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PARTEA 1

1. ASPECTE CONCEPTUALE SI METODOLOGICE IN ATLETISM

1.1 Aspecte generale ale evolutiei atletismului si a probei de aruncarea sulitei

Atletismul, una din cele mai vechi discipline sportive si cele mai cunoscute din lume, este, sub
forma pe care o cunoastem astdzi, cuprins din trei mari categorii de probe: alergari, sarituri si
aruncari. Acestea se desfasoara in interiorul stadionului iar in afara stadionului sunt probele de
mars i maraton, si, mai nou introduse, cele de ultra maraton si alergdri montane.

In cadrul Jocurilor Olimpice moderne aruncarea sulitei a fost introdusa in 1906 pentru barbati
iar pentru femei in 1932. Atletii din Peninsula Scandinavica au dominat primele trei decade
ale intrecerilor la nivel mondial atat de puternic incat sunt detinatorii a sase medalii olimpice
de aur, patru de argint si patru de bronz, in perioada 1908-1932. De asemenea au fost si
detinatorii recordului mondial pana in 1953, Cu trei titluri olimpice, in 1906 Atena, 1908
Londra, 1912 Stockholm, Eric Lemming (Suedia) raméane in istorie ca fiind primul atlet care a
castigat aceasta proba de trei ori la rand. Apoi il egaleaza faimosul Jan Zelezny (Cehia), actualul
detindtor al recordului mondial, castigdnd medalia olimpica de aur, tot de 3 ori la rand, in 1992
Barcelona, 1996 Atlanta si 2000 Sydney.

Numele lui Uwe Hohn (GDR) raméane in istorie ca fiind primul aruncator de sulitd care
depéseste granita celor 100m. Cu un remarcabil rezultat de 104,80m acesta castiga competitia
organizata la Berlin in 1984.

La Inceputul anilor 1990 isi face aparitia pe plan mondial inegalabilul Jan Zelezny care, Tn 1992
castigd primul sau titlu olimpic, la Barcelona, cu rezultatul de 89,66m si care apoi detine
suprematia ani la rand. Lui 1i apartine recordul mondial, la masculin, de 98.48m, realizat in
1996, la o competitie in Germania. Ulteior granita celor 90m a mai fost depasitd de alti
aruncatori de top dar singurul care a ,,amenintat” recordul, dupa o perioada lunga de 24 ani, a
fost neamtul J. Vetter.

In ceea ce priveste aruncare sulitei la feminin primul record mondial dupa anul 2000 il detine
norvegianca Trine Hattestad care reuseste distanta de 69.48m ca mai apoi, in 2001 Osleidys
Menendez (Cuba) sa obtind performanta remarcabila de 71.54m. Tot ea, castiga aurul olimpic,
in 2004, la Atena la 1cm fatd de recordul ei personal care totodati era si recordul mondial.?

Barbora Spotdkova (Cehia), devine in anul 2008 campioand olimpicd cu performanta
incredibild de 71.42m ca mai tarziu, in acelasi an sa stabileasca recordul mondial, 72.28m care
nu a fost doborat pana in prezent.

1.2 Evolutia probei de aruncarea sulitei in Romania

Primul care isi face numele cunoscut pe plan international este Gheorghe Megelea. Acesta
devine vicecampion european la Campionatele Europene de Juniori, in 1973 cu rezultatul de

! Bartonietz, K. (2000). Javelin throwing, an approach to performance development, in cartea
Biomecanics in sports, performance inhancement and injury prevention (p 401-434), Ed. Blackwell
Science, International Olympic Committee;

2 http://www.nemethijavelins.hu/olympic-medalists-women; accesat in februarie 2023;
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74.68m pentru ca, dupa doi ani, devine campion mondial universitar, la Jocurile Mondiale
Universitare, cu surprinzatoarea aruncare de 81.30m, el fiind primul roman care trece limita
celor 80m. Tot el, la Jocurile Olimpice din Montreal, in 1976, aduce cinste tarii obtinand
medalia de broz, cu rezultatul superb de 87.16m, care devenise si recordul national. In anul
2018, dupa aproape 30 ani, recordul national este spulberat prin Alexandru Mihaita Novac, care
este astdzi actualul detinator al recordului la aruncarea sulitei masculin, in Romaénia, cu
performanta extraordinard de 86.37m.

