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— initial testing (2017) for athletes C.I. and A.T.

Annex No. 13: Knee extension/flexion (180°/sec-1, 300°/sec-1, 450°/ sec-1)
— final testing (2018) for athletes A.T and B.O.

Annex No. 14: Hip abduction/adduction (180°/sec-1, 300°/sec-1, 450°/
sec-1) — initial testing (2017) for athletes C.I. and B.O.

Annex No. 15: Hip abduction/adduction (180°/sec-1, 300°/sec-1, 450°/
sec-1) — final testing (2018) for athletes C.I. and M.A.

Annex No. 16: Hip internal/external rotation (180°/sec-1, 300°/sec-1, 450°/
sec-1) — initial testing (2017) for athletes E.P. and B.O.

Annex No. 17: Hip internal/external rotation (180°/sec-1, 300°/sec-1, 450°/
sec-1) - final testing (2018) for athletes B.O and E.P.

Annex No. 18: Initial test report (2017) — Optojump (15 sec jumps ) for subjects
C.land M.A.

Annex No. 19: Final test report (2018) - Optojump (15 sec jumps )for subjects
P.M.and B.O.

Annex No. 20: Testing results with Biodex device for the role model athlete C.V.
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PARTEA |. FUNDAMENTAREA TEORETICA Sl METODOLOGICA A PROCESULUI DE
INSTRUIRE SPORTIVA iN PROBA DE 110 METRI GARDURI, PE DIRECTIA
SINERGIEI MUSCULARE LA NIVELUL MEMBRELOR INFERIOARE

1.1. Situatia actuala a probelor de garduri la varsta 13-14 ani

Acest subcapitol prezintd o abordare raportata pe evolutia numarului de participdri atat pentru fete
cat si pentru bdieti in probele de garduri la categoria de juniori 3. Din punct de vedere al distantelor
parcurse, la varsta de 13-14 ani, probele de garduri se practica pe distante scurte (60 m) in cadrul
sezonului de sald si pe distante mai lungi (80 m, 90 m, 100 m) in aer liber. La aceastd categorie de
varstd, probele de garduri prezinta anumite caracteristici de indltime si distante stabilite de forurile de
organizare din fiecare tara (Marea Britanie, Statele Unite ale Americii, Australia, Franta, Canada,
Romania etc). Din performantele analizate putem observa faptul cd, Romania prezinta un potential in
aceasta probd, dar din pdcate, tranzitia catre categoriile de varsta superioara nu este realizata de toti
sportivii.

1.1. Sinteza componentelor tehnice si fizice in probele de garduri

Din perspectiva teoreticd, proba de garduri este cuprinsa in sfera componentelor tehnice, fizice,
psihologice etc. Bompa (2001, p.48) prezinta in lucrarea sa faptul ca ,relatiile dintre factorii pregatirii
se ordoneaza secvential de la fizic la tehnic, apoi la tactic si in fine, la psihologic”. La nivelul probelor
de garduri, Iskra (1995, p.51) sugereaza faptul ca ,individualizarea antrenamentului tehnic depinde de
nivelul pregatirii motorii (viteza, puterea, coordonarea) si factorii psihologici”. Un element de
identitate al probelor de garduri este tehnica specifica, determinata de caracteristicile spatiale si
temporale ale segmentelor corpului in diferite momente prestabilite de pregatirea specifica.

.Plecand de la aceasta premisd, ca proba de 110 metri garduri este o proba de sprint, majoritatea
antrenorilor trateaza proba de garduri ca fiind foarte tehnicd, neglijand aspectul ca o mare parte a
energiei alergatorului de garduri trebuie orientata pe invatarea conceptului de sprint peste gard" dupa
Rogers (2004, p.63).

Corelatia dintre factorul fizic si tehnic al probei de 110 metri garduri este evidentiat in momentul
trecerii atletului la indltimile specifice fiecarei categorii de varstd, fapt ce constituie o conditie
necesara in abordarea aspectelor imbunatatirii pregatirii musculare.

Din perspectiva factorul psihologic, autorii Lu et al (2017, pp.1427-1430) prezintda importanta
L~cultivarii abilitatilor psihologice in cadrul antrenamentului, mediului competitional si adaptarea la
conditiile mediului”

1.2. Elemente fiziologice si anatomo-functionale ale musculaturii membrelor inferioare in
probele de garduri

Prin tratarea aspectelor fiziologice elaborate in studiile de specialitate sunt prezentate procentajele
fibrelor musculare aflate in compozitia arhitecturii musculare care in baza analizelor de laborator se
pot schimba pe masura efectudrii antrenamentelor fizice. Din punct de vedere anatomic, grupele
musculare care strabat articulatiile membrului inferior in cadrul probelor de garduri, pot fi clasificate,
potrivit autorului Clippinger (2007, p.56), in muschi monoarticulati si biarticulati.
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in componenta miscarii piciorului de atac intra: flexia coapsei piciorului de atac, extensia genunchiului
piciorului de atac, dorsoflexia articulatiei gleznei piciorului de atac, flexia plantara a piciorului in faza
de amortizare (aterizare). in acelasi timp, in cazul respectiv avem implicate miscari de: flexie a
genunchiului piciorului de remorcad, extensia coapsei piciorului de remorcd, flexia plantara a piciorului
de remorca in faza de impulsie, abductia coapsei piciorului de remorca, rotatorii externi ai coapsei
piciorului de remorca si eversia piciorului de remorca in faza de trecere peste gard

1.3.1. Imaginea functionala a musculaturii membrului inferior in cadrul probelor de garduri

Membrul inferior care executd actiunea de atac a gardului, activeaza grupa flexorilor coapsei pe bazin,
care asigurd printr-o puternica contractie dinamicd "de invingere" ridicarea intregului membru
inferior. Pentru ca aceasta flexie sa fie maxima, atacul gardului se executa la inceput cu genunchiul
indoit. Articulatia genunchiului se extinde printr-o pendulare activda a gambei inainte, realizata de
cvadricepsul femural.

in momentul trecerii peste gard, piciorul de impulsie trebuie si execute o miscare combinata de flexie
a genunchiului si abductie accentuata a coapsei, urmata de flexia ei pe bazin, aceasta miscare fiind
executata de lantul triplei extensii, de abductorii si rotatorii laterali ai coapsei. Piciorul de atac prezinta
o flexie plantara realizata de glezna in care muschiul agonist este tibialul anterior, pe cand muschiul
antagonist este gastrocnemian, muschiul sinergic fiind gluteus maximus. O alta miscare este extensia
care prezinta bicepsul femural ca muschi agonist, pe cand cvadricepsul este antagonistul, muschiul
sinergic fiind gluteus maximus.

1.3.2. Aspectele tehnice si musculare ale piciorului de atac si de remorca

Actiunea membrelor inferioare implica participarea diferitelor grupe musculare in functie de etapele
solicitérii tehnice specifice probelor de garduri. in actiunile piciorului de atac ,in cadrul momentului de
flexie a coapsei, sunt implicati muschii iliopsoas si rectus femoris, iar forta de rotatie este angrenata
de gastrocnemius si soleus”[10]. La nivelul piciorului de remorca actiunea este realizata de ,extensia
completa a genunchiului, care, la desprindere, este realizatd de extensorii coapsei (gluteus maximus),
de extensorii genunchiului, stabilizatorii (muschii vastus) in colaborare cu flexorii plantari ai
gleznei"[10].

1.3.3. Caracteristicile raportului spatio-temporal dintre pasul de atac si aterizare dupa gard

Potrivit autorilor Ho, Chang & Kuo-Chuan Lin (2019, p.7) ,proportiile fizice ale sportivului pot influenta
proportiile elementelor cheie in probele de garduri, cu referire la: lungimea pasului, unghiul de
desprindere, unghiul piciorului de atac, indltimea centrului de greutate si distanta aterizarii”. La nivelul
probelor de garduri exista o interrelationare intre fazele probelor de garduri ,aterizarea fiind in
stransd legdtura cu atacul gardului”, Freeman, W. (2015, p.146).

1.3.4. Actiunea muschilor gambei in faza de impulsie/aterizare

Musculatura gambei pe parcursul probei de garduri, este implicata in miscarile de impulsie, trecere si
amortizare in faza de alergare peste garduri iar gradul de solicitare al membrelor inferioare in faza
aterizdrii si desprinderii este descris de Otsuka et al (2015, p.148) ca fiind o adaptare a ,fortei
musculare a membrului inferior la fortele de reactie cu solul, propunand totodata trecerea peste un
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gard mai inalt decat cel normal, acest lucru avand un efect de prelungire a distantei orizontale peste
gard".

1.3.5. Actiunea muschilor anteriori/posteriori ai coapsei si soldului in faza de trecere peste
gard

La nivelul coapsei urmdtoarele grupe musculare au rolul de control si stabilizare a miscarii in probele
de garduri:
1 Muschiul gluteal controleaza pozitia coapsei si a pelvisului.
1 Muschiul pectineu, adductor brevis si partea superioara a muschiului adductor mare ajutd la
stabilizarea muschilor adductori.
T Muschiul gracilis, adductor longus si partea inferioara a adductorului mare realizeaza
mobilizare muschilor adductori”[18].

1.3.6. Caracteristicile pelvisului in realizarea mecanismului de baza al trecerii peste gard

Rolul pelvisului este acela de a preveni miscarile de oscilatie care pot aparea pe parcursul trecerii
peste gard, stabilizand intregul corp. In concluzie, pe masurd ce sportivul stdpaneste ,rotatia
pelvisului si aplecarea trunchiului, acesta va gasi aceastd abilitate tehnica relativ usor de invatat si
integrat in actiunea lor naturala"[11].

1.3.7. Caracteristici globale ale pasilor de alergare in probele de garduri

Caracteristicile tehnice individuale ale membrelor inferioare constituie premisele pentru stabilirea
urmatoarele abordari metodice:

1 Utilizarea tehnicii de 7 sau 8 pasi de la plecare si pand la trecerea primului gard.

{1 Particularitatile de lungime a pasilor intre garduri (scurt-lung-scurt) dupa Petrescu, Gheorghe

& Sabau (2010, p.70).

1 Influenta duratei zborului asupra optimizarii performantei.
in concluzie, eficienta tehnicii mecanismului in probele de garduri depinde de insusirea unei tehnici
corecte in perioada prepubertara si, pe mdsura ce sportivul evolueaza cdtre alte etape, antrenorii
Ltrebuie sa gdseasca noi practici si elemente in cadrul antrenamentului, care sa reducd timpul de
contact cu solul si timpul in faza de zbor peste gard"[91].

1.3. Aspecte biomecanice ale membrelor inferioare in probele de garduri

Biomecanica membrelor inferioare in probele de alergare peste garduri este caracterizata de: analiza
elementelor cinematice, dinamice, tensiunea — relaxarea segmentelor corporale si accelerarea /
decelerarea segmentara. VVlase (2008), citat de Burcd, Tofan & Vlase (2008, p.225), semnaleaza faptul
ca ,studierea miscarii piciorului este mai ampla”.

Studiile biomecanice aplicate membrului inferior in probele de garduri au dorit sa determine:

1 analizarea diferitelor secvente ale mecanismului de baza in a doua jumdtate a cursei de
garduri.

1 determinarea unghiurile de la nivelul genunchiului, gleznei piciorului de atac si unghiul
piciorului de remorca in faza de atac a gardului (Pollitt et al, 2017, p. 19).
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1 Momentul unghiular care conform autorilor Shibayama et all (2011, p.54) ,in prima faza de
zbor, atletii mai rapizi necesitda un moment unghiular mai mare la nivelul piciorului de atac, pe
care il compenseaza prin intermediul momentului unghiular la piciorului de remorca”.

1 Momentul cinetic al piciorului de remorca care conform lui McGinnis (2013, p.207), prezinta
urmatoarele caracteristici: ,in faza de trecere peste gard momentul cinetic ramane zero;
evitarea momentului cinetic - piciorul de remorca trebuie sa fie cat mai grupat; momentul
cinetic al piciorului de remorcd poate fi contracarat de momentul cinetic al bratelor si
trunchiului”.

1.4. Stadiul actual al cunoasterii conceptului de sinergie a muschilor agonisti-antagonisti in
literatura de specialitate

1.5.1. Delimitarea conceptuala a sinergiei muschilor agonisti-antagonisti

indeplinirea sarcinilor zilnice sau realizarea unor performante sportive nu ar putea fi realizata fara
musculatura care prezinta diferite roluri pe parcursul activitatilor motrice. Dintre aceste roluri
amintim: rolul musculaturii agoniste, antagoniste, sinergiste (stabilizatori sau neutralizatori), fixator.
Pentru realizarea ,tonusului muschilor in activitate, directia, viteza, forta si amplitudinea miscdrii, este
necesara actiunea muschilor agonisti-antagonisti”, dupa Ulmeanu, F.C. (1966, p.303). Reglarea
tonusului muscular — valoarea mai scdzuta a tonusului de repaus din muschii antagonisti, determina
cresterea fortei de contractie dezvoltata de muschii agonisti. Prin definitie, muschii sinergici sunt cei
care lucreaza Tmpreuna cu musculatura agonista pentru indeplinirea scopului miscarii dupa
(Clippinger, 2007, p. 55).

1.5.2. Rolurile functionale ale musculaturii agoniste, antagoniste si sinergiste a membrului
inferior

Rolurile functionale ale musculaturii care actioneaza la nivelul membrelor inferioare sunt grupate
astfel: extensia soldului, flexiei soldului, rotatorul intern al soldului, extensia genunchiului, flexia
genunchiului, dorsoflexia a gleznei, flexia plantara a gleznei.

1.5.3. Dominanta si activarea muschilor sinergici

Conceptul de dominanta a muschilor sinergici este definit a fi ,un muschi agonist care nu isi face
treaba din diferite motive (agonist slab, antagonist rigid) si un muschi sinergist care preia din volumul
de munca pentru a compensa aceastd problemad). Se pare cd, in cadrul efectudrii unor eforturi limita la
sportivii de inaltd clasa, iese in evidentd activitatea substantial mai ridicata a muschilor agonisti si a
muschilor sinergisti, in comparatie cu persoanele care nu practica sportul.

1.5.4. Caracteristicile coactivarii/co-contractiei musculare

in literatura de specialitate, acest proces muscular este prezentat cu intelesul de coactivare sau co-
contractie. Ambii termeni se refera la contractia simultand a agonistilor si antagonistilor conform
autorilor Gardiner (2011, p.40); Frey-Law & Avin (2013); Porcari, Bryant & Comana (2015).

Coactivarea/co-contractia ,variaza datorita unor anumiti factori, cum ar fi: intensitatea, tipul
contractiei, viteza miscarii, cantitatea de oboseala si nivelul antrenamentului. Coactivarea este chiar
comuna pe timpul miscarilor articulatiei, in special cand contractiile agonistilor sunt puternice, rapide”
(Porcari, Bryant, & Comana, 2015, p.269).
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1.5.5. Caracterul antrenabil al coactivarii / co-contractiei musculare

Antrenarea cuplului agonist-antagonist, potrivit lui Sbenghe (2005, p.257), se pare cd ,nu se poate
face decat concomitent; incercarea de a tonifia succesiv cele doud grupe musculare nu numai ca nu
creste coactivarea, respectiv co-contractia, ci chiar o scade, mdrind dezechilibrul de forta
agonist/antagonist. Totodata, dintr-un anumit punct de vedere, coactivarea este un proces negativ,
deoarece ,furd" din valoarea fortei agonistului, aceasta fiind de fapt diferenta intre adevdrata forta
maxima a agonistului si cea a antagonistului activat concomitent”.

1.5.6. Caracteristicile coactivarii/co-contractiei si sinergiei musculare la sportivii juniori

Co-contractiile prezintd anumite caracteristici, din perspectiva varstei si a maturitatii ,producand
schimbari de forta relativd si flexibilitate a agonistilor sau antagonistilor de-a lungul mai multor
articulatii, in cazul tinerilor atleti, si, in particular, in cadrul puseului de crestere la adolescenti” (Micheli
& Nielson, 2008, p.155). De aceea ,coordonarea muschilor sinergici si antagonisti se dezvolta odata
cu varsta” (Inbar & Chia, 2008, p.32). In contrast cu adultii, tinerii prezintd mai multe mecanisme de
inhibitie pentru a proteja partea musculo-ligamentard de asa zisa crestere a co-contractiel”
(Lambertz et al., 2003) citat de Lloyd, Oliver (2014, p.98).

1.5.7. Caracteristicile raportului de forta al muschilor agonisti-antagonisti

Variatiile raportului agonist-antagonist diferd ,de la o articulatie la alta, acest lucru fiind datorat de
caracterul dominant al membrului inferior, dar si de pozitia articulatiei”, conform autorilor Calmels &
Minaire (1995, p.266). Pentru fiecare muschi in parte exista diferite rapoarte care pot oferi echilibru
sau dezechilibru de forta (Tabelul 14).

Tabelul 1. Raportul de echilibru al musculaturii agoniste/ antagoniste la nivelul membrului inferior[26]

Grupe musculare de la nivelul articulatiilor ) _
N ) Raportul agonist - antagonist
membrului inferior

Gleznd inversie / eversie 1:1
Glezna flexia plantara si dorsoflexia 3:1
Extensorii si flexorii soldului 1:1
Flexorii si extensorii genunchiului 2:3

1.5.8. Repere teoretice cu implicatii practice ale dezechilibrului de forta asupra musculaturii
membrului inferior

Dezechilibrele de forta de la nivelul membrului inferior pot fi determinate atat de aspectele tehnice,
cat si de flexibilitate insuficienta a membrului inferior. Tehnica corecta de trecere peste gard este
adaptata in functie de posibilitatile individuale, acest fapt reprezentand un factor important in
castigarea cursei de garduri. Shi Zheng-Kai, citat de Li, Q. (2014, p.137), afirma faptul ca ,principala
cauza a accidentdrilor in proba de 110 mg o reprezintd greselile tehnice”. Un exemplu concret de
posibild accidentare peste gard, este dat de insusirea unei tehnici de trecere agresivd, care implica
impingerea cu calcaiul piciorului de atac a gardului la trecerea peste acesta, acest stil fiind utilizat de
multe ori de catre Allen Johnson; efectul acestei modalitati de executie poate fi, de cele mai multe ori,
unul care nu este in favoarea atletului, motivul principal constand din pierderea echilibrului in
momentul pasirii dupa gard. Importanta flexibilitatii musculare reprezinta momentul de sincronizare
al pregatirii anuale cu performanta; de cele mai multe ori ,lipsa de flexibilitate a muschiului hamstring
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poate conduce la performante slabe si la riscul de accidentare in cadrul activitatilor care necesita
combinatia dintre flexia coapsei si extensia genunchiului” Knudson (2007, p.51).

1.5. Contractia excentricd/concentricd manifestata la nivelul membrului inferior in cadrul
probelor de garduri

1.6.1. Aspecte teoretice ale contractiei excentrice/concentrice

Platonov (2015, p.121) prezintd pe scurt ,contractia concentrica ca fiind caracterizatd de scurtarea
muschiului si, totodatd, contractia excentrica, in timpul cdreia muschiul isi mdreste lungimea”. La
nivelul triplei extensii a membrului inferior sunt implicate ,contractiile excentrice coordonate ale
musculaturii ischiocrurale, respectiv gambei si contractia concentrica a cvadricepsului.

Din punct de vedere al importantei celor doua tipuri de actiuni, rolul principal i revine, conform
autorilor Lestayo P C, Woolf Jan, Lewek MD (2003), citati de Donatelli & Diamond (2007, p. 227),
~actiunilor excentrice care pot genera de doua, trei ori mai multd forta decat contractiile concentrice”.

1.6.2. Contractia excentrica/concentrica specificd membrului inferior in etapele de trecere
peste gard

Potrivit autorilor Krysciak, Podgorski & Eichler (2015, p.179) ,in cele mai multe grupuri musculare pot
fi observate contractii in derulare in diferite etape (excentrice, concentrice si izometrice)". Caracterul
concentric al membrului inferior in probele de garduri il intdlnim in faza de activitate a , flexiei soldului
si a flexiei genunchiului, flexiei plantare si extensie sold, pe cand caracterul excentric este intalnit la
abductie si extensia genunchiului”[30].

1.6.3. Amplitudinea maximda a miscarilor raportata la contractia excentrica si concentrica la
nivelul membrului inferior in probele de garduri

Amplitudinea maxima a miscdrilor la nivelul diferitelor articulatii poate reprezenta ,premisa
specialistilor in cadrul probelor de garduri"[32]. Un aspect important in probele de garduri este faptul
cd amplitudinea maxima a miscadrilor prezinta o ,descrestere a fazei de alergare intre garduri"[33].

1.6. Caracteristicile interne ale eficientei musculare
1.7.1. Tensiunea sirelaxarea musculara

Tensiunea musculara este definita ca fiind ,suma dintre tensiunea activa si pasiva, depinzand
totodata de tesutul conjunctiv, elementele elastice pe care muschiul le contine” (Bartlett, 2007,
p.251). Se pare ca ,tensiunea musculara, indiferent daca este de naturd electrochimica sau
electrostaticd, provine din procesele acto-miozinice de degradare a ATP prin rotirea acestor
molecule” (Gagea, 2006, p.51). Relaxarea este definitd ca fiind ,0 strategie fiziologica care ajutd la
diminuarea efectelor fizice ale tensiunii musculare in perioade de intensitate ridicata"[37].

1.7.2. Coordonarea intramusculara si intermusculara

Autorii Ackland, Elliott, Bloomfield (2009, p.177) creioneaza cele douda componente, astfel
~coordonarea intramusculara constituie relatia dintre raspunsul excitatorilor si inhibitorilor la
musculatura agonistd. Aceasta implicd, pe de o parte, un numdr mare de unitdti motorii bine
sincronizate care imbundtatesc excitatorii feedback-ului reflex, pe cand coordonarea intermusculara
este considerata abilitatea musculaturii agonistului, antagonistului, sinergistului, avand rolul de
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minimizare a coactivarii antagonistului si de maximizare a contributiei date de catre musculatura
sinergistd”. Imbundtitirea coordondrii intramusculare foloseste incarcituri maximale si tehnica
pliometricd, pe cand coordonarea intermusculara utilizeaza miscari specifice sportului practicat sau
tehnica antrenamentului.

1.7.3. Relatia dintre eficienta activitatii musculare si oboseala musculara

Oboseala in cadrul probelor de garduri depinde de specificul si durata efortului integral realizat de
atlet. Totodata, ,in toate probele de sprint si mai exact, in faza de decelerare, oboseala metabolica
este cea care reduce viteza de alergare ca rezultat a pierderii coordonarii in cadrul probei de 110 metri
garduri” (Freeman, 2015, p.142). Un alt aspect important al instaldrii oboselii metabolice il reprezinta
ritmul determinat de rapiditatea parcurgerii distantei intre garduri caracterizat de: accelerare,
mentinere si urmat de faza de decelerare, moment al instaldrii oboselii metabolice. In concluzie, lipsa
sinergismului intre componenta efortului prelungit scazut asupra controlului SNC, coordonarii, cat si
eficienta mecanismelor reflexe locale (muschi - articulatii - muschi), conduc la recomandarea unei
refaceri specifice tipului de efort, pentru a se evita instalarea oboselii sub forma acuta, mai ales sub
forma supraantrenamentului local (efort anaerob), care este insotita de alterarea structurii tesutului
muscular, cu scaderea elasticitatii acestuia.

Susanka, Miskos, Millerova, Dostal, & Barac, 1988, citati de Skowronek et al (2013, p.1), au evidentiat
faptul ca ,in timpul cursei de garduri, cresterea nivelului de oboseald descreste viteza orizontala,
aceasta declansandu-se de obicei de la gardul al 6-lea sau al 7-lea”, iar dupa Iskra (1995, p.52)
~partea finala a probei de 110 metri garduri depinde de mentinerea capacitdtii tehnice in fata cresterii
oboselii musculare”.

1.7.4. Caracteristicile specifice ale efortului in probele de garduri

Pe parcursul desfdsuradrii efortului de antrenament in probele de garduri, parametrul de intensitate
prezintd urmdtoarea caracteristica: ,cu cat intensitatea va fi mai mare, cu atat va fi si pauza mai
lungd, iar pe parcursul antrenamentului intensitatea poate sa difere odata cu apropierea perioadei
competitionale” (Iskra, 1995, p.54).

1.7. Aspectele motricitatii in etapa pubertara (13-14 ani) si implicatile metodologice in
instruirea tinerilor atleti

Motricitatea la varsta pubertarda (13-14 ani) este axata pe caracteristicile musculare, hormonale,
caracteristicile dezvoltarii fortei si puterii, elasticitatea musculard, stabilitatea muscularg, viteza de
rezistenta si gradul de formare al deprinderilor motrice de baza si specifice probelor practicate.

1.8.1. Caracteristicile musculare si hormonale in perioada pubertara

Varsta pubertara prezinta urmatoarele caracteristici:

- Evolutia masei musculare.

- Nivelul de testosteron si estrogen.
Diferentele |a prepubertate in cadrul sporturilor de performanta ale testosteronului, pot fi ,influentate
de exercitiul fizic efectuat” Tsolakis et al (2003, p.111) iar ,in perioada pubertatii, secretia de
testosteron este mult mdrita la bdieti (de 10 ori mai mare decat in perioada anterioard), fiind
responsabild, prin caracterul sau puternic anabolizant, de cresterea masei musculare de [2 27% la 41-
42%" [45].
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1.8.2. Repere teoretice si metodice asupra dezvoltarii calitatilor si deprinderilor motrice in
perioada pubertara in instruirea atletica

Autorul EI-Hamid (2012, p.152) afirma ca proba de 110 mg ,necesitd un nivel ridicat de viteza, putere
exploziva, flexibilitate, agilitate, coordonare, viteza in regim de rezistenta”, iar, conform lui Tifrea
(2002, p.196), ,calitatile motrice necesare alergdtorilor de garduri — vitezd, rezistenta speciald, forta,
detentd, mobilitate, suplete si indemanare” acest aspect prezentand traseul metodic urmat de
antrenor pentru optimizarea performantelor in probele de garduri.

Pe langa aspectele de tehnicitate specifice ale probei de 110 mg, conform autorului Coh (2003, p.40),
Ltranzitia de la miscari aciclice catre ciclice in aceastd proba necesita un nivel ridicat al abilitatilor
motorii, cum ar fi: viteza, forta, coordonarea, timing (sincronizarea) si echilibrul”. Un alt aspect al
continutului motor care trebuie dezvoltat in cadrul probelor de garduri este prezentat de Coh, 2003;
Coh & Zvan, 2018, citati de Amara et al (2019, p.658) si presupune ,introducerea unei rutine care
implica imbundtatirea vitezei, coordonadrii inter-segmentare, fortei reactive si a tehnicii”.

1.8.3. Particularitatile instruirii sportive si specializarea atletica timpurie

Specializarea timpurie se pare cd a reprezentat un interes major in intelegerea efectelor avute asupra
viitorilor performeri, astfel ,nu exista dovezi cu privire la faptul ca antrenamentele cu intensitate si
specializare Tnainte de pubertate sa influenteze formarea viitorilor campioni”[56]. in perioada de
juniorat (juniori Ill), lonescu (2007, p.71) preciza faptul ca ,linia metodica a Federatiei Romane de
Atletism implica continuarea pregatirii atletice polivalente si specializare prezumtiva la aceasta
categorie”. in studiul efectuat de Babi¢ & Delalija (2009, p.67), autorii au concluzionat faptul ci
specializarea intr-o anumita proba de alergdri de viteza sau garduri nu implica valori mai bune ale
timpului de reactie”.

Capitolul ,Aspectele motricitatii in etapa pubertara (13-14 ani) si implicatile metodologice in
instruirea tinerilor atleti.” oferd o imagine de ansamblu asupra aborddrii transdisciplinare in cadrul
acestei lucrarii. Abordarea este argumentatd de analiza literaturii de specialitate cu privire la
caracteristicile musculare la varsta pubertatii. Pe considerentele respective este bine ca antrenorii sa
cunoasca gradul de manifestare si aplicare metodica a deprinderilor si priceperilor motrice pentru
categoria specifica de varsta 13-14 ani.
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PARTEA A Il - A. OPERATIONALIZAREA METODOLOGIEI DE CERCETARE CA
REZULTAT AL STUDIULUI PRELIMINAR ASUPRA EFICIENTIZARII SINERGIEI
MUSCULARE LA NIVELUL MEMBRELOR INFERIOARE iN EXECUTAREA PROBELOR
DE ALERGARE PESTE GARDURI

2.1. Premisele cercetarii preliminare
In acest context, am formulat urmatoarele premise:

- aplicarea anchetei antrenorilor romani si strdini va evidentia gradul de cunoastere teoretica si
practica al acestora cu privire la randamentul muscular agonist—antagonist al membrului inferior,
aspect important in alegerea mijloacelor de actionare specifice;

- un obiectiv important in probele de garduri este delimitarea demersului de instruire sportiva,
precum si abordarea individualizata a educarii calitatilor motrice si formarea deprinderilor motrice
implicate n executarea probelor de alergare peste garduri, fapt ce determind o mai buna adaptare
la cerintele competitionale;

- eficienta musculaturii agoniste-antagoniste la nivelul membrelor inferioare este reflectata de tipul
de actionari utilizate in procesul de antrenament, in functie de particularitatile de varsta, cat si de
specificitatea probelor de garduri;

- maximizarea potentialului motric al musculaturii membrelor inferioare in probele de garduri poate fi
influentata de actiunea musculaturii agoniste-antagoniste. Acest aspect este determinat de
identificarea caracteristicilor de ordin metodic, care pot facilita optimizarea randamentului
muscular.

2.2. Scopul cercetarii preliminare

Scopul cercetdrii preliminare consta in analizarea mijloacelor de actionare asupra membrelor
inferioare, aplicate de antrenorii romani si strdini in pregdtirea atletica a alergatorilor specializati
pentru probele de alergare peste garduri, precum si determinarea parcursului de instruire a acestora
in cadrul unui ciclu de pregdtire, in vederea stabilirii unor directii metodologice pentru imbunatdtirea
randamentului muscular al membrelor inferioare.

2.3. Ipotezele cercetarii preliminare
Ipoteze de lucru pentru chestionar

Ho - Nu exista diferente semnificative intre antrenorii romani si straini, din perspectiva metodologiei
de abordare a instruirii alocate actiondrilor care sda determine ameliorarea lucrului membrelor
inferioare in executarea probei de alergare peste garduri la nivelul sportivilor de 13-14 ani.

H. - Exista diferente semnificative intre antrenorii romani si strdini, din perspectiva metodologiei de
abordare a instruirii alocate actiondrilor care sa determine ameliorarea lucrului membrelor inferioare
in executarea probei de alergare peste garduri la nivelul sportivilor de 13-14 ani.

De asemenea, cu privire la orientarea programarii din cadrul documentelor de planificare, s-au
formulat urmadtoarele ipoteze:
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Ho - ,Esalonarea continuturilor de instruire in cadrul documentelor de planificare de la nivelul sectiei
de Atletism CSM-Bucuresti nu determina o crestere semnificativa a randamentului sportiv la subiectii
supusi procesului de instruire, fapt reflectat prin performantele motrice reduse obtinute la probele de
control si greselile tehnice manifestate in executarea probei de alergare de garduri”.

H. - .Esalonarea continuturilor de instruire in cadrul documentelor de planificare de la nivelul sectiei
de Atletism CSM-Bucuresti determind cresterea randamentului sportiv la subiectii supusi procesului
de instruire, fapt reflectat prin performantele motrice obtinute la probele de control si ameliorarea
compartimentului tehnic manifestat in executarea probei de alergare de garduri”.

2.4, Obiectivele cercetarii preliminare

Determinarea nivelului de cunostinte al antrenorilor din Romania si strainatate cu privire la
aspectele lucrului musculaturii membrelor inferioare in probele de garduri;

Identificarea opiniilor antrenorilor privind metodologia de instruire abordata pentru membrele
inferioare in probele de garduri;

Evidentierea tendintelor metodologiei de pregatire aplicata de antrenorii romani si straini dar si a
strategiei de maximizare a potentialului muscular al membrului inferior in procesul de instruire;

Argumentarea practico-metodica a modelului de planificare utilizat in cadrul perioadelor de
pregdtire pentru alergdtorii de garduri de la clubul CSM Bucuresti.

2.5. Sarcinile cercetarii preliminare
In cadrul cercetarii preliminare au fost elaborate urmatoarele sarcini pentru cercetarea preliminara:

- conceptualizarea musculaturii agoniste, antagoniste si a sinergismului muscular conform surselor
bibliografice desprinse din literatura de specialitate;

- conceperea intrebdrilor pentru chestionarul ,Antrenori” si aplicarea acestuia;

- analiza diferentiata a pdrerilor antrenorilor romani si strdini;

- interpretarea statistico-matematica a rezultatelor chestionarului;

- validarea chestionarului ,Antrenori”;

- analiza si interpretarea indicatorilor de forta specifica din cadrul planificdrii anuale de la clubul CSM
Bucuresti;

- elaborarea unor concluzii preliminare in baza rezultatelor obtinute.

2.6. Metodele de cercetare aplicate in studiul preliminar

Metodele de cercetare utilizate in cercetarea preliminara au fost: studiului literaturii de specialitate,
observatiei sistematice, anchetei, experimentului pedagogic preliminar si statistico-matematica.

2.7. Organizarea experimentului preliminar

Cercetarea preliminard s-a desfasurat pe durata a doud etape: in cadrul primei etape am
implementat, aplicat si interpretat un chestionar directionat catre antrenorii de atletism, avand ca
scop identificarea parametrilor calitativi specifici pregatirii musculare a membrelor inferioare in cadrul
probelor de garduri, la alergatorii de garduri de 13-14 ani. Cea de-a doua etapa a studiului preliminar
a constat in analizarea si interpretarea documentelor de planificare de la CSM Bucuresti din anul
2016-2017 precedent cercetdrii preliminare. Pentru optimizarea randamentului sportiv, tot in
aceasta etapa preliminara au fost introduse respectiv analizate, rezultatele probelor de control
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agreate de antrenor, finalitatea pregatirii exprimata prin rezultatele din salda si aer liber, dar si
caracteristicile motrice ale trenului inferior.

2.7.1. Interpretarea statistica a componentelor analizate in cadrul chestionarului ,Antrenor”,
raportate la actiondrile de instruire a membrele inferioare in probele de garduri

In ceea ce priveste consistenta acordurilor la nivelul variabilelor primei categorii de intrebdri,
evaluarea consistentei a fost realizata cu cea de-a doua metoda ,ICC — Interclass Correlation
Coeficient”, care a inregistrat o valoare de 0.85 la un interval de incredere de 95% cuprins intre 0.74 —
0.92 pentru cele zece variabile analizate. Analizarea rubricii Alpha Cronbach in urma eliminarii itemilor
Q4 (suplimente nutritionale) si Q16 (lipsa mijloacelor de refacere) din cadrul Tabelului 20, conduce la
obtinerea valorilor mai ridicate pentru coeficientului Alpha Cronbach. De aceea, in baza analizei
statistice realizate, putem concluziona faptul ca nivelul de consistenta a acordurilor la nivelul
variabilelor este unul bun.

Pentru observarea consistentei interne a mijloacelor utilizate in cadrul pregatirii fizice pe durata
macrociclului pentru membrul inferior, coeficientul Alpha Cronbach prezintd o consistenta interna
foarte buna de .860 (Tabelul 21). in urma analizarii rubricii Alpha Cronbach, dacd respectivul item ar fi
eliminat pentru cea de-a doua categorie, am observat faptul ca prin eliminarea itemilor Q9 — simtul
ritmului, Q10 — adductorii coapsei, Q(13) mijloace izometrice/dinamice in perioada de tranzitie, Q(21)
evaluarea capacitatii anaerobe a musculaturii membrelor inferioare (Tabelul 21), am obtinut o valoare
mai ridicata a coeficientului Alpha Cronbach. Coeficientii alpha pentru cei cinci itemi sunt incadrati
intre valorile .791-.858. ICC utilizat pentru observarea relatiei dintre itemii evaluati, evidentiaza o
consistenta bund, de 0.86 la un interval de incredere de 95% cuprins intre 0.74 — 0.93 pentru cele cinci
variabile analizate

2.7.2. Procedura de implementare si colectare a datelor chestionarului antrenor

Experimentul pedagogic realizat in cadrul cercetarii preliminare, a fost desfasurat in luna august a
anului 2017 si a cuprins un grup de 23 de antrenori romani si strdini. Modul de transmitere a
chestionarului aplicat antrenorilor s-a realizat prin intermediul cdsutei electronice de mail, Google
docs si facebook poll, folosind adresa (https://poll.app.do/polls/hurdles/questions).

Din punct de vedere al constructiei chestionarului, acesta are 21 de itemi structurati astfel: 15
intrebari cu raspunsuri deschise, care folosesc doua tipuri de format al scalei Likert cu cinci valori, iar
6 intrebari prezinta variabile aleatorii pe care antrenorii le pot alege in functie de opinia personala.

2.7.3. Analiza opiniilor antrenorilor strdini si romani la chestionarul aplicat cu o tematica
orientata spre optimizarea metodologiei abordate in instruirea sportivilor Ia probele de garduri

Prima categorie de intrebadri analizata este asociata interrelatiei dintre dezechilibrele musculaturii
agoniste-antagoniste, forta si accidentdrile musculare la nivelul membrului inferior (Q1, Q2, Q3, Q4,
Q5. Q6,Q7, Q8, Q11, Q12, Q16, Q20). Cea de-a doua categorie de intrebari (Q9, Q10, Q13, Q14, Q15,
Q17, Q18, Q19, Q21) analizata face referire la mijloacele utilizate in cadrul pregatirii fizice pe durata
macrociclului pentru membrul inferior, care oferd informatii pentru indeplinirea sarcinilor de lucru ale
sportivilor.
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2.7.4. Analiza raspunsurilor antrenorilor strdini si romani la intrebdrile referitoare la
dezechilibrele musculaturii agoniste-antagoniste, forta, accidentarile musculare si mijloacele
utilizate in cadrul pregatirii fizice pe durata macrociclului pentru membrul inferior

Tabelul 2. Sinteza itemilor analizati din cadrul chestionarului ,Antrenor” cu privire la confirmarea sau
respingerea ipotezei nule.

Pentru itemii analizati Ipoteza nula (Ho)
Q1,Q2,Q3,Q7.0Q8,Q9,Q10,Q12,Q13,Q14,Q15,Q16, Q19, Q20 Se respinge
Q4,Q5,Q6,Q11,Q17,Q18, Q21 Se acceptd

in baza datelor culese de la chestionarul ,Antrenori”, putem concluziona faptul ¢ parerile celor
investigati sunt diferite in proportie de 66%, respectiv asemanatoare, in proportie de 34% (Tabelul
106), confirmandu-se la modul general ipoteza H;.

Concluzii partiale

Dupa analizarea informatiilor obtinute de la antrenorii straini si romani pot fi formulate cateva
concluzii partiale:

- importanta aplicdrii acestui studiu preliminar este datd de intelegerea critica a relatiei agonist-
antagonist;

- la nivel conceptual, relatia agonist-antagonist a fost determinata prin intermediul chestionarului
aplicat pe directia pregatirii fizice si tehnice. Prin urmare, rezultatele culese in cadrul acestui
chestionar prezintd, ca element de noutate, perspectiva antrenorilor straini si antrenorilor romani cu
referire la tema studiata;

- din ancheta realizata, parerile antrenorilor strdini difera in mare parte de cele ale antrenorilor
romani, fapt consemnat de prelucrarea statistica si interpretarea rezultatelor cercetarii preliminare;

- analiza rezultatelor cercetdrii preliminare a semnalat influenta relatiei agonist-antagonist asupra
erorile tehnice ale piciorului dominant, respectiv nondominant, indicelui de simetrie dintre piciorul de
atac si remorcd;

- am constatat diferente de opinie si abordare metodica intre antrenorii strdini si romani, privind
perioadelor de aplicare a exercitiilor izometrice, dinamice si concentrice/excentrice pe durata ciclului
anual de pregadtire;

- varietatea continuturilor abordate prin intermediul metodei chestionarului, ofera posibilitatea
antrenorilor de a structura influenta raportului agonist-antagonist asupra performantei sportive,
reprezentand astfel elementul cheie al procesului de antrenament;

- utilizarea aparaturii dinamometrice in cadrul cercetdrii de baza este recomandata pentru culegerea
de informatii pertinente, axate pe monitorizarea membrelor inferioare, iar conform analizei aplicate
chestionarului, metoda izokinetica reprezinta mijlocul antrenorilor strdini de evaluare a diferentelor
raportului agonist-antagonist dintre piciorul dominant si nondominant in perioada de pregdtitoare;

- aplicarea exercitiilor triplei flexii si extensii este recomandata de antrenorii straini ca fiind un mijloc
suport in cresterea fortei generale a membrului inferior; totodata acest context este legat de relatiile
cu lantul cinematic inchis si deschis. Antrenorii strdini considera ca mijloacele dinamice excentrice-
concentrice, prin natura lor, pot contribui la imbunatatirea ritmului.
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2.8. Analiza documentelor de planificare (2016-2017) — CSM Bucuresti

in cadrul analizei constatative au fost incluse documentele de planificare de la CSM Bucuresti, Sectia
de atletism. Indicatorii de continut analizati au fost urmatorii: nr de antrenamente, nr zile de pregatire,
nr ore de pregatire, pregatirea fizica, forta explozivda (membru inferior), forta specifica, pregatirea
tehnica.

In urma analizei documentelor de planificare de la CSM Bucuresti, am observat urmatoarele aspecte:

- perioada de tranzitie prezentatd in cadrul planului anual de la CSM Bucuresti, sistemele de
actionare axate pe dezvoltarea tonicitatii si troficitatii musculare reprezinta 16.5%;

- exercitiilor statice si dinamice specifice probelor de garduri din cadrul planului anual au un numar
relativ scazut in cadrul fiecarei perioade (90 de miscari specifice), comparativ cu numarul orientativ de
miscarii specifice descris de autoarea Sparrey (1997, p.4508), care afirma faptul cd ,in perioada
pregdtitoare se va folosi un numar de 200-225 de miscdri specifice probelor de garduri, pe cand in
perioada precompetitionald si competitionala se vor folosi 75-125 de exercitii specifice probelor de
garduri, in principal in partea de incalzire”;

- dezvoltarea capacitatii de forta in regim de viteza (detenta) cu accent pe educarea acesteia in
conditii variate de lucru, reprezinta 33% din volumul efortului in perioada competitionala de iarna-
vard, 16.5% in perioada pregatitoare de toamna, etapa precompetitionala de iarna si 16% in perioada
pregatitoare de primavarag;

- educarea/dezvoltarea capacitatii de forta in cadrul pregdtirii multilaterale prezinta un procentaj de
33% in perioadele pregdtitoare de toamnd, primavara si perioada precompetitionald de iarna si doar
16% in perioadele competitionale de iarna si de vara. Totodatd, continutul aplicat este realizat in baza
metodei repetadrilor, circuitului, antrenamentul pliometric si a jocurilor dinamice.

2.9. Analiza indicatorilor antropometrici, motrici, tehnici si de performanta ai subiectilor inclusi
in cadrul cercetarii preliminare

2.9.1. Date antropometrice ale subiectilor implicati in cercetarea preliminara

In cadrul cercetarii preliminare, pentru surprinderea particularitatilor individuale ale sportivilor vizati
am realizat masurdtori antropometrice: greutate, inaltime, indicele de masa corporal.

2.9.2. Rezultatele sportivilor la probele de motricitate

Stabilirea diferentelor statistice intre performantele motrice de la testare initiala si finald, la probele
de control sustinute in anul competitional 2016-2017

Ipoteze de lucru:

Ho ,Nu exista diferente privind performantele sportivilor de la testarea initiala (Ti) si testarea finala
(Tf) pentru probele de control din anul 2016-2017".

H, ,Exista diferente privind performantele sportivilor de la testarea initiala (Ti) si testarea finala (Tf)
pentru probele de control din anul 2016-2017".

Valorile t-ului calculat, la toti subiectii sunt mai mici decat valoarea t-ului critic (tabel Fisher de valori
ale variabilei t, la n-1 cazuri; p=0.01; t=4,032). Prin urmare, prin aplicarea testului t, nu s-au identificat
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diferente semnificative pentru fete si baieti la probele de control de la testare initiala la cea finala,
confirmand ipoteza Ho.

Concluzii partiale:

- Din observarea fisei de evaluare a sportivilor, probele de control de la CSM Bucuresti au fost
planificate in perioada octombrie si iunie. Recomandarea autoarei Tifrea (2002, p.103) cu privire la
stabilirea perioadelor de ,programare a probelor de control pentru probele de garduri este
urmdtoarea: alergarea pe distanta de 30 m lansati in luna februarie si aprilie, probele de decasalt,
pentasalt si abdomen in luna aprilie, pe cand probele specifice probelor de garduri sunt evaluate in
lunile februarie, mai si iulie”.

- Din perspectiva probelor de control, Iskra, Zajac & Waskiewicz (2006, p.28) mentioneaza faptul ca
.probele de capacitate anaeroba folosite in probele de garduri sunt alergarea de viteza pe 30 de m si
triplu-salt cu plecare de pe loc”. Aceasta recomandare poate ca ar trebui sa duca la eliminarea
probelor mai putin concludente (600 m plat) pentru eforturile specifice probei de alergare de garduri,
utilizandu-se astfel distanta de 150 m prin care se poate determina evaluarea ,rezistenteiin regim de

~n

vitezd" la nivelul membrului inferior, dupa Iskra, Zajac & Waskiewicz (2006, p.33).

- In urma aplicarii testului t, realizat pentru determinarea diferentelor intre performantele obtinute
la probele de control initiale si finale pentru fete si baieti din punct de vedere statistic rezultatele nu
sunt foarte concludente, adica nu au o dinamica semnificativa (p<0.01), confirmand ipoteza Ho.

- Avand in vedere ca la cele 6 variabile analizate, pentru fete si bdieti au acceptat la modul general
ipoteza Ho, conform careia: ,Esalonarea continuturilor de instruire in cadrul documentelor de
planificare de la nivelul sectiei de Atletism CSM-Bucuresti nu determina o crestere semnificativa a
randamentului sportiv la subiectii supusi procesului de instruire, fapt reflectat prin performantele
motrice reduse obtinute la probele de control si greselile tehnice manifestate in executarea probei de
alergare de garduri”, se constata faptul ca documentele de planificare, nu concorda cu cerintele de
pregatire pe care le impune executarea probei de garduri. Fapt reflectat atat prin performantele
motrice obtinute la majoritatea probelor de control (diferentele dintre testarile initiale si finale nefiind
semnificative), cat si de carentele de executie tehnicd, consemnate prin observatiile efectuate
sportivilor.
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2.9.3. Analiza tehnica a parametrilor membrului inferior in probele de garduri in etapa initiala

in demersul nostru, pentru a surprinde aspectele de actiune esentiale ale tehnicii membrelor
inferioare, la subiectii investigati, am apelat pentru a obiectiviza procesul de evaluare la unele
variabile interdependente prezentate in literatura de specialitate:

Tabelul 3. Date obtinute in urma aplicdrii observatiei sistematice utilizata in cercetarea preliminara

Nr. o , Subiecti
Variabile observabile -
crt. M.I G.C Cl MA | BO. | EP AT | MP
1 Piciorul de atac utilizat drept | drept | Drept | Stang | stang | drept | stang | drept
Numar de pasi efectuati de la
2 o ' 8 8 8 9 8 8 8 8
bloc-start la primul gard
Greseli de executie pentru
3 " ' . 3 1 1 3 3 2 2 3
piciorul de atac (numar)
Greseli de executie pentru
4 ! ' 2 2 2 2 3 3 2 2

piciorul de remorca (numar)

Cedarea calcaiului la
5 aterizarea DA DA DA DA DA DA DA DA
piciorului de atac dupa gard
6 | Desprindereainaintedegard | 114 | 1.04 | 115 | 118 | 1.16 | 1.18 | 1.10 | 1.04
Aterizarea piciorului de atac

dupa gard (m) 050 | 080 | 085 | 050 | 092 | 0.88 | 0.86 | 0.80
Lungimea totala a zborului
8 de la desprindere pana la 204 | 1.84 | 2.00 | 2.08 | 2.08 | 2.06 | 1.96 | 1.84
aterizare (m)

Alergare cu start de jos si
trecerea primului gard (sec) | 2'25" | 2'32" | 2'51" | 2'38" | 2'59" | 2'42" | 2'29" | 222"

Conform autorilor Chapman, J.; Chapman, L;; Allen, J. (1987) citati de Iskra et al (2019, p.7) ,dominanta
particulara a unuia dintre membrele inferioare poate fi evaluata cu ajutorul aplicarii chestionarelor,
dar si a testelor fizice specifice”. Pe langa acest aspect indispensabil in analiza membrelor inferioare
in probele de garduri prin intermediul observatie sistematice am remarcat suplimentar greselile de
executie si strategia alegerii numarului de pasi intre garduri (Tabelul 115).

Concluzii si discutii preliminare pentru experimentul preliminar.

in ceea ce priveste valorificarea cercetarii de fats, am reusit si formuldm cateva concluzii din analiza
chestionarului aplicat antrenorilor romani si strdini, precum si a, documentelor de planificare de la
CSM Bucuresti referitoare la factorul fizic si tehnic specific probelor de garduri. Din analiza datelor
cercetarii preliminare putem prezenta urmatoarele concluzii axate pe:

Chestionarul ,Antrenor”:

0 antrenorii romani aplicd mai putine mijloace izometrice, dinamice si concentrice-excentrice

diferentiate pe grupele musculare importante in probele de garduri in special la nivelul adductorilor

coapsei;

0 am identificat in urma analizarii chestionarului, diferente de opinie cu privire la posibila aplicare a

exercitiilor izometrice, dinamice si concentrice-excentrice in perioada competitionald si de tranzitie;
25



0 lipsa utilizarii mijloacelor kinestezice de activare a musculaturii membrelor inferioare in cadrul
perioadelor de refacere;

0 lipsa optimizarii procesului de antrenament prin utilizarea mijloacelor isokinetice de identificare a
dezechilibrelor musculaturii agoniste — antagoniste la nivelul membrelor inferioare, fapt ce se
constituie din punct de vedere metodic un dezechilibru intre mijloacele de pregdtire aplicate si
raspunsul muscular individualizat al sportivilor.

Documentele de planificare:

0 documentele de planificare prezinta un volum de lucru mai mare pentru forta specifica in perioada
competitionala, pe cand dezvoltarea fortei potrivit pregdtirii multilaterale planificate prezinta un
volum de lucru mai mare in perioada pregdtitoare de toamng;

0 volumul mijloacelor izometrice, dinamice si concentrice-excentrice atribuite membrelor inferioare
analizate in cadrul documentelor de planificare este mai mic, decat cel prezentat in literatura de
specialitate (Sparrey, 1997).

Factorul fizic:

0 probele de control evaluate statistic nu prezinta diferente pentru ameliorarea factorului fizic intre
testarea initiald si testarea finald, acest fapt fiind corelat cu ipoteza Ho conform careia esalonarea
continuturilor de instruire in cadrul documentelor de planificare de la nivelul sectiei de Atletism CSM-
Bucuresti nu determina o crestere semnificativa a randamentului sportiv la subiectii supusi procesului
de instruire, fapt reflectat prin performantele motrice reduse obtinute la probele de control si
carentele tehnice manifestate in executarea probei de alergare de garduri. Lipsa unor diferente de
ordin statistic pentru probele de control specifice evaluarii memb
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