul dezvoltarii lor istorice, fiecare din cele trei categorii de exercitii se diversifica §i o data
cu aceasta, 1§i precizeaza mai bine structura, sarcinile motrice (felul urmarit in migcare), precum §i

conditiile organizatorico-sportive de practicare a lor, formand sistemul problemelor atletice.

In prezent, sistemul problemelor atletice, statornicit pe plan mondial, are un caracter variat §i
multilateral, cuprinzand probele de alergari, sarituri, aruncari, probe de mar§ §i poliatloane,

precum §i crosuri, dupd cum urmeaza:
alergari de viteza 100, 200, 400 m;
alergari de semifond; 800, 1500 m;
alergari de fond: 3000, 500, 10000 m;

alergari de mare fond: maraton 42,195 km;

alergari de garduri: 100 mg; 110 mg; 400 mg;

alergari de obstacole: 2000, 3000 m obstacole;

alergari de gtafeta: 4x100 m; 4x400 m;
mar$; 10, 20, 50 km;

sarituri: lungime; triplusalt; inalfime; prajind; aruncari: greutate, disc, sulita, ciocan;

probe combinate: decatlon (100 m, lungime, greutate, inaltime, 400 m, 110 mg, disc, prajina,

sulita, 1500 m); heptatlon (100 mg, greutate, inalfime, 200 m, lungime, sulita, 800 m). j




® Crosul - proba de fond - se desfagoara pe distante care
variaza, in functie de varsta $i sex, de la 1-2 km la 10-12 km
$i se organizeaza pe teren variat sau pe strazile oragelor in
cadrul unor competitii speciale, rezervate exclusiv acestor

probe.
* Atletismul, in afara probelor prezentate, cuprinde §i alte

probe §i distante de alergare cum sunt; pentatlon femei,

probe ce se destagoara la competitiile de sala.




In fara noastrd, in cadrul educatiei fizice $i sportului $colar, la nivelul copiilor §i

juniorilor, atletismul cuprinde probe constituite pe criterii de varsta $i sex astfel:
- alergari de semifond intre 500 m $i 1000 m;

- alergari de garduri pe distante de 60, 80, 90, 200 si 300 m;

- alergari de obstacole pe distante de 1500 $i 2000 m;

- mar$ul pe 3,5, 10 km;

- poliatloane cum sunt triatlon, tetratlon, pentatlon, hexatlon, octatlon.

Atletismul, in ansamblul sau, este o ramura sportiva care are la baza intrecerea

individuala $i in unele cazuri intrecerea in echipe.
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Intrecerea 1n atletism se caracterizeaza prin urmatoarele:

- in probele de alergari §i mar§, sportivul urmaregte sa parcurga o distan{a data,

respectand anumite conditii specifice, Intr-un timp cat mai scurt;

- in probele de sarituri, sa se desprinda de pe sol, respectand anumite conditii
specifice, pentru a realiza un zbor cat mai lung (la saritura in lungime i la triplu salt)

sau cat mai nalt (la saritura in Inaltime §i saritura cu prajina);

- in probele de aruncari, sa proiecteze greutatea, discul, sulita §i ciocanul, la distanta

cat mai mare, respectand anumite conditii specifice.




/'/ Atletismul, incadrat in infelesul larg al notiunii de sport, are valoare sociala care satisface
multiple valente specifice - de la formarea unor priceperi §i deprinderi motrice, necesare
activitatii productive a omului, la cunoagterea posibilitatilor limita, pe baza unei pregatiri
speciale §i participarii in concursuri, la promovarea ideilor de pace §i prietenie intre
popoare. Prin urmare, el nu se reduce doar la obfinerea de rezultate sportive, ci cuprinde

semnificatii sociale multiple.

* Atletismul se practica sub forma sportului de masa (prin intermediul celor mai simple §i
naturale probe), sportul pentru baza de masa a atletismului de performanta §i sportului

de performanta $i inaltd performanta.

* Atletismul este un mijloc de baza al educatiei fizice. Prin utilizarea rationala a sistemului
de exercitii (probe) atletice se aduc contributii substantiale la realizarea sarcinilor
educatiei fizice la toate varstele. Dezvoltand, preponderent, calitatile fizice de baza
(viteza, detenta, rezistenta), perfectionand priceperi §i deprinderi utilitare (alergarea,
sdritura, aruncarea), contribuind la intarirea sanatatii, la calirea organismului, formand
cuno$tinfe specifice culturii sportive, atletismul este omniprezent in programele de
educatie fizica ale elevilor, la nivelul tuturor claselor, in activitatile sportive ale

studentilor $i militarilor.
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PROBLEMELE TEORIEI SI METODICII ATLETISMULUI IZVOARE SI LEGATURA CU ALTE \
SISTEME SI DISCIPLINE
Atletismul este o disciplina $tiintifica care studiaza problemele specifice cunoasterii $i
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perfectionarii propriului domeniu, in principal a laturii practice.

Teoria $i metodica acestei discipline s-au dezvoltat in stransa legatura cu practica, cu cerinfele

mereu crescande $i diversificate ale acesteia.

Teoria §i metodica, impreuna cu cercetarea $tiintifica, contribuie nemijlocit la orientarea $i
progresul intregii activitati practice, la perfectionarea atletismului in general, in acest sens,
atletismul, ca disciplind §tiintifica, urmareSte optimizarea practicarii exercitiilor de atletism in
directia cresterii influentei lor asupra dezvoltarii multilaterale a copilului §i a tanarului in
formare; valorificarea maxima a capacitatii oamenilor cu aptitudini, in scopul obtinerii unor
rezultate sportive superioare; perfectionarea continutului tehnic, tactic, fizic al probelor de
atletism §i al mijloacelor care asigura pregatirea atletului, descoperirea de noi forme

organizatorice de practicare a atletismului; studierea istoricului $i evolutiei atletismului.
Ca disciplina stiintifica, atletismul dezvolta legaturi cu celelalte discipline din sistemul
educatiei fizice §i sportului §i cu alte discipline §tiintifice, promovand metode de studiu §i
cunoa§tere, bazate pe interdisciplinaritate.

Dintre disciplinele cu care atletismul conserva un sistem de relatii Stiintifice, mentionam:

teoria §i metodica educatiei fizice §i sportului, psihologia educatiei fizice §i sportului, stiintele

\Eiologice care studiaza educatia fizica §i sportul, biomecanica, gimnastica, jocurile sportive, j

o o
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ATLETISMUL SPORT PRIORITAR

* Potrivit conceptiei moderne, care sta la baza educatiei fizice §i sportului, exercitiile atletice au o prezenta

masiva in toate programele $i activitatile educatiei fizice §colare, universitare §i militare.

* Programele de dezvoltare ale migcarii sportive din fara noastra situeaza atletismul printre ramurile cu
cea mai mare pondere in sistemul de educatie fizica §i sport. Prioritatea care i se acorda este fireasca $i o

intelegem chiar daca enumeram numai o parte din argumente:

* - atletismul se practica in aer liber, contribuind din plin la fortificarea organismului, la intarirea

sanatatii, la folosirea factorilor naturali de calire;

® - miScarile care compun probele atletice au un pronuntat caracter natural, dezvoltand un camp motrice

cu evidente laturi aplicative;

® - atletismul este accesibil celor mai largi mase de tineri de la orage §i sate;

® - practicarea exercitiilor atletice dezvolta cele mai importante calitati specifice omului (viteza,
rezistenta, forta §i detenta), influenfand pastrarea pe o perioada lunga a unei capacitati de munca
ridicate;

* - calitatile motrice dezvoltate prin atletism la varsta timpurie, ajutd in procesul de selectionare §i

pregdtire a tinerilor In multe ramuri sportive (jocuri sportive, canotaj, schi etc,).

o in programul J.O. atletismul figureaza cu un numar de peste 40 probe, dar numarul lor este in cregtere.
Atletismul este cel mai raspandit sport dovedit de faptul ca atat la Campionatele Mondiale de atletism,

cat §i la J.O. participa atleti din peste 160 de tari.
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/'/ Alergarea este un mod de locomotie al omului in care, datorita intinderii energicy
cand a unui picior, cand a celuilalt, corpul este proiectat in aer, revenind apoi pe sol,
insa pe piciorul opus celui de pe care s-a desprins.

* In alergare distingem o succesiune neintreruptd de unitati identice, numite pagi de
alergare sau pa$i alergatori. Succesiunea pagilor alergatori da acestui mod de
locomotie caracterul unui exercitiu ciclic.

* Unitatea ciclicd a alergarii, pasul alergator, poate fi luatd in consideratie sub doua
forme: pasut alergétor simplu - indicat pentru interpretéri cu caracter tehnico-sportiv
$i pasul alergator dublu, luat in considerare pentru analiza biomecanica a alergarii.

® Pasul alergdtor simplu este constituit din totalitatea actiunilor §i pozitiilor
determinate de acesta, cuprinse Intre doud sprijine succesive, simetrice, existente pe
picioare opuse. Deci, un pas alergator simplu cuprinde un sprijin unilateral (pe un
picior), urmat de autoproiectarea corpului in aer (un zbor) §i de o aterizare pe celalalt
picior.

* Ciclul pasului alergator simplu este constituit din doud perioade succesive: perioada
de sprijin §i perioada de zbor.

* Ciclul pasului alergdtor dublu reprezintd unitatea functionald a alergarii un pas
alergator dublu-ciclu complet este constituit din totalitatea actiunilor $i pozitiilor
intermediare cuprinse intre doud atitudini identice pe acela$i picior de sprijin. In acest
sens, un pas alergator dublu este constituit din doi pagi alergatori simpli consecutivi.
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/Ciclul pasului alergator dublu este constituit din o perioada de sprijin Si O,
perioada de pendulare.

- faza de amortizare;

* Perioada de sprijin: - momentul verticalei;

- faza de impulsie.

In timpul acestei perioade corpul alergatorului se gaseste in contact cu
solul, alternativ, cand pe un picior, cand pe celalalt. Datorita sprijinului
pe sol, aceastd perioada este singura in care alergatorul poate sa
actioneze prin eforturi proprii asupra corpului sdu, deplasandu-l cu

viteze diferite pe directii $i sensuri determinate.




/" Perioada de pendulare. I

[.a terminarea fazei de 1mpu151e plClorul alergatorulm
paraseste solul §i prin aceasta Incepe o noud perioada,
aceea de pendulare

Perioada de pendulare se imparte In trei faze:

- perioada de oscilatie posterioara;
- momentul verticalei;

-faza de oscilatie anterioara sau faza pasului anterior

® Pentru a avea o infelegere mai precisa a celor trei faze, ele
trebuie luate in consideratie in raport cu piciorul opus (cel

de sprijin).
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ALERGAREA DE VITEZA A

* 1 Natura activitatii

Obiectul activitatii alergatorului de viteza este acela de a parcurge distanfa respectivd intr-un timp cat mai scurt, de a-$i insu$i $i

perfectiona tehnica probei §i de a-§i rezolva dezvoltarea calitatilor fizice la un nivel cat mai ridicat.

® Deoarece alergarea pe distanfa de 100 m este cea mai specificd proba de viteza, descrierea tehnicii de viteza se va face in legatura cu

aceastd distan{a,.
®  Mecanismul de baz: startul, lansarea de la start, alergarea pe parcurs, finisul si sosirea.

* Dintre toate acestea, vantul influenteaza cel mai mult alergarea. Cand sufld din fatd cu intensitate mare rezultatele sunt slabe, iar cand

directia vantului este in sensul alergarii $i depageste 2 m/s rezultatele nu se omologheaza (exceptand proba de 400 m).

* 2.Terenuri, instalatii, materiale §i echipament.

- Competitia impune existenfa urmatoarelor: piste pentru alergare; blocstarturi; pistol; cronometre; echipamentul atletului (pantofi cu

cuie, maiou, chiloti-gort).

- Cursele de viteza se aleargd in linie dreaptd §i pe turnantd, pe culoare delimitate prin benzi cu o latime de 5 cm. Liniile de start §i de
sosire delimiteazd distanfa foarte exact; pista nu trebuie sd aiba obstacole §i nici o inclinare mai mare decat prevede regulamentul

(1/1000 m in sensul alergarii §i 1/100 m inclinarea laterald).
- Pista = 400 m in lungime, minim 7,32 m latime iar marginea sa interioard va fi prevazuta, pe cat posibil, cu o bordura.
- Masurarea seva face spre exterior, la 0,30 m de bordura sau la 0,20 m de linia ce marcheaza interiorul pistei.

- Pentru alergarile pand Ia 400 m inclusiv, fiecare concurent va dispune de un culoar separat cu o latime minima de 1,22 m §i cu o latime

maxima de 1,25 m, marcat de linii cu o latime de 5 cm.
- Blocurile de plecare trebuie sa fie conforme urmatoarelor caracteristici generale:
* trebuie s fie de constructie absolut rigida;

* pot fi fixate pe pistd printr cleme sau de cuie. Dispunerea trebuie sa permita ca blocurile sa fie ridicate rapid §i ugor;

'\trebuie sa fie constituite din doud pldci pe care picioarele atletilor sa se sprijine in pozitia de plecare, montate pe un cadru rigid. J




robleme de regulament \
Pentru alergarile pana la 400 m inclusiv, fiecare concurent va dispune de un culoar separat.

Directia alergarii va fi in interior pe stinga, iar numerotarea se va face incepand cu culoarul nr.1 in
interior pe stanga.

Plecarea §i sosirea unei alergari sunt indicate printr-o linie alba, lata de 5 cm, trasatd in unghi drept in
raport cu marginea interioara a pistei. Distanta de parcurs este masuratd de la marginea liniei de plecare,
cea mai indepartatd de linia de sosire, pana la marginea liniei de sosire, cea mai apropiata de linia de
plecare,

In toate reuniunile internationale pentru alergarile pana la 400 m inclusiv (ca §i pentru 4x100 m §i
4x400 m) comenzile starterului in limba maternd, vor fi echivalente lui "Pe locuri", "Gata" $i, cand toti
concurentii sunt gata, starterul va trage focul de pistol.

In toate cursele pand la 400 m inclusiv (incluzand §i primul schimb la 4x100 m $i 4x400 m) startul de jos
$i utilizarea blocstarturilor sunt obligatorii. Ambele picioare ale concurentilor trebuie sa fie in contact cu
blocstarturile $i ambele maini trebuie sa fie In contact cu solul, chiar cand ei sunt in pozitia "gata".

La comanda "Pe locuri" sau "Gata", dup@ caz, toti concurentii i§i vor lua imediat §i fara intarziere
pozitiile de plecare, complete i finale. Neluarea in seama a acestei obligatii, intr-un interval de timp
rezonabil, va constitui o plecare gresita.

Daca dup@ comanda "Pe locuri" un concurent deranjeazd pe ceilalti participanti la alergare, facand
zgomote sau in orice alt fel, aceasta va putea fi considerata ca o plecare gresita,

Daca un concurent 1§i incepe migcarea de start, dupa ce $i-a luat in intregime pozitia finald, inainte de a
se fi produs pocnetul pistolului de start, va fi considerat un start gresit.

Orice concurent care va face o plecare gre$ita va fi descalificat.

Concurentii vor fi clasati in ordinea in care o parte oarecare a corpului lor (intelegand bustul lor, dar nu
capul, gatul, bratele, gambele, mainile sau picioarele) ating planul vertical al marginii interioare a liniei de
sosire.
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/ Particularitatile tehnice ale alergarii pe

distanta de 200 m

Tehnica alergarii pe aceastd distantd, in linii generale, este aceea$i ca la 100 m, deosebirile ce apar sunt
legate de faptui cd prima parte se aleargd pe turnantd, alergatorul intampinand dificultati in invingerea
fortei centrifuge.

Tehnica alergérii pe turnanta se poate rezuma la urmatoarele aspecte principale:

Blocurile de start se a§eazd in partea exterioard a culoarului in a$a fel Incat primii metri sa se
efectueze in linie dreaptd, pe o tangentd a liniei turnantei. In scopul echilibrarii actiunii fortei centrifuge,
corpul alergdtorului se inclind spre interior, inclinarea incepe cu 2-3 m inainte de a intra pe curbarea
turnantei, in aga fel incat sd se consemneze actiunea fortei centrifuge. Inclinarea corpului spre interior
pleacd din glezne §i continud in intregul sau ax.

Contactul labei piciorului drept se ia pe pinﬂea In partea internd §i spre vdrf, iar contactul labei
piciorului stdng, se ia pe partea exterioard. Piciorul drept efectueazd o impulsie mai puternica in
comparatie cu cel sting, ceea ce face ca fiecare pas efectuat de pe piciorul drept sa fie mai lung. Umarul
drept este ugor ridicat $i proiectat spre inainte. Bratul drept efectueaza un lucru mai amplu, iar drumul
parcurs de cdtre acesta este orientat mai mult spre interior in plan anterior §i spre exterior in plan
posterior, in timp ce bratul stang efectueaza un lucru mai moderat.

Trecerea de pe turnantd in linie dreaptd se face in mod treptat, indreptarea corpului incepe de
asemenea cu 2-3 m inainte de linia dreapta.

La alergarea pe distanta de 200 m, unde solicitarea la efort a organismului este mult mai mare decat la
100 m plat, se poate vorbi de doud puncte de relaxare §i anume: primul, dup@ lansarea de la start in
timpul trecerii la pasul lansat §i al doilea, la ie§irea din turnanta.

Finigul §i atacul firului de sosire sunt identice ca la alergarea pe 100 m plat.

Alergarea pe distanta de 200 m plat necesitd efectuarea unei respiratii profunde, regulate §i in stransa

\corelatie cu ritmul alergarii. /
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Particularitatile tehnice ale alergarii pe distanta de 400 m

* Fata de cele descrise pana acum, in legatura cu tehnica alergarii de viteza,

la alergarea pe distanfa de 400 m se pot adauga urmatoarele:

* In timpul accelerarii de la start, trunchiul se indreapta mai devreme §i
astfel alergatorul trece repede la tehnica pasului lansat de viteza. Aceasta
alergare specifica de sprint se efectueaza pe primii 60-80 m, dupa care

alergarea devine degajatd, cu un pas nefortat §i intr-un tempo constant.

® O particularitate importantd a tehnicii alergarii pe aceasta distanta este
aceea ca finigul Incepe foarte devreme §i anume dupad aproximativ 250 m.
Aceastd particularitate se explicd prin aceea ca finiSul trebuie sa Inceapa
Inainte de instalarea oboselii. In timpul finiului trunchiul se inclind mai
mult, iar tehnica pasului se apropie din nou de cei de viteza, lungimea
pasului, ca urmare a unei impulsii mai puternice, cre$te, mai ales in prima

parte, cand se accelereaza §i viteza deplasarii.
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PARTICULARITATILE TEHNICII ALERGARII PE
TERENVARIAT




Alergarile pe teren variat (crosurile) pun pe alergatorul in
conditii foarte diferite datorita profilului variat al terenului
care trebuie sa contind urcusuri $i coborasuri, soluri diferite,
Santuri, paraie etc, $i care de multe ori au un grad de

dificultate ridicat.
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Problema centrala este economia de energie.

Aceasta se realizeaza, In principal astfel:

pe teren plat, dar acoperit cu iarba deasa, alergatorul priveste cu atentie inainte i
n jos pentru a evita eventualele gropl r1d1catur1 pietre etc.;

pe aratura se alearga cu pa$§i mici $i cu contact pe toatd talpa pentru a nu se
afunda; la fel se alearga §i pe teren nisipos sau noroios;

- la deal se alearga pe varfuri, cu pasi de asemenea mici, corpul mult aplecat in fata;
g4 p P P P
pe o panta mai mare se trece la mers, aceasta fiind mai economicos;

- lavale se alearga cu pasi lungi, corpul inclinat spre inapoi, contactul se ia mult in
fata §i pe calcai, marindu-se astfel actiunea de amortizare;

- obstacolele mici nu se sar, ci se trec prin "calcare";

santurile se trec cu pas amplu, fard a mic§ora viteza, iar daca sunt prea. largi, tot
pentru economisire de energle se trec prln alergare S1 nu prln sarltura

obstacolele de apa nu prea largl se trec In alergare cu pasi scur'gl Si Tnalti; daca
trebuie sa se treacd un rau mai lat, este preferabil sa se treacd in mers.




~ ALERGAREA DE GARDURI h

Natura activitatii

Descriere.

* Obiectul activitatii il constituie alergarea peste cele 10 garduri ale cursei (inaltime 0,762
m §i 0,840 m pentru femei §i 0,914 $i 1,067 m pentru barbati) dispuse la intervale
variabile, in functie de lungimea cursei, intr-un timp mai scurt, cat §i activitatea orientata
in directia insu$irii $i perfectionarii tehnicii alergarii de garduri $i dezvoltarea calitatilor
fizice.

* Pentru parcurgerea unei curse de garduri, atletul intreprinde urmatoarele actiuni: pornind
din pozitia startului de jos aleargad In maximum de viteza pana la primul gard §i efectueaza
trecerea peste el, ca apoi sa parcurga spatiul dintre garduri in trei pasi de alergare (la 100
mg $i 110 mg) sau in mai multi pagi (in cursa de 400 mg), iar dupa trecerea ultimului gard
sd continue alergarea pe plat pana la trecerea liniei de sosire.

* Scopul principal al alergatorului de garduri fiind acela de a parcurge distanta intr-un timp
cat mai mic, se cere acestuia o viteza foarte mare pe plat §i tehnica desavarsita a trecerii
gardului. Pentru aceasta atletul depune o munca intensa indreptata catre:

- perfectionarea tehnicii trecerii peste gard §i alergarii intre garduri;
- dezvoltarea calitatilor fizice;
* Probele de garduri sunt prin excelenta probe tehnice;

* Cursele de garduri se desfagoara in aer liber §i in sala.
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Terenuri, instalatii, materiale si echipament

Pentru efectuarea probei de concurs sunt necesare urmatoarele:

- pista de alergare;

- garduri (minimum 10 garduri pentru un culoar);

- §ipci pentru garduri;

- blocstarturi;

- echipamentul alergatorului: pantofi cu cuie, chilot (§ort), maiou.

Gardurile sunt facute din metal sau orice alt material asemanator, cu bara superioarﬁ din
lemn §i compuse din doud baze §i doi montanti purtand un cadru rectangular intdrit prin
doud sau mai multe traverse. Montantii vor fi fixati la extremitatea fiecarei baze.

Gardul va fi conceput 1n aga fel, incat va trebui sa se exercite o apasare de cel putin 3,6 kg
forta in centrul marginii superioare a barei de sus, pentru a-1 rasturna.

Gardul are inaltimea reglabila pentru fiecare proba. Contragreutatile trebuie sa fie reglabile
in aga fel, incat la fiecare inaltime, pentru rasturnarea gardului sa se exercite o impingere de

cel putin 3,6 kg §i cel mult 3,6 kforta.

Latimea maxima va fi 1,20 m. Lungimea bazei va fi de 0,70 m. Greutatea totala a gardului
nu trebuie sa fie sub 10 kg.

Bara superioara ($ipca) va fi cu dungi in negru $i alb sau in orice alte culori contrastante.




/Probleme de regulament

® Toate alergarlle se disputa pe culoare §i fiecare concurent va trebui sa
ramana pe culoarul lui de la un capat la celalalt al alergarii.

® Daca un concurent trage laba piciorului sau gamba acestuia prln exteriorul
unui gard sau trece gardul care nu este pe culoarul lui sau daca dupa
parerea ]udecatorulul arbitru el rastoarna cu buna stiinta, deliberat, orice
gard, cu mana sau piciorul, va fi descalificat.

* Cu exceptia celor relatate anterior, faptul de a rasturna gardurile nu va
duce la descalificarea unui concurent $i nu va impiedica stabilitatea unui
record.

Conftinut

* Probele clasice de garduri sunt urmatoarele: 60 mg barbati §i femei, in
sald; 100 mg femei; 110 mg barbati; 400 mg barbati §i femei, probe de

stadlon

~




g CARACTERISTICI TEHNICE

* Alergarile de garduri constituie una din grupele de probe
tehnice din cadrul alergarilor atletice caracterizate prin
aceea ca pe fondul unei alergari de viteza se intercaleaza
trecerea unui numar de garduri, ceea ce ridica aceste probe

la un grad inalt de dificultate.

* Esenta tehnicii la alergarile de garduri consta in aceea ca
pierderea de viteza, raportata la posibilitatile alergatorului,

trebuie sa fie cat mai mica fatad de alergarea pe plat.




-

Intr-o cursa de garduri vor fi zece garduri pe fiecare culoar,
dispuse conform indicatiilor din tabelul de mai jos:

Distanta Iniltimea Distanta de la linia | Distanta intre Distanta de la
de parcurs gardurilor de plecare pana la garduri (m) ultimul gard la
(m) (m) primul gard (m) linia de sosire
(m)
110 1,067 13,72 9,14 14,02
400 0,914 45 35 40
100 0,840 13 8,5 10,5
400 0,762 45 35 40
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Elementul cel mai 1mportant in tehnica alergarii de gardurl este pasul peste
gard, care trebuie realizat in aga fel incat timpul de zbor sa fie cat mai scurt.

* De laprobala proba Si in functie de partlcularltatlle alergatorului, timpul
de zbor depinde, in principal, de urmatorii factori:

- inaltimea gardului;

- lungimea membrelor inferioare ale alergatorului (inaltimea
centrului de greutate);
- distanta de la locul "bataii" pana la gard,;

- viteza §i unghiul de desprindere.

® Cea mai spec1f1ca proba de gardurl Si care ridica cele mai multe probleme
de tehnica, este 110 mg. De aceea 1n analiza tehnicii alergaru de gardurl ne
vom axa pe aceastd proba, urmand ca la celelalte sa prezentdm numai
particularitatile tehnicii.




(" ALERGAREA DE 110 METRI GARDURI

Intreaga tehnica a alergarii pe aceasta distanta trebuie
sd respecte urmatoarea cerinfd: pierderea de viteza la pasul

peste gard sa fie cat mai mica.

Aceasta cerin{d se impune cu deosebire datorita
faptului ca la aceasta proba, gardul este cel mai inalt (106,7

cm) Si deci diticil de trecut







Mecanismul de baza in cazul alergarii de garduri este: startul
(pozitiile corespunzator comenzilor); lansarea de la start,
alergarea pana la primul gard; pasul peste gard; alergarea intre

garduri; finigul §i sosirea.

Veriga principala este “pasul peste gard”
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Startul, lansarea de la start §i alergarea pdnd la primul gard

Ca §i la alergarea de viteza §i aici se folose§te startul de jos. in linii mari,

startul §i lansarea de la start este aceea$i ca la alergarile de viteza, cu unele
particularitati:

Intr-un spatiu mic trebuie sa dezvolte o viteza cat mai mare posibila, viteza
care In continuare trebuie mentinuta;

in contradictie cu aceasta cerinta, alergatorul trebuie sa se gaseasca din
timp Intr-o pozifie favorabila pentru efectuarea pasului peste gard.

Din cele de mai sus rezulta cateva aspecte diferentiate:

in pozitia de start, la comanda "gata", bazinul alergatorului se ridica putin
mai sus, aceasta favorizand o ridicare mai timpurie;

dupa 3-4 pasi de ia start, corpul s-a Indreptat, in continuare alergarea fiind
favorabila efectudrii pasului peste gard;

alergarea este mai activa, ceea ce permite dezvoltarea vitezei suficiente.

~




4 Distanta de 13,72 m (pana la primul gard) se parcurge intr-un numar N
determinat de pagi §i anume in 7 sau 8 pasi de alergare. De regula,
majoritatea alergatorilor, chiar §i cei de talie mondiala, parcurg distante pana
la primul gard in 8 pasi de alergare.

Alergétorii foarte 1nalti $i cu membreie inferioare lungi, bine pregatiti
$i cu viteza mare, parcurg aceasta distant{a in 7 pasi de alergare. Numarul de
pasi cu care parcurge distanta pana la primul gard, determina pozitia
alergatorului de start.

Alergatorii care fac 8 pasi, ageaza in blocul din fata piciorului de
"bataie", care, de regula, fiind §i piciorul forte, asigura o desfagurare
normald a startului;

Alergatorii care fac 7 pasi trebuie sa ageze in blocul din fata piciorul de
atac §i care, de reguld, este mai slab §i mai putin format pentru actiunea de
impulsie la start, ceea ce poate reduce eficacitatea acestei faze.

Lungimea pa$ilor de la start cregte in mod progresiv, cu exceptia
ultimului pas care trebuie sa fie mai scurt decat antepenuitimul, astfel
reducandu-se franarea 1n momentul contactului cu solul.
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Pasul peste gard

Este elementul fundamental 1n tehnica alergatorllor de gardurl Pasul peste
gard trebuie sa fie cat mai scurt posibil §i cat mai razant.

Tehnica pasulul peste gard prezmta foarte multe particularitati, de la
alergator la alergator, in functie de o serie de factori cum sunt:

inalfimea alergatorului;
lungimea membrelor inferioare ale acestuia;
viteza, mobilitatea, indemanarea alergatorului.

In cele ce urmeaza, ne vom referi la acele aspecte care caracterizeaza, in
general tehnica pasulul peste gard Pentru efectuarea pasulul peste gard plclorul de
bataie se aSeaza pe pingea ca in cazul pasului alersator de viteza.

pe pmg P g

Distanta de bataie (dlstan';a de la locui bataii pana la gard) variaza in limiteie a
2-2,30 m sau chiar mai mult, in functie de calitatile fizice viteza-forta, lungimea
membrelor inferioare, gradul de tehnicitate.

in descrierea succesiunii miscarilor pasulul peste gard pornim din momentul
verticalei §i pentru o mai buna intelegere il impartim in: atacul garduiui; trecerea
gardului §i coborarea dupa gard; aterizarea.




/ Atacul gardului. \

Pasului peste gard incepe cu actiunea p1c10rulu1 de atac care este dus inainte $i in sus, cu gamba flexatd pe coapsa sub un unghi
de aproximativ 90 grade, mlscarea fiind condusa de genunchi. Ridicarea coapsei piciorului de atac are loc concomitent cu extinderea
piciorului de bataie §i avantarea inainte $i in sus a bratului opus, care in timpui pasului peste gard are rol de compensare.

Braful din partea piciorului de atac, din migcarea normald a alergaru ramane blocat pe langa corp, cotul depaslnd putin, in
spate, linia corpului. in acest moment pozitia alergatorulm de garduri seamana foarte mult cu pozitia saritorului in lungime inainte de
desprindere §i se caracterizeaza prin:

- corpul inclinat in fatd, cu bazinul proiectat inainte, trunchiul in prelungirea piciorului de impulsie;

- piciorul de impulsie extins din toate articulatiile;

- genunchiul piciorului de atac in punctul maxim de avantare, cu putin peste orizontald, in special la alergatorii mai scunzi;
- bratul opus piciorului de atac, ugor flexat din cot, este Intins inainte la indltimea umarului cu palma orientata in jos.

Din aceasta pozfgle odatd cu terminarea impulsiei piciorului de bataie, 1 incepe atacul propriu-zis al gardului prin extinderea
rapida a gambei, cu laba in flexie dorsald concomitent cu aplecarea activd a trunchlulm in fatd, cu barbia pe linia plClorulul de atac.
Aplecarea trunchiului trebuie sa fie suficient de mare, in aga fel incat pieptul atinge aproape coapsa piciorului de atac, barbia depageste
genunchiul, iar bratul opus, paralel cu piciorul de atac, depageste cu palma laba piciorului.

in mod plastlc mi§carea se poate asemdna cu aceea a unui briceag care se inchide, in momentul final al atacului aplecarea
trunchiului fiind maxima.

Un aspect esen‘glal in tehnica pasului peste gard este acela cd axa umerilor trebuie sa fie perpenchculara pe directia alergarii,
orice migcare de rasucire in axul umerilor creeaza conditii nefavorabile pentru continuarea alergarii dupa gard. In acest timp piciorul
de bataie incd nu s-a desprins de pe sol.

Desfagurarea corectd a migcarilor in fata gardului (prima parte a pasului peste gard), este determinata, in mare masura, de
distanta de bataie, care trebuie sa se faca suficient de departe de gard, fa cel putini, 95 m.

O bataie suficient de departe de gard, permite:
- 0 aplecare mai mare, deci un unghi mat inchis intre trunchi §i piciorul de atac, ceea ce favorizeaza o aterizare mai timpurie;
- o ridicare suficient de inaltd a genunchiului piciorului de atac, care ugureaza trecerea gambei peste gard;
- se Impiedica trecerea peste gard prin sariturd, pasul peste gard devine un pas prelungit

- desigur ca distanta de bataie nu poate depasi limita optima §i cd, poate fi oricat de mare pentru ca se prelungeste de asemenea timpul de
zbor.
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/ Trecerea gardului §i coborarea dupa gard. Dureazd din momentul desprinderii de pe sol a piciorului de "bataie" $i pand in momentul ateriz%
pe piciorul de atac.

Desprlnderea piciorului "de bataie" are loc spre sfargitul atacului, sub forma unei 1mpulsu energice orientate inainte §i in sus, Insa fara
efort de bataie. In prima parte a zborului, trunchiul i§i mentine aplecarea, iar piciorul de "bataie" urmeaza pasiv migcarea.

De retinut desprinderea piciorului de bataie de pe sol este in mod intentionat cat mai intarziata. in cazul unei desprinderi timpurii,
"faza pasivd" a migcarii acestui picior va fi prea mare, ducand la discontinuitate in migcarea lui.

Piciorul de "bataie" intrd in actiune, cel mai devreme dupa ce laba piciorului de atac a trecut de gard $i cef mai tarziu, cand genunchiul
aceluia$i picior ajunge la nivelul gardului.

Dupa ce intrd in actiune, piciorul de "bataie" este tras rapid inainte, prin lateral, pe drumul cel mai scurt.

Pozitia cea mai corectd a piciorului de "bataie", in timpul trecerii peste gard, este aceea in care gamba este indoitd sub un unghi de 90
rade sau aproape de acesta, cu laba in flexie peronierd, migcarea fiind condusd de genunchi. Deasupra gardului, coapsa $i gamba piciorului de
bataie trebuie sa fie paralele cu stinghia gardului $i formeaza cu trunchiul de asemenea, un unghi de 90 grade, pozitie care reclama o mare
mobilitate 1n articulatia coxo-femurala in migcarea de abductie.

Trecerea peste gard a piciorul de "bataie" §i a piciorului de atac, trebuie sa se facd intr-o coordonare perfectd. Astfel, odata cu tragerea
piciorului de bataie peste gard, incepe $i coborarea piciorului de atac dincolo de gard, segmentele avand unul fata de celalalt rol compensatoriu.

Coborarea piciorului de atac dupa@ gard este un element foarte important al pasului peste gard deoarece, executat corect reduce mult
durata zborului. De aceea, coborarea piciorului de atac u§or flexat din articulatia genunchiului, dupa ce in prealabll a fost extins complet, se face
in mod activ, con§tient, printr-o migcare energica in jos $i "inapoi, simultan cu reducerea treptatd a gradului de aplecare a trunchiului care se
migcd in sus $i inapoi.

Existd §i teoria coborarii reflexe a piciorului de atac de cdtre mugchii fesieri, care, dupd extensia din timpul atacului se scurteaza §i
indreaptd articulatia coxo-femurala.

Desigur ca in functie de gradul de automatizare a acestei migcari, coborarea p1c10rulu1 de atac se face, mai mult sau mai putin, in mod
reflex, Insd considerdm necesar sa subliniem incd odatd, caracterul constient al acestei migcari.

Coborarea piciorului de atac este favorizatd $i de faptul ca "bataia" la gard este necentrald, aceasta determinand in mi§carea corpului o
rotafie reald, ceea ce grabeste coborarea dupa gard. Insd, existenta acestei rotatii reale presupune in mod obligatoriu o actiune de "bataie"
orientatd inainte §i in sus $i aplicatd suficient in spatele proiectiei centrului de greutate al corpului.

in timpul coborarii plClorulul de atac si 1ndreptar11 treptate a trunchiului, bratul opus piciorului de atac aflat in punctul maxim de
aplecare, printr-o mig§care laterald de vaslire, este tras Inapoi concomitent cu terminarea mlscaru p1c10rulu1 de "bataie" care trece cu genunchiul
pe sub axild, gamba coboara treptat, pastrand insa unghiul de 90 grade fata de coapsa, pana cand aceasta ajunge pe directia alergaru cu
genunchiul deasupra orizontalei. Bratul, dupa terminarea migcarii de vaslire, trece scurt in circuitul brafelor din timpul alergarii, in tot acest
timp axa umerilor rdmane perpendiculara pe directia alergarii.
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- piciorul de sprijin extins §i pe verticala;

- trunchiul u§or aplecat in fata, ceea ce face ca proiectia centrului de greutate al corpului sa

Aterizarea. Se face pe plngea printr-o migcare de tractiune dinainte spre inapoi, \
migcare de tractiune care favorizeaza trecerea rapida a centrului de greutate al corpului in
fata punctului de sprijin.

Pozitia de aterizare se mai caracterizeaza prin:

cada in interiorul sau chiar inaintea suprafetei de sprijin, reducandu-se astfel foarte mult
franarea in momentul contactului cu solul (faza de amortizare).

A e - . . . 4 e
In momentul terminarii aterizarii, trunchiul are o inclinatie necesara alergarii, coapsa
piciorului de bataie, ridicata mult, este gata pentru executarea primului pas.

Distanta de aterizare, in functie de particularitatile alergatorilor, variaza in limitele a
1,20 - 1,50 m. O distanta de aterizare mai mare de 1,50 m Inseamna un pas planat peste
gard, deci pierdere de timp, iar o aterizare mai apropiatd de 1,20 m face dificila parcurgerea
distantei intre garduri intr-un ritm corespunzator.

Un aspect legat de tehnica pasului peste, gard este acela ca in timpul zborului in condl'gule

unei aplecarl corespunzatoare a trunchiului, capul alergatorulul trebuie s se gaseasca lao
inalfime mai mica sau cel mult egala cu 1nal'§1mea capului In timpul alergarii intre garduri,

aceasta constituind $i garan’gla unel treceri razante.




/ Alergarea intre garduri \

Distanta de la locul aterizarii pana la locul bataii pentru trecerea
gardului urmator, distanta care variaza in limitele aproximativ 5,20-6 m, se
parcurge in trei pa$i de alergare.

Tehnica alergarii intre garduri difera de alergarea de viteza pe plat doar
prin aceea ca este o alergare mai inalta §i mai activa. Problema cheie in tehnica
alergarii intre garduri este ritmul celor trei pagi de alergare, ritm determinat
de structura acestor pasi.

in principiu, structura pagilor trebuie sa fie urmatoarea: primul pas, in
mod obligatoriu, trebuie sa fie mai mare decat distanta de aterizare (1,50-1-80
m), pasul al doilea trebuie sa fie cel mai lung (2-2,15 m), iar pasul al treilea
ceva mai scurt decat al doilea §i mai lung decat primul (1,85-2 m).

Scurtarea pasului trei este necesar deoarece:
- se reduce franarea la pasul peste gard;
- corpul alergatorului ajunge intr-o pozitie favorabila efectuarii atacului gardului;
- permite $i o relaxare strict necesara in pasul peste gard.

- alergarea intre garduri trebuie sa se efectueze in linie dreapta.
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Alergarea dupii ultimul gard, fini§ul §i sosirea

Alergarea dupa ultimul gard are ca scop marirea, pe cat
posibil, a vitezei pe portiunea ramasa pe plat. O conditie pentru
realizarea acestui scop este trecerea ultimului gard in ritmul
celorlalte garduri. Daca trecerea ultimului gard se face in mod
pripit, se strica ritmul alergarii, se modifica pozitia
alergatorului dupa gard, de regula are foc o cadere in fata, ceea
ce nu mai permite efectuarea unei alergéri accelerate, aceasta
ultima parte a alergarii soldandu-se cu o mare pierdere de
viteza.

Finigul presupune deci, in cazul alergarii de garduri,
alergare, in (imita posibilitatilor, accelerata, iar atacul firului se
efecteaza la fel ca §i in cazul alergarii de viteza.

~




" ALERGAREA DE OBSTACOLE N

Natura activitatii
Descriere

Regulamentul nu indica modul de trecere peste obstacole. Se poate recurge chiar §i la
ajutorul mainilor sau se poate trece cu sprijin pe picior. Totusi, economia de energie §i timp solicita
trecerea obstacolului fara atingerea sa. Aceasta necesita insugirea unei tehnici care se apropie de cea
a alergarii de 400 m garduri.

in general, proba de obstacole difera de cea de garduri in urmatoarele aspecte: se alearga
fara a se fine seama de culoare, iar distanta dintre obstacole este mult mai mare decat in alergarea
de garduri. Se intelege c@ nu mai poate fi vorba de un numar fix de pasi de alergare. Ca atare, se
impune invatarea atacului obstacolelor cu ambele picioare, pentru a nu avea probleme in timpul
concursului.

Pe langa cele enumerate mai sus, trebuie sa mentionam faptul ca atat factorul oboseala, cat
$i trecerea concomitenta a obstacolelor de catre mai multi alergatori au efect asupra tehnicii de
trecere a acestora.

Obiectul activitatii alergatorului de obstacole il constituie alergarea pe distanta respectiva,
intr-un timp cat mai scurt, cu trecerea obstacolelor §i a gropii cu apa amplasate pe parcurs. In cursa
de 3000 m obstacole se efectueaza 28 treceri peste obstacole §i 7 treceri ale gropii cu apa, iar in cea
de 2000 m obstacole 18 treceri peste obstacole §i 5 treceri ale gropii cu apa.

Ca o consecinfd a acestora, alergatorul de obstacole trebuie sa 1§i Insu§easca, cat mai
temeinic, tehnica trecerii obstacolelor §i a gropii cu apa $i sa i$i dezvolte calitatile fizice. Cursele se
desfagoara numai in aer liber, in conditii atmosferice foarte variate.
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4 Terenurl, instalatii, materiale §1 echipament N

Pentru activitatea de concurs sunt necesare urmatoarele: teren orizontal S1
fara denivelari, obstacole (4), groapa cu apa, pantofi cu cuie, chilot(Sort),
maiou.

Obstacolele trebuie s masoare 91,4 cm naltime §i 3,96 m cel putin, in
latime. Sectiunea barei superioare a obstacolelor i a obstacolulul gropii cu apa
este de 12,7 cm pe fiecare laturd a unui patrat.

Greutatea fiecarui obstacol este Intre 80 $i 100 kg. Fiecare obstacol are de
fiecare parte o baza de la 1,20 m la 1,40 m. Groapa cu apa, inclusiv obstacolul,
trebuie sa masoare 3,66 m in lunglme si latime. Apa se va afla la nivelul
suprafetei pistei, iar la capatul obstacolului (la baza acestuia) va fi adanca de
0,70 m pe o latime de 0,30 m, dupa care baza gropii are o inclinare uniforma

spre in sus (spre pistd, pe dlrectla de alergare), astfel incat adancimea ei scade
progresiv. Obstacolul din fata gropii va avea aceeagi inal{ime (0,914 m T
3mm), ca $i restul obstacolelor.

Fundul gropii va fi captu$it cu materia! sintetic (sau rogo]lna) pentru a se
asigura o buna stabilitate concurentilor cand ace§tia aterizeaza in groapa cu
apa.
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4 Continut N\

* Distantele standard sunt urmatoarele: 3000 m obstacole pentru barbati §i
2000 m obstacole pentru femei.

® Mecanismul de baza in alergarile de obstacole este: startul din picioare
(pozitiile de start corespunzator comenzilor), lansarea de la start, trecerea
obstacolelor, trecerea gropii cu apa, alergarea intre obstacole, finigul §i sosirea.

Probleme de regulament

* Toti concurentii trebuie sa treaca pe deasupra apei sau sa treaca prin ea §i
orice concurent care va trece de o parte sau alta a gropii cu apa sau pe planul
determinat de marginea de sus a oricarui obstacol in momentul trecerii va fi
descalificat.

* Cu conditia ca aceasta regula sa fie respectatd, un concurent poate trece pe
deasupra fiecarui obstacol in orice fel. Toate celelalte prevederi regulamentare,
expuse la alergarea de rezistenta, sunt valabile §i in cazut alergarii de
obstacole.
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/ Caracteristici tehnice. Trecerea gropii cu ap?l \

Groapa cu apa constituie obstacolul care cere cel mai mare efort §i timp,
motiv pentru care trecerea sa rationald necesita o tehnica bine insusita.

Trecerea acesteia, prost executatd, influenteaza negativ rezultatul final.

De obicei, tempoul mediu al alergarii de obstacole nu este suficient de
rapid pentru a putea sari cu u$urinta peste obstacol. De aceea, tempoul se
accelereaza pe ultimii metri Inaintea gropii cu apa. Viteza atinsd nu trebuie sa
fie mai mare decat aceea necesara pentru a§ezarea cu ugurin{d a piciorului pe
obstacol §i a trecerii gropii. Ultimul pas nu trebuie sa fie lung, pentru a nu se
executa o sariturd prea inaltd. O sariturd corectd pe obstacol trebuie sa
semene cu o alergare in panta. Desprinderea de la sol trebuie sa se produca ca
o continuare a unei alergari cursive, fara interventia unui efort de franare.
Distanta punctului de desprindere pana la obstacol depinde de viteza alergarii
$i de talia alergatorului.




Trecerea obstacolului prin pasire: in linii mari, este
asemdnatoare cu pasui peste gardul de 91,4 cm. Trunchiul este
aproape vertical.

Trecerea obstacolului prin calcare: Pozitia alergatorului pe
obstacol este grupata pe piciorul de sprijin, indoit mult, pentru ca
centrul de greutate sa fie cat mai jos. Piciorul se ageaza pe obstacol ca
la trecerea gropii cu apa. Nu se impinge in obstacol.

Alergarea Intre obstacole

Tehnica alergarii intre obstacole corespunde particularitatilor alergarii
de fond. Pasul trebuie sa fie economicos $i corespunzator tempoului
de alergare. Tehnica de alergare depinde de calitatile de rulare ale
atletului, adica de gradul de oboseala. Ea este puternic influenfata de
tehnica trecerii peste obstacole.




/ Alergarile de §taélééﬁa@ﬂlﬁ§fqnye€f§trﬂlﬁﬁ14 slujba performan’;ei\

colective.
Ele produc tensiuni psihice, provocand participarea pasionata a participantilor si
spectatorilor.

Pentru efectuarea alergarii de stafeta alergatorii intreprind urmatoarele actiuni:
primul schimb porneste in alergare din start de jos (este vorba de alergarile de stafeta
in care cel mai lung schimb masoara 400 m) sau din start din picioare, la comanda,
alearga in plina viteza si preda batul de stafeta coechipierului; primitorul porneste in
alergare la momentul convenit si primeste batul de stafeta pe care-l preda urmatorului
schimb. Ultimul schimb al stafetei are de efectuat, in plus fata de schimburile,
anterioare, finisul si atacul firului de sosire.




a Terenuri, instalatii, materiale §$i echipament I

® Pentru concurs, in afara celor enumerate la alergarea de viteza,

mai este necesar batul de Stafeta.

® Stafeta este un bat neted cu sectiune circulara, facutd din lemn
sau metal sau din orice alte material' rigid, cu o lungime de 280-
300 mm, circumferinfa de 120-130 mrn §i cu o greutate de cel
putin 50 grame. Se recomandd ca §tafeta sa aiba o culoare

stridenta pentru a fi vizibila in timpul alergérii.




4 Cerintele privind normele tehnice de prevenire a accidentelor

~

Ca §i la alergarea de viteza, se cere ca, pentru evitarea accidentarilor, pista sa fie neteda §i fara

denivelari.

Pentru evitarea accidentdrilor la alergarea de §tafetd se cere ca la efectuarea schimburilor
alergatorii (aducatorul §i primitorul) sa nu alerge pe aceea$i linie, ci pufin in lateral unul fata
de celalalt, evitandu-se astfel calcarile, busculadele etc., iar dupa predarea batului de Stafeta
alergatorul trebuie sa ramana pe culoarul lui pana la trecerea tuturor alergatorilor celorlalte

echipe, in scopul de a nu jena pe ceilalti concurenti.

Probleme de regulament

Stafeta trebuie sd fie purtatd in mand pe toatd durata alergdrii. Dacd ea cade, trebuie sa fie
ridicata de atletul care a pierdut-o §i care, in plus, trebuie sa se Intoarca la locul unde i-a cazut

$i sa-$i continue alergarea. In toate alergarile de §tafeta, tafeta trebuie schimbata in zona de

schimb (20 m).

Orice concurent care va fi impins la plecare sau ajutat prin orice alt mijloc, face ca echipa sa fie

descalificata.




/ Continut \

® Probleme clasice de $tafetd sunt cele de 4x100 m $i 4x400 m barbati $i femei.

e Exista §i alte Stafete, cum sunt; 4x200 m; 4x800 m; 4x1500 m; 3x800 m; 4+3+2+100 m;
8+4+2+100 m etc.

® Mecanismul de bazd in alergarile de Stafetd este: startul de jos (pozitiile de start
corespunzator comenzilor); lansarea de la start; alergarea pe parcurs; pornirea primitorului;

predarea §i primirea; finiul §i sosirea.
® Veriga principala:
Caracteristici tehnice

* Se intalnesc doud moduri de schimb in raport cu pozitia celor doi coechipieri pe culoarul de

alergare: schimbul de aceea$i parte §i schimbul alternat.
® Schimbul de aceea$i parte prezintd urmatoarele caracteristici:

* - transferul batului de $tafeta se face din mana stanga a aducatorului in mana dreapta a
primitorului, care 1l trece apoi, imediat, in mana sa stanga, pentru a-1 preda in continuare

urmatorului alergétor tot In mana dreaptﬁ.
e Schimbul alternat prezinté urmatoarele caracteristici:

® - schimbul unu alearga cu batul de $tafeta in mana dreapta §i il preda schimbului doi in mana

stangd - aceasta 1l preda schimbului trei in mana dreapta, iar acesta la randul lui 1l preda

\schimbului patru 1n mana sténgé. /




Tactica.

Alergarile de stafeta, destagurandu-se pe minim un tur de stadion §t
avand in componenta lor mai multe individualitati, reclama impunerea

unei tactici in folosirea alergatorilor (in §tafeta de 4x100 m in special).

Folosirea tactica a alergatorilor urmaregte obtinerea unui avantaj in
Intrecerea cu alte echipe. Se vor avea 1n vedere urmatoarele puncte de

vedere:

a) calitatile de alergare;

b) calitatile de start;

c) gradul de stapanire a tehnicii schimbului;
d) calitatile volitive;

e) talia.

~




ANALIZA TEHNICII PROBELOR DE
SARITURI




 Sariturile atletice por fi definite drept comportamente motrice
specializate, al caror scop este realizarea, prin interactiunea dintre
fortele interne Si cele externe, a unei traiectorii in aer a C.C.G. al
corpului cat mai inalte sau cat mai lungi.

e Sarcina atletului este transpunerea energiei cinetice orizontale Intr-un
impuls cu sens mai mult sau mai putin vertical (abrupt) Si obtinerea
unei viteze de desprindere cat mai mari.

® Ca miScari locomotorii, sariturile atletice sunt aciclice, avand un
Inceput $i un sfarsit precis, delimitate in spatiu §i timp.




Dintre cele patru sarituri atletice, saritura in lungime §i
saritura In Tnaltime, fiind structurate pe faze perfect
delimitate, sunt considerate ca sarituri fundamentale,
spre deosebire de triplusalt §i saritura cu pra]ma, care,
in lipsa acestui atribut, sunt considerate ca sarituri
derivate.




~

® Sariturile atletice, cu diferentierile existente intre cele fundamentale $i cele
derivate, in ordinea succesiunii actelor motrice, sunt compuse din

urmatoarele patru faze:elanul, bataia, zborul §i aterizarea.

* Notele particulare, respectiv abaterile de la schema generala, in cazul

aterizarilor derivate sunt date de:
* - la triplusalt, dupa elan urmeaza trei batai, zboruri §i aterizari succesive;

* - lasaritura cu prajina, dupa elan §i bataic o parte a zborului, se realizeaza

in conditiile mentinerii contactului cu solul prin intermediul prajinii.

* -intre fazele oricarei sarituri atletice existd raporturi de intercondifionare,
incadrate intr-o anumitd ordine de subordonare, de unde rezulta gradul de
importanta al fiecarei faze, in functie de specificul §i mai ales scopul

sariturii.
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® Elanul. Ca faza a oricarei sarituri atletice, elanul este constituit dintr-o
alergare accelerata, care in prima sa faza are ca scop acumularea unei anumite

viteze orizontale, iar in partea a doua, spre finalul elanului, pregatirea bataii.

® Viteza elanului este conditionata de scopul, respectiv caracteristicile
particulare ale sariturii, Ea tinde sa fie maxima sau apropiatd de maxim la
sdritura in lungime, triplusalt §i la saritura cu prajina, pe cand la saritura in

Inalfime viteza elanului este mai mica.

* La sariturii frunta§i, viteza elanului, masurata pe ultimii pa$i, se situcaza

Intre urmatoarele limite:

® _ saritura in indltime, 7-8 m/s.;
® - sdritura cu prajina, 9-10 m/s.;
® - triplusalt, 10-10,5 m/s.;

o _

sdritura in lungime, 10-10,7 m/s.




(o Bdataia. Bataia este faza fundamentald a oricarei siirituri\
atletice, deoarece 1n aceastd faza este valorificata viteza
orizontald, $i prin actiuni corespunzatoare, se dezvoltd o noua
viteza ascensionald, iar din Imbinarea celor doud viteze rezulta
traiectoria de zbor a centrului de greutate al corpului
saritorului.

* Importanta acestei faze decurge apoi $i din dificultatea efectuarii
ei, dificultatea constand in timpul extrem de scurt in care se
desfagoara (0,12- 0,22 s.), timp in care valorificarea vitezei
orizontale §i acumularea vitezei ascensionale depind, in cel mai
inalt grad, pe langd forfa angajatd, de incadrarea prec1sa a
mi$carilor in coordonatele spatio - temporale, specifice fiecarei
probe in parte, de trecerea fluenta de la faza de amortizare la cea
de accelerare.




Definirea §i analiza unor elemente caracteristice fazei de bdtaie:

a) Unghiul de contact este acela sub care se ageaza piciorul de impulsie la pasul de bataie,
fiind format din orizontala locului de bataie $i dreapta care, pornind din punctul de
contact, trece prin centrul de greutate ai corpului saritorului.

La saritura in lungime, unghiul de contact se inscrie in limitele a 63-68 grade; la saritura
in inaltime, In limitele a 45-60 grade.

b) Unghiul de bataie este acela sub care se desprinde piciorul de impulsie dupa terminarea
bataii, fiind format din orizontala locului §i dreapta care, pornind din punctul de sprijin,
trece in prelungirea piciorului de impulsie, prin centrul de greutate al corpului
saritorului.

La saritura in lungime, unghiul de bataie prezinta valori optime in limitele a 73-76 grade;
la saritura in Inalfime este de aproximativ 90 grade.

c) Unghiul de desprindere este unghiul sub care se inscrie pe traiectoria sa centrul de
greutate al corpului saritorului, fiind format din orizontala locului de desprindere §t
tangenta la traiectoria centrului de greutate al corpului, dusa din centrul de greutate al
corpului in punctul de desprindere.

Valoarea unghiului de desprindere este determinata de unghiul de bataie §i de raportul
dintre viteza orizontala $i cea ascensionald.

unghiul de desprindere




unghiul de
desprindere

Unghiul de contact
63-68 grade

Unghiul de bataie
73-76 grade

o p—— o e




Unghiul de contact
45-60 grade

T

60-65 grade

g )

Unghiul de desprindere

Unghiul de bataie
+ 90 grade
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Zborul. Facand abstractie de saritura cu prajlna pentru
sariturile atletice zborul constituie faza fara sprijin a sariturii, care fine
din momentul Intreruperii contactului cu solul, la desprlndere, pana la
reluarea contactului cu solul in vederea aterizarii.

in timpul zborului, corpul saritorului este supus legilor mecanicii,
comportandu-se ca un sistem mobil liber §i care prezinta o serie de
caracteristici. Traiectoria centrului de greutate al corpului saritorului este
determinata in faza de bataie §i depinde de urmatorii factori:

-marimea vitezei de desprindere;
-unghiul de desprindere.

In timpul zborului, traiectoria centrului de greutate al corpului
saritorului nu poate fi modificata cu ajutorul forfelor interne ale
saritorului, in lipsa sprijinului acestea devenind inoperante, In zbor,
corpul saritorului poate fi angrenat intr-una sau mai multe migcari de
rotafie care constituie de fapt tehnica de zbor a diferitelor exercitii de
sarituri; rotatii compensatorii $i rotatii reale.




® Aterizarea. Ca faza a sariturii atletice, aterizarea reprezinta
reluarea contactului cu solul, la terminarea zborului, printr-

o interactiune cu supratata de sprijin. Actiunea de aterizare
ridica doud probleme:

® - amortizarea Socului de ciocnire cu suprafata de sprijin;

® _ valorificarea la maximum a traiectoriei centrului de

greutate ai corpului pentru marirea lungimii masurabile a
sariturii.

~




SARITURA IN LUNGIME
Natura activitatii
Descriere

Obiectul activitatii saritorului in lungime il constituie saritura in lungime
Si activitatea de InsuSire i perfectlonare a tehnicii sariturii, ca S1 aceea a
dezvoltarii calitatilor fizice.

Este o proba de viteza i detenta (forté exploziva) necesitand, pentru
efectuare, o pistd de alergare §i o zona pentru aterizare. Atletul desfasoara
o activitate de alergare $i una de saritura dupa cum urmeaza:

- alergarea se efectueaza pe distanta de 35-45 m §i este uniform accelerata,
cu o structurd a ultimilor trei pagi orientata spre realizarea efortului cerut
de parcurgerea in zbor a unui spatiu cat mai lung;

- sdritura propriu-zisa (zborul) urmeaza bataii desprinderii §i se
efectueaza in diverse procedee cu pagi in aer intinsa, ghemuita).

Scopul pr1nc1pal al saritorului in lunglme este acela de a parcurge In zbor o
distantd cat mai mare.




-

Terenuri instalafii, materiale §i echipament
Pentru efectuarea probei de concurs sunt necesare urmatoarele:
- groapé Cu nisip pentru aterizare;
- pistad orizontala §i fara denivelari pentru efectuarea elanului de c.c.a 45m;
- prag pentru efectuarea bataii-desprinderii;
- echipamentul saritorului: pantofi cu cuie, chilot ($ort), maiou.

Bataia se va efectua pe un prag aflat la nivelul pistei §i al suprafetei zonei de aterizare.
Marginea pragului dinspre zona de aterizare va fi numita linie de bataie, imediat dincolo de
linia de bataie se va amplasa un prag acoperit cu plastilind pentru imprimarea amprentei
piciorului atletului in cazul cand acesta depageste pragul.

Pragul de bataie va fi confectionat din lemn §i va masura 1,21 m pana la 1,22 m lungime,
198 mm-202 mm latime §i 100 mm grosime. El va fi vopsit in alb.

Pragul de plastilina va consta dintr-o placa rigida cu dimensiunile de 98-102 mm latime §i
1,21-1,22 m lungime, acoperita cu plastilina.

Fata superioara a stratului de plastilina se va ridica, in directia alergarii, la un unghi de 30
grade de la nivelul pragului, pentru a atinge o inalfime maxima de 7 mm faga de acest nivel.

Zona de aterizare va avea o latime de cel putin 2,75 m $i maximum 3 m §i va fi umpluta cu
nisip fin, umed, a carui suprafata sa se afle la nivelul pragului de bataie.




Probleme de regulament

Ordinea concurentiior in concurs va fi trasa la sorti. Cagtiga concurentul care a realizat
cea mai lunga saritura, cu respectarea conditiilor relative de egalitate.

Cand sunt mai mult de opt concurenti, fiecare va avea dreptul la trei incercari, iar primii
opt la inca trei incercari suplimentare. Cand sunt opt concurenti sau mai putini, fiecare
va avea dreptul la Sase Incercari.

Saritura reugita se masoara de la cea mai apropriatd urma lasata in zona de aterizare, cu
oricare parte a corpului sau a membrelor, pana la linia de bataie sau prelungirea acesteia
si perpendicular pe aceasta.

O sariturd este nereusitd dacd un concurent:

- atinge terenul dincolo de linia de bataie cu orice parte a corpului, in timpul unei
sarituri sau chiar §i fara sa efectueze apoi saritura;

- bataie de o parte sau alta a pragului inalt inaintea sau inapoia prelungirii liniei de
bataie;

- aterizand, atinge terenul 1n afara zonei de aterizare intr-un punct mai apropiat de lina
de bataie decat semnul cel mai apropriat facut in zona de aterizare;

- dupa ce a sarit, merge inapoi in zona de aterizare;

- foloseste o forma de sariturd in rasturnare Inainte.




SARITURA IN INALTIME




\_ atenuarea Socului la contactul cu zona de aterizare. -

~ Natura activitatii A

® Dupa trecerea mnal{imii respective, urmeaza aterizarea care are ca scop

in prezent, tehnica sariturii in indlfime prin procedeul rasturnare dorsala este
socotitd cea mai eficientd, de altfel este $i cea mai utilizata.

Obiectul activitatii saritorului in indltime 1l constituie trecerea peste Stacheta
situatd la Inal{imi cat mai mari cat §i totalitatea actiunilor Intreprinse in
directia Insu$irii §i perfectionarii tehnicii §i a dezvoltarii calitatilor fizice.
Actiunile intreprinse de catre saritor pentru realizarea trecerii unei inalfimi
sunt urmatoarele: o alergare accelerata pe distanta de 15-25 m, terminata cu o

desprindere puternica §i precedata de o structura specifica a ultimilor trei pa§i
de alergare.

Alergarea pe elan se face sub diferite unghiuri, in functie de procedeul de
sariturd utilizata.

Imediat dupa terminarea fazei de impulsie, atletul este cu totul supus legii
gravitatiei. Centrul sau de greutate descrie o curba parabolica, iar segmentele

corpului dirijeaza plasarea centrului de greutate in timpul zborului, cautand sa
Invaluiasca Stacheta.




- Terenurt, msStatatirmateriare i ™

echipament

® Pentru realizarea activitatii de concurs sunt necesare urmatoarele:

® - sector pentru sdrit cu pistd pentru elan, zona de aterizare, stalpi pentru
susfinerea Stachetei;

® - echipamentul saritorului: pantof cu cuie special (cu talpa ingrogata §i cu cuie
in toc), chilot (Sort), maiou.

* Grosimea talpii va fi de 13 mm maxim §i cea a tocului de 19 mm.

* Stalpii trebuie sa fie rigizi. Suporturile $tachetei trebuie sa fie plate §i
dreptunghiulare, cu o latime de 40 mm §i o lunglme de 60 mm. Ele trebuie sa
fie fixate solid de stalpi §i vor fi indreptate fiecare catre stalpul opus, iar
extremitatea Stachetel va sta pe suporturl astfel, incat daca un concurent atinge
Stacheta, ca sd cada cu u$urinta, fie inainte, fie inapoi.

e Stacheta va fi confectionatd din lemn, metal sau alt material potrivit Ea va
avea o secfiune circulara. Lunglmea stachetel va fi cuprinsa intre 3,95 m §i
4,02 m. Greutatea maxima a $tachetei va fi de 2 kg, Capetele stachetel care se
aseaza pe suportl trebuie sa fie nete §i plate. Zona de aterizare nu trebuie sa
masoare mai putin de 5 m in lungime §i 3 m latime.

N /




g Probleme de regulament

\locul Intai. Y,

~

Concurentul trebuie sa se desprinda de pe un singur picior. Ordinea de
concurs va fi trasa la sorti, nainte de Inceperea probei, arbitrii anunta
A~ . A - A Y . . .

inalfimea la care incepe concursul §i inaltimile succesive.

Un concurent va putea incepe sa sard la orice indlfime deasupra celei
minime $i va putea sari, dupa voie, la orice Inaltime care va urma. Dupa
trei ratari succesive, concurentul va fi eliminat chiar $i atunci cand aceste
ratdri s-au produs la inaltimi diferite.

Un concurent rateaza Incercarea daca:

- dupa saritura $tacheta nu rdmane pe suporti;

- atinge solul, inclusiv spatiul de aterizare, dincolo de planul stalpilor, fie

Intre, fie In afara acestora, cu orice parte a corpului, fara ca mai Intai sa
fi trecut peste $tacheta.

Fiecarui concurent 1i va fi acreditatd cea mai buna dintre toate sariturile,
inclusiv sariturile efectuate pentru departajarea unei egalitati pentru




e

® Ca procedee de saritura in Indltime consemnam
urmatoarele: rasturnare dorsald; rostogolire ventrala;
rostogolire laterala; pasire.

® Mecanismul de baz@ iIn saritura in Inal{ime este: elanul;

bataia-desprinderea; zborul; aterizarea.

® Veriga principalé: bataia







BAZELE TEHNICII ARUNCARILOR




/" Aruncarile atletice sunt probe In care un obiect, avand forme $i dimensiuny
determinate, este proiectat in aer cat mai departe posibil.

* Dupa modalitatea de aplicare a forfei aruncatorului asupra obiectului, a
mi§carilor specifice adoptate pentru a-1 proiecta la o distanta cat mai mare §$i
in functie de obiect, aruncarile atletice se clasifica astfel:

® - aruncarea tip impingere (aruncarea greutatii);
® - aruncarea tip azvarlire (aruncarea mingii de oina §i a sulitei);
® - aruncarea tip lansare (aruncarea discului §i a ciocanului).

® In aruncarile de tipul impingerii, mana atletului este situata inapoia obiectului
i dedesubtul acestuia, iar forta atletului este aplicatd obiectului sub forma
impingerii dinapoi inainte $i de jos in sus.

e In aruncérile de tipul azvarlire, bratul ce executd aruncarea se afld inaintea
obiectului, iar forfa atletului este aplicatd obiectului sub forma unei tractiuni
rectiliniare dinapoi inainte pe deasupra umarului.

* In aruncérile de tipul lansdrii, bratul (bratele) aruncatorului, intins lateral, se
afla inaintea obiectului, iar forta atletului este aplicatd obiectului sub forma
unei tractiuni dinapoi inainte, dar pe o traiectorie curbilinie.

® Mecanismul de baza in cazul aruncarilor este: priza, pozitia initiala, elanul,
efortul final, restabilirea dupa efort.

O\Veri ga principala: efortul final /




~ ARUNCAREA GREUTATTI ~
e Natura activitatii

* Aruncarea greutafii, se incadreaza in grupa probelor tehnice, putand fi considerata
insa din anumite puncte de vedere, cea mai dificild proba de aruncare.

* Dificultatea acestei probe se poate rezuma la urmatoarele aspecte;
® - greutatea relativ mare a obiectului (comparativ cu discul dar mai ales cu sulita);
* - suprafata pentru efectuarea elanului este mica;

® - posibilitatea folosirii inertiei in aruncare este redusd, Intreaga tehnica a aruncarii
greuté’;ii este subordonatd urmatoarelor cerinte:

® - imprimarea unei "anumite" viteze orizontale sistemului aruncator-obiect;

4 « A od o o ., . . . . .
¢ - punerea aruncatorului intr-o pozf;le care sd permitd 1Imprimarea unel noi viteze
ascensionale cat mai mari obiectului;

e _ eliberarea obiectului de la o inalfime cat mai mare.

* Obiectul activitatii il constituie aruncarea greutatii (7,260 kg. pentru barbati §i 4 kg
pentru femei), ca §i activitatea depusd pentru insu§irea §i perfectionarea tehnicii §i
pentru dezvoltarea calitatilor fizice.

® Aruncarea se efectueaza dintr-un cerc cu diametrul de 2,13 m, avand in partea
dinspre sector un prag inalt denumit opritoare (servind ca sprijin pentru piciorul de
blocare).

N J




echipament h

® Pentru desfasurarea activitdtii de concurs sunt necesare urmatoarele:

¢ - greutate corespunzétoare categoriei de varsta $1 sex; cerc pentru aruncare, cu
opritoare;

® - teren orizontal fard denivelari cu o lungime de cca. 25 m §i lat de 10-15 m;

* - echipamentul aruncatorului: pantofi pentru aruncare, maiou, chilot (Sort).

* Greutatea va fi facuta din fier, alama sau alt metat, care sa nu fie mai pufin dur decat
alama. Va trebui s fie sferica §i suprafata neteda.

* Cercul de aruncare trebuie facut din benzi de fier, otel sau alt material potrivit.
Interiorul cercului poate fi facut din beton, asfalt sau alt material dur, dar nealunecos.
Suprafata interioruiui cercului trebuie sa fie plata.

* Opritoarea va fi facutd din lemn sau alt material potrivit §i va fi curbat astfel ca
marginea interioara sa coincida cu marginea interioara a cercului, va fi construit
astfel incat sa poata fi fixat solid in sol. Opritoarea va masura 1,21-1,23 m lungime in
interior, 112-300 mm largime §i 98 mm latime.

* Sectorul de cadere va fi delimitat prin linii albe, late de 50 mm, formand un unghi de
40 grade, astfel incat daca aceste linii ar fi prelungite, ete sa treaca prin centrul
cercului.

N /




" Probleme de regulament h

* Concurentul este obligat s inceapd aruncarea dintr- o pozitie stationard in cerc.
Greutatea trebuie sa fie aruncata cu o singurd mana, de la umar, din pozitia de finere.

® Ordinea in care concurentii executd aruncarile este trasa la sorfi. Cand sunt mai mult
de opt concurenti, fiecare are dreptul la trei incercari, iar cei opt concurenti care au
obtinut cele mai bune rezultate vor avea dreptul la inca trei incercari. Cand sunt opt
concurenti sau mai putini, fiecare va avea dreptul la Sase incercari.

* Aruncarea va fi consideratd neregulamentara daca concurentul, dupa ce a intrat in
interiorul cercului §i dup@ ce a iInceput aruncarea, atinge cu o parte oarecare a
corpului sdu partea de sus a opritoarei sau a cercului, sau solul la exterior, sau daca
lasad sa cada greutatea, intr-un mod neregulamentar, in timpul unei incercari.

® Pentru ca o aruncare sa fie valabild, greutatea trebuie sa cada astfel incat sa atinga
complet solul in interiorul sectorului de aruncare.

® Masurarea va trebui facutd imediat dup@ aruncare, incepand de la semnul cei mai
apropiat facut de caderea greutatii pana in interiorul circumferintei cercului §i de-a
lungul liniei, mergand de la semnul lasat de greutate pana la centrul cercului.

® Concurentul trebuie sa pﬁréseascﬁ cercul prin ?napoia liniei albe care trece prin

centrul cercului §i prelungirea acestuia §i dupa ce greutatea a atins solul.

N J




” PROBELE COMBINATE A

e Poliatlonul atletic este o probé atletica complexé. El este constituit dintr-una
sau mai multe probe de alergari, sarituri $i aruncari.

* Poliatlonistul desfd§oara o activitate complexd In directia Insu§irii §i
perfectiondrii tehnicii probelor ce compun poliatlonul, cat $i in scopul
dezvoltarii calitatilor fizice.

® Pentru desfagurarea probei de concurs sunt necesare materialele, obiectele §i
echipamentul descris la probele individuale. Cu alte cuvinte, pe linia
echipamentului, poliatlonistul va dispune de o adevarata colectie, Insumand
echipament pentru alergari, sarituri $i aruncari.

® Probele combinate clasice sunt urmatoarele:
® - Decatlonul pentru barbati
° _ Heptatlonut pentru femei.

® Decatlonul cuprinde urmatoarele probe: 100 m, saritura in lungime,
aruncarea greutatii, saritura in inalfime, 400 m (probe ce se desfagoara in
primea zi), 110 mg,, aruncarea discului, saritura cu prajina, aruncarea sulifei §i
1500 m (probe ce se desfagoara in a doua zi de concurs).

* Heptatlonul cuprinde urmatoarele probe: 100 mg, saritura in inalfime,
\aruncarea greutatii, 200 m, saritura in lungime, aruncarea sulifei $i 800 m. )




4 In concursurile de sald, pe plan international, se concureaza la urméatoarele

probe:
® - heptatlon barbati, compus din: 60 m, lungime, greutate, inaltime, 60 mg,
prajind, 1000 m;
* - pentlaton femei, compus din: 60 mg, inalfime, greutate, lungime $i 800 m.
* Pe plan intern, atletii de diferite categorii de varsta concureaza astfel:
* - triatlon baieti §i fete, copii 10 ani: 50 m, saritura in lungime, 600 m;
® - triatlon baieti §i fete, copii 11 ani: 50 m, aruncarea mingii de oina $i 600 m;

* - pentlaton baieti, 12-13 ani; 60 m, 60 mg, lungime sau inalfime sau prajina,
aruncarea mingii de oind sau a greutatii $i 1000 m;

* - pentatlon fete, 12-13 ani: 60 m, 60 mg, lungime sau inal{ime, aruncarea
mingii de 0ind sau a greutatii $i 800 m;

® - octatlon baieti, 14-15 ani: 100 m, lungime, greutate, inal{ime, 90 mg, disc,
prajind, sulita;

* - pentatlon fete, 14-15 ani: 80 mg, inaltime, greutate, lungime, 800 m;

0\— heptatlon fete, 16-17 $i 18-19 ani. -




" PROBLEME DE REGULAMENT A

* Regulamentul de desfagurare a probelor (a fiecarei probe) este acelagi ca
si la probele individuale. Chiar dacd numarul concurentilor este mare,
nu se fac calificari §i nici finala, ci fiecare distanta se alearga o singura
data de catre fiecare concurent, iar la probele de sarituri §i aruncari se
efectueazd cate trei Incercari (exceptand sdritura in Indltime §i cu
prajina unde este voie sa se sard pand la totalizarea a trei Incercari

nereusite succesiv).

® Pe parcursul concursului concurentul este obligat sd ia startul la fiecare
proba, in caz contrar el este descalificat §i nu va fi autorizat sa participe

la proba urmatoare. El nu va figura decat 1n clasamentul final.
¢ Intre probe existd o pauzd de c.c.a. 30 minute pentru odihna §i
pregétirea participérii in proba urmatoare.

* Performantele obtinute la fiecare proba iIn parte sunt transformate In

uncte conform punctajului din tabela internationala de punctaj.
\_P P ] P ) )
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ORGANIZAREA CONCURSURILOR DE ATLETISM A

Activitatea de desfagurare a unui concurs de atletism cuprinde trei etape:
1. Etapa de pregatire in care se stabilesc premisele reuniunii §i se repartizeaza sarcinile organizatorice;

2. Etapa executiei care corespunde cu ducerea la indeplinire a diferitelor sarcini pe care le indica

organizarea concursului;
3. Etapa bilantului in care se constata §i se analizeaza rezultatele.

Problemele legate de organizarea unui concurs, probleme de propaganda, agitatie §i protocol, probleme
tehnico-sportive, probleme medicale, probleme administrativ - financiare, etc., cad in sarcina comisiilor

respective, dupd cum urmeaza:

- Comisia de propaganda i agitafie organizeaza activitatea de propaganda pregatind materialele necesare
(afi§are, panouri, taxe), se ocupa de deschiderea $i inchiderea festiva a concursului, de festivitatea de

premiere etc.;

- Comisia administrativ - financiara rezolva din punct de vedere financiar $i administrativ, incheierea de
contracte pentru terenuri, procurarea diverselor materiale etc., fixeaza bugetul $i coordoneaza

cheltuielile §i veniturile.

- Comisia tehnico-sportiva se preocupd de problemele terenurilor, materialelor, regiei tehnice a

concursului;
- Comisia de validare stabilegte dreptul de participare al concurentilor inscrisi.

- Comisia medicald organizeaza asigurarea primului ajutor pe teren, recolteaza probe de control doping

\etc J




// Desfagurarea concursurilor de atletism se face pe baza de regulamente in care sunt prevazute

conditiile privind organizarea, desfagurarea §i bilanful concursului de atletism respectiv.

* Elserveste ca ghid pentru toti cei care au un interes legat de concursul pentru care a fost alcatuit.
Serveste ca o punte intre forul organizator §i participanti, reglementand toate datele fundamentale

ale concursului.

A ' . ol .
* Intrucat un regulament reglementeaza problemele esentiale de desfagurare a concursului, este
obligatoriu ca tot ceea ce se prevede in el sa fie cat mai sistematizat, iar, in acelagi timp, termenii

intrebuintati sa fie extrem de precisi, fara echivoc, sa nu dea posibilitatea unor interpretari diverse.
* El trebuie sa fie difuzat din timp pentru a fi cunoscut de catre cei interesati.
* Regulamentul concursurilor de atletism cuprinde urmatoarele:
* 1. scopul concursului;
. Organizarea;
. data si locul desfagurarii;'
. participanti;
. desfagurarea concursului;
. stabilirea rezultatelor;
. titluri §i premii;

. termen de inscriere $i validarea concurentilor;

[ ]
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. conditii administrative.
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/'/ Terenuri, instalatii si materiale necesare desfasurarii concursurilor de atletism\

* Pentru desfagurarea in conditii normale, cu respectarea regulamentului de specialitate, a diferitelor probe de atletism,
este necesard o anumitd baza materiala care trebuie sa cuprinda in mod obligatoriu terenurile §i instalatiile respective,

la care se vor adduga materialele de specialitate specifice pentru diferitele exercitii atletice.

® Prin teren de atletism se infelege un loc amenajat special pentru a permite desfagurarea exercitiilor de atletism, fie in
totalitatea lor (teren de atletism), fie numai a anumitor exercitii (teren de aruncari, teren pentru aruncarea greutatii,

teren pentru sdritura in lungime $i triplusalt, pista de alergare etc.).

® Sub denumirea de instalatie se infelege un ansamblu de elemente de constructie, fixat (in mod stabil) pe teren §i
deservind m marea majoritate a cazurilor numai anumite exercitii de atletism. Astfel, pragul de la saritura in lungime
$i triplusalt, cercurile de la aruncari, groapa cu apa de la alergarea de obstacole reprezinta tot atatea instalatii pentru

exercitiile respective de atletism.

e In grupa materialelor de atletism sunt cuprinse toate obiectele sau aparatele care, nefiind fixate pe teren, trebuie

transportate §i repartizate la fiecare concurs pe locurile stabilite in prealabil.

* Existd materiale specifice prin regulamentul probelor de atletism ca obligatorii, ele fiind materiale oficiale $i sunt
strict precizate ca dimensiuni, forma, greutate, compozitie §i sunt materiale confectionate de organizatori in scopul

uurdrii activitatii de arbitraj, ele avand un caracter auxiliar.

e Existd materiale care pot fi folosite pentru mai multe probe sau chiar pentru toate probele. Alte materiale sunt

intrebuinfate numai pentru o anumita proba.

* Regulamentul probelor de atletism prevede dimensiondri standardizate pentru terenurile de atletism, pentru instalatii

$i materiale.
* Dupa densitatea pe care o au, terenurile §i instalatiile de atletism pot fi impartite in trei grupe principale:

® - piste §iinstalatii pentru alergari;

® - terenuri §i instalatii pentru sarituri;

- terenuri Si instalatii pentru aruncari. J




¢ In atletism se intocmesc clasamente individuale si pe echipe.

® (Clasamente individuale.

* 1. Esalonarea concurentilor in ordinea performantelor realizate intr-o proba atletica, incepand cu
atletul care a realizat cel mai bun rezultat $i terminand cu acela care a realizat rezultatul cel mai slab,

constituie clasamentul individual al probei respective.

* Laintocmirea clasamentelor individuale trebuie acordata o atentie suplimentard concurentilor care au
obtinut performante egale. Clasamentul acestora se face conform regulilor privitoare la egalitate §i

baraj.

* Laalergarile pe culoare, clasamentul individual va include numai concurentii ajunsi in finald. La
probele de alergari mai lungi, la probele de mars, la sarituri $i aruncari, ca §i la poliatloane, alergari pe

teren variat, alergari pe §osea, in clasament vor figura toti concurentii care au terminat proba.

® 2. Se mai pot intocmi clasamente individuale pe baza performantelor realizate, dar ele nu se vor mai
referi la o singura proba, ci la diferite probe, (alergari, sarituri, aruncari luate separat), fie pentru toate

probele reuniunii.

® De asemenea se pot stabili clasamente individuale §i pentru cei mai buni atleti care au participat la o

reuniune, indiferent de probele la care au concurat. in aceste ultime cazuri, clasamentul individual este
stabilit cu ajutorul tabelei internationale de punctaj, performantele fiind, in prealabil, transformate in

puncte.

* 3. La terminarea unui sezon atletic, se intocmesc clasamente individuale pe probe, in ele fiind trecuti

atletii m ordinea celor mai bune performante obtinute in sezonul incheiat. Aceste clasamente poarta

\denumirea de liste ale celor mai buni atleti. j




/( Clasamente pe echipe N\

La atletism, clasamentele pe echipe se bazeaza pe utilizarea diferitelor sisteme de punctaj.

a) Se aloca puncte pentru locul ocupat de atlet in clasamentele individuale ale probelor, in

functie de dreptul de participare al concurentilor, astfel:

- punctaje pentru reuniuni in care echipele sunt reprezentate de un numar liber de
reprezentanti. Se acorda, de obicei punctele primilor 6 atleti. Locul 1=6 puncte, locul 2.=

5,....locut 6....1p.
La stafete punctajul poate fi dublu.

- punctaje pentru Intalniri intre echipe constituite dintr-un numar fix de reprezentanti la
fiecare proba (aga-numitele meciuri). Meciurile pot fi bilaterale, triunghiulare, etc. Punctajul
obignuit In meciurile bilaterale, in cazul in care echipele sunt reprezentate prin doi atleti la

fiecare proba este urmatorul: locul 1="5p, locul 2=3p, locul 3=2p, locul 4=1 p.
La stafeta punctajul este urmatorul: locul 1=7p, locul 2=4p.

in toate cazurile punctajele sunt fixate de protocolul concursului.

b) Se transforma in puncte performantele realizate de atleti la fiecare proba.

Transformarea in puncte se face cu ajutorul tabelei internationale de punctaj. Pot fi luate in
considerare §i transformate In puncte, fie toate performantele din clasamentul individuale al

unei probe, fie nurnai cele din fruntea clasamentului (primele 10, primele 6, primele 3).

N /




/e Punctaje la alergdrile pe echipe

* Stabilirea clasamentului pe echipe este precedata de intocmirea
clasamentului individual. Aceasta rezulta din inscrierea
concurentilor 1n ordinea in care ei au trecut de linia de sosire.
Numarul de puncte acordat fiecarui alergator este egal cu

numarul curent al ordinii de sosire.

* Clasamentul pe echipe va rezulta prin adunarea numarului de
puncte obtinute de titularii fiecarei echipe. Echipa care a obtinut

cel mai mic numar de puncte va fi declarata cagtigatoare.

* Daca doud sau mai multe echipe au acelagi numar de puncte, locul
cel mai bun va ft acordat acelei echipe al carei ultim titular a

terminat alergarea mai aproape de primul sosit.




Rezolvarea egalitatilor \
* Alergari
e In cazul unei egalitati, in orice serie care afecteaza calificarea concurentilor pentru urmatorul tur sau finald, ori de cate ori este posibil,
se vor califica ambii concurenti aflati la egalitate. Daca aceasta situatie nu este posibila, ei vor alerga din nou. in cazul unei egalitati pentru
primul loc din orice finala, arbitrul judecator va putea sa decida dacd se poate organiza o noud cursd pentru concurentii aflati la egalitate.
Daca se decide ca nu este posibil, rezultatul ramane aga cum este. Egalitatile pentru alte locuri din clasament se mentin valabile.
®  Lasdritura in indlfime §i cu prdjina.
* a) Concurentul cu numarul cel mai mic de incercari la inalfimea la care apare egalitatea va obtine locul superior.
* b) Daca egalitatea continud, concurentului cu cel mai mic numar de incercari nereugite pe tot parcursul probei pana la $i inclusiv
ultima inalfime sdritd i se va acorda pozitia superioara.
® ¢) Daca egalitatea se mentine in continuare $i dacd ea se referd la primul loc, concurentii aflati la egalitate vor dispune de incé o
incercare la cea mai mica indlfime la care au ratat toti cei implicati in egalitate, iar daca nu se ajunge la nici o decizie $tacheta va fi urcata sau
coboratd 2 cm pentru sdritura in indlfime §i 5 cm pentru sdritura cu prdjina. Din acest moment, concurentii in cauza vor efectua o
incercare la fiecare indltime. Respectivii concurenti trebuie sa sard la fiecare indltime pana la departajare.
®  [asdritura in lungime, triplusalt §i aruncdri.
e Inaceste probe de teren, unde rezultatul este determinat de distanta, egalitatea se departajeaza dupa cea de a doua cea mai buna
performantd a concurentilor, apoi cea de a treia performanta mai bund §.a.m.d.
® Daca egalitatea se repetd §i vizeaza primul loc, concurentii care au realizat acelasi rezultat vor concura din nou, in aceeasi ordine. Au
cate o noud incercare pand la departajarea egalitatii.
* Egalitatea in punctajul pe echipe se rezolva astfel:
® a)in clasamentele cu puncte pe locuri
* - lareuniunile cu participare liberd va ocupa un loc mai bun in clasament echipa care a obtinut cel mai mare numar de locuri prime;
daca egalitatea persistd, se vor considera locurile secunde, §.a.m.d.;
* - lareuniunile de tip meci situatia de egalitate rdmane ca atare;
® b)in clasamentele cu punctaj prin transformarea performantelor in puncte
* - lareuniunile cu participare libera locul cei mai bun in clasament va fi acordat echipei din care face parte concurentul care a obtinut
performanta cea mai bine cotata in tabela de punctaj;in caz ca egalitatea persistd se va face apel la urmatoarea performanta (ca valoare),
s.a.m.d.

* - lareuniunile de tip meci situatia de egalitate ramane ca atare.

N /