In ceea ce priveste aruncarea sulitei feminin rezultatele remarcabile, la nivel international, au
fost aduse, pe langd Mihaela Penes care e fost campioand olimpicd in 1964 (Tokyo) si
vicecampioana olimpica in 1968 (Mexic), de:

>

>
>

M. Diti-Diaconescu — medaliatda cu argint in 1962, la Campionatele Europene
(Belgrad), cu 52.10m; medaliata cu bronz, in 1959, la Jocurile Mondiale Universitare;
E. Zorgo-Raduly — medaliata cu bronz, in 1975, la Jocurile Mondiale Universitare
Felicia Tilea — medaliata cu bronz in 1994, la Campionatele Europene (Helsinki) cu
64.34m si medaliatd cu argint, in 1995, cu 65.22m, la Campionatele Mondiale
(Goteborg)

Claudia Isaila — medaliata cu aur, in 1992, la Campionatele Mondiale de Juniori, (Seul),
cu 63.04m; medaliata cu argint, in 1995, cu 61.74m, la Jocurile Mondiale Universitare
(Fukuoka)

Monica Stoian — medaliata cu argint, in 2007, cu 61.19m, la Campionatele Mondiale
Universitare (Bangkok); si medaliata cu bronz, la Campionatele Mondiale (Berlin), din
2009, cu rezultatul 64.51m.

Actualul record national, de 65.08m, a fost realizat in 2001, in Bucuresti, si este detinut de Ana
Mirela Termure.



2. ANTRENAMENTUL SPORTIV, CONCEPT METODOLOGIC COMPLEX DE
PREGATIRE iN PROBELE DE ARUNCARI

2.1 Aspecte generale si specifice in antrenamentul sportiv, proces complex de imbinare a
calitatilor motrice

Antrenamentul sportiv a fost, de-a lungul anilor, pe larg dezbatut si analizat de renumiti
specialisti printre care Dragnea A (1992), Alexe N (1993), Bompa T (2002), Rata G (2005) si
multi altii, si prezentat ca fiind un proces pedagogic in care are loc instruirea si educarea
subiectilor In vederea trasformarii si adaptarii organismului la eforturi intense cu scopul de a
perfectiona la maxim aptitudinile subiectilor supusi procesului.

Specialistii Epuran M, Holdevici I, si Ionitd F (2001, p 63) afirma cd antrenamentul sportiv
»~rdmane, in esenta lui, un proces instructiv-educativ, dar cu caracteristici de proces de
conducere care sistematizeaza legitatile nu numai din sfera biologica, psihologica si sociala, ci
si din sfera fenomenelor transdisciplinare si integratoare.”

In ceea ce priveste specialistul Bompa, T.O (2002, p 13)* consideram valoroase precizrile sale
despre antrenamentul sportiv, in care afirmd cad ,antrenamentul reprezintd manipularea
metodelor pentru a induce adaptarea. Cand adaptarea atinge niveluri Tnalte, la fel se intampla
si cu performanta. Fard o crestere continud a adaptarii fizice a sportivilor, perfectiondrile sunt
imposibile”.

in atletism, in proba de aruncare a sulitei, de altfel la fel ca si in celelalte ramuri sportive, se
are 1n vedere aspectul de lungd durata al pregatirii, antrenamentul influentand personalitatea
indivizilor facand deci importantd cunoasterea si urmarirea atentd a comportamentului si
trasaturilor sportivilor, a modului in care se autoregleaza si isi dezvolta insusirile necesare
adaptarii in toate conditiile. Factorii care influenteaza obtinerea performantelor inalte sunt acei
factori pe care se cladesc si perfectioneaza personalitatile indivizilor. Acest caracter stadial si
etapizat al antrenamentului este in legatura directd cu natura si continutul influentelor socio-
culturale.

Mentionam faptul ca termenul de dinamica antrenamentului a fost definit de autoarea Badescu,
D (2010), in teza de doctorat, in care prezinta acest concept ca fiind o modalitate de desfasurare
activa, in evolutie continua prin ,,acumulare permanentd de cunostinte si experienta, tinand
cont de totalitatea schimbarilor interne calitative si cantitative ale sistemului, de influenta
mediului extern asupra acestui sistem si de modalitatea de miscare a sportivului sub actiunea
fortelor interioare si a psihicului siu.” Sistemul la care se face referire este cel de sportiv,
antrenor si mediu.

3 Epuran, M., Holdevici, I., lonita, F. (2001). Psihologia sportului de performanta, Bucuresti: FEST;

4 Bompa, T.0 (2002). Teoria si metodologia antrenamentului — periodizarea, Editura Ex Ponto,
Bucuresti;

> Badescu, D.M. (2010). Dinamic si eficientd in antrenamentul de mare performants al probei de
20km mars femei. Teza de doctorat. UNEFS, Bucuresti;
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2.2 Obiectivele antrenamentului sportiv in proba de aruncarea sulitei

Literatura de specialitate prezinta obiectivele antrenamentului sportiv sub diferite aspecte, in
forma lor didactica si practica, care vizeaza invatarea, consolidarea si perfectionarea unor
deprinderi si priceperi motrice si dezvoltarea si formarea, la un nivel superior, a aptitudinilor
si calitatilor motrice de baza si combinate.

In antrenamentul sportiv specialistii Bompa, T. si Haff, G. (2014) sustin ci obiectivul principal
este de pregitire a unui individ pentru atingerea celui mai inalt nivel, posibil, al eficientei®.
Obiectivele au in vizor dezvoltarea unor atribute specifice care, realizate in concordantd cu
specificul probei, varsta sportivului, nivelul de pregatire si talentul acestuia, duc la progres si
reusite Tn performanta.

Autorii prezintd aceste atribute ca fiind:

Dezvoltarea fizica multilaterala;

Dezvoltarea fizica specifica sportului practicat,

Procedee tehnice;

Abilitati tactice;

Factori psihologici;

Intretinerea sandtdatii;

Rezistenta la accidentari;

Pregatirea teoretica.

AN N N N N NN

2.3 Adaptarea la procesul de antrenament in cadrul probelor tehnice din atletism

Activitatile desfasurate in cadrul antrenamentului sportiv au profunda legatura cu procesele de
adaptare ale organismului, provocand reactii complexe ale acestuia In urma sarcinilor
indeplinite, adaptarea fiind valabila in toate situatiile si realitatile care sunt in legatura cu
antrenamentul si cu participarea Tn competitii.

In antrenamentul sportiv pentru aruncarea sulitei adaptarea se realizeazi gradual, in timp
indelungat doarece este o proba foarte solicitantd, cu o tehnica de complexitate mare si
complicati (Terauds’, 1985; Morriss si Bartlett®, 1996).

Astfel ca sportivii care au In pregatirea de forta si putere (aruncdtorii), un nivel submaximal si
maximal, acestia obtin o crestere a muschilor, in grosime (hipertrofie) iar realizarea unor mari
performante, in aceste probe de vitezd si putere, este legata de genetica indivizilor si de
dominanta unui tip de fibre musculare.

6 Bompa, T.O, Haff, G.G, (2014). Periodizarea. Teoria si metodologia antrenamentului, editura Ad Point
Promo, Bucuresti;

" Terauds, J. (1985). Biomechanics of the Javelin Throw. Del Mar: Academic Publishers;

8 Morris, C.J si Bartlett, R.M. (1996). Biomechanical factors critical for performance in the men's javelin
throw. Sports Medicine, 21(6), 438-446;



3. PARTICULARITATI SOMATICE, MORFO-FUNCTIONALE SI PSIHICE LA
JUNIORI, VARSTA 15-18 ANI

Trecerea de la varsta pubertdtii spre cea a adolescentei este prezentatd intr-o diversitate de
opinii din cauza complexitdtii, pe care aceastd perioadd, din viata unui individ, o prezinta.
Aceastd etapd are o dinamica extraordinara in timp, cu multe conditiondri si determindri,
adolescentul avand o pozitie oarecum incertd, osciland din punct de vedere al
comportamentului intre copilarie si maturitate. Adolescentii au parte de o dezvoltare
impetuoasa a personalitatii, cu schimbari deosebite si trasaturi in plind formare. Este perioada
in care se creeaza si contureaza conceptii despre lume si viatd, se formeaza idealuri si se
dezvolta latura cognitiva, volitionala si afectiva, a personalitatii.

3.1 Particularititi din punct de vedere somatic

Spre varsta de 18 ani sistemul osos creste in lungime, apropiindu-se de dimensiunile si aspectul
adultilor, dar Inca sunt Tn urma ca si duritate si rezistentd. Procesele de crestere se opresc, la
fete, in general, in jurul varstei de 17-19 ani, in timp ce la baieti continud cresterea pana spre
21-25 ani.

Cifre caracteristice varstei:

Talia, la baieti, atinge o valoare medie de 175.3 cm;

Greutatea atinge o valoare medie de 71.630 kg;

Perimetrul toracic ajunge la o medie de 85 cm la baieti si 80 cm la fete;

Anvergura, comparativ cu indltimea, este mai mare la baieti decat la fete, cu 3-4 cm;
Membrele inferioare sunt mai lungi la baieti, In comparatie cu fetele, bustul avand
lungimea mai mica fatd de inaltime, indicele Amar indicand valoarea de 0.52;

Fetele prezinta un echilibru mai bun, avand centrul de greutate mai jos, cu 0.61 decat
la baieti;

Masa musculard a fetelor este cu circa 13% mai micd decat cea a baietilor;

Frecventa respiratorie este de 16-18 respiratii/minut iar volumul respirator este 400 —
500 cm’.

Contractiile inimii ajung, pana la varsta de 18 ani, la 85-86 batdi/ minut iar volumul
inimii este de 250-300 cm®.

YV VV VYV VVVVYV

Capacitatea vitald, masurata la aparatul spirometru, este de 4000 — 5000 cm®.
3.2 Particularitati din punct de vedere morfo-functional

Autoarea Ivan, C (2002, p 22)° afirmi ci in privinta aruncitorilor de performanti excitabilitatea
neuromusculara prezintd valori foarte bune, la fel ca si viteza de repetitie si cea de reactie. In
ceea ce priveste frecventa cardiaca si tensiunea arteriald trebuie sd aiba valori normale atat in
repaus cat si n efort iar revenirea sa fie corespunzatoare.

Aruncatorii de sulitd prezintd capacitatea de a mentine pe o durata indelungata de timp o inalta
labilitate functionald a proceselor nervoase fundamentale. Sub influenta emotiilor, atletii

? Ivan, C (2002). Aruncarea sulitei, bazele tehnico-metodice ale antrenamentului sportiv — modele operationale,
ISBN: 973-0-02845-1, Bucuresti;



aruncdtori realizeaza eforturi musculare care pot intrece nivelul capacitatii de lucru al celulelor
nervoase, aceasta fiind o caracteristica specifica sistemului nervos central.

La atletii aruncatori de sulita, care sunt la aceastd varsta, caracteristicile tind s semene cu cele
ale adultilor astfel ca biotipul somatic prezintd o staturd de peste 180 cm, raportul bust-statura
fiind de 51.06% in favoarea trunchiului. Valorile diametrului biacromial se incadreaza intre 43-
48 cm iar cel bitrohanterian intre 33-36 cm. Datoritd dezvoltarii musculaturii dorsale si a
pectoralilor perimetrul toracic este mare iar cel abdominal este mult mai mic dar are
musculatura bine dezvoltatd. Masa corporald activa se situeaza la valori de peste 85% restul
reprezentand tesutul adipos. Mobilitatea articulatiei coxo-femurale este bine reprezentatd cu
valori de +10 cm si la fel elasticitatea toracica este foarte buna. Indicele de forta raportat la
masa activa IF/Ma si la greutate IF/G este indicat sa fie mai mari decat unitatea iar In privinta
anvergurii, care reprezinta unul din parametrii cu cea mai mare importantd in obtinerea marilor
performante, ea este necesara sa aiba valori cu cel putin 4 cm mai mari decat inaltimea.

De asemenea oxigenare tesuturilor se imbunatiteste, dimensiunile inimii si ale vaselor
echilibrandu-se iar glandele cu secretie interna dezvolta caractere sociale si se definitiveaza.



4. EFORTUL IN PROBA ARUNCAREA SULITEI
4.1 Caracteristica fiziologica a efortului in proba de aruncarea sulitei

In atletism, fiind sport individual, este necesar ca de-a lungul planificirii antrenamentului
sportiv sa se aibd in vedere conditia esentiala de respectare a particularitatilor fiziologice care
au loc in timpul efortului efectuat in functie de fiecare proba in parte.

In cadrul pregitirii efortul actioneazi asupra organismului sub forma de stimuli dar si ca un
factor de stres, de ordin subiectiv sau obiectiv, cu diferite grade de dificultate, care trebuie
depasite.

In probele de arunciri calititile biomotrice care primeaza sunt forta si viteza si combinarea
acestora, performanta sportiva corelandu-se in special de functionalitatea si eficienta sistemului
neuromuscular si sistemului nervos central (SNC) care asigura alternarea excitatiei cu inhibitia
(contractia si relaxarea) a aparatului locomotor prin mobilitatea sa functionala ridicata.

Proba de aruncare a sulitei prezintd un efort neuniform, avand caracterul fortei explozive
(putere), de tip anaerob alactacid (bazat pe energogeneza ATP-ului), realizat prin Incordare
neuromusculara maxima. Sistemul energetic utilizat este ATP-PC, sursa principala de energie
este ATP produs in absenta oxigenului, combustibilul este fosfagenul - depozite musculare de
ATP si PCr (fosfocreatina), durata este pana in 7-10 secunde, rezervele se epuizeaza complet
iar refacerea lor dureazi pani in 2 minute.'”

4.2 Solicitari specifice probei de aruncarea sulitei

Efortul specific din cadrul aruncarii este de intensitate maximala in care sunt solicitate, pe langa
sistemul nervos, cel muscular, osos, si organele interne.

Autoarea Ivan, C. (2002) afirma faptul ca ,,expresia biologica cea mai convingatoare a gradului
de solicitare neuromusculara la sulitasi, este hipertrofia musculard pronuntatd, atat la nivelul
trenului inferior care pregdteste si suportd consecintele exploziei de zvacnire (biciuirea), cat si
a trenului superior care continua si incheie efortul inceput de membrele inferioare.

In aceasta proba puterea se referd la forta de aruncare pe care sportivul trebuie sa o aplice pe
materialul cu care aruncd. Sulitasii trebuie sd accelereze continuu, pe toata durata secventei,
pentru a atinge viteza maxima iar obiectul sa aibad velocitate maxima in momentul eliberarii.

In timpul pregatirii trebuie avut in vedere pastrarea simetriei In hipertrofia musculara a bratelor
pentru a nu se produce dezechilibru in organism. Astfel ca se recurge la dezvoltarea
corespunzatoare, heterolaterale, prin exercitii specifice, atent selectionate.

Pentru a atinge un nivel Tnalt de stdpanire a miscarilor, un grad ridicat de perfectionare a
deprinderilor motrice este necesara implicarea sistemului nervos intr-o munca dificila de
educare a calitatilor de coordonare si find dirijare, prin repetdri multe si foarte multe cu

10 Bompa, T.0, Buzzichelli, C.A., (2021). Periodizarea. Teoria si metodologia antrenamentului sportiv,
editia a Vla, Editura Lifestyle Publishing, Bucuresti;
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implicarea concentrarii nervoase deosebite. De-a lungul acestui proces de stapanire si maestrie
a tehnicii de aruncare a sulitei se consuma considerabil energia nervoasa de aceea sportivul este
bine sa fie cat mai odihnit.

5. CONSIDERATII TEORETICE PRIVIND PERIODIZAREA, PLANIFICAREA $I
PROGRAMAREA IN PROCESUL DE ANTRENAMENT, IN PROBA ARUNCAREA
SULITEI

Periodizarea, dupa cum afirma autorul Enoiu, R. (2014) reprezintd ,repetarea anumitor
perioade de timp continand eforturi specifice destinate atingerii obiectivelor. Aceste perioade
se repetd, 1n cadrul antrenamentelor pana cand sunt indeplinite obiectivele propuse in cadrul
procesului de pregitire”.!!

,Planificarea antrenamentului sportiv reprezintd demersul prin care se fixeaza mijloacele si
metodele de lucru cu care preconizam ca vom obtine obiectivele propuse”. Este componenta
programarii antrenamentului, care fractioneaza timpul 1n unitéti precise (ora, ziua, saptdmana,
luna, anul) in care metodele si mijloacele aplicate se repeta sistematic si continuu in functie de
obiectivele pregatirii care sunt subordonate celor de concurs. Antrenamentul este planificat in
functie de capacitdtile sportivului, de potentialul si ritmul sdu de adaptare si dezvoltare si este
ajustat 1n functie de datele obiective si subiective obtinute de antrenor in urma fiecarei sedinte
de antrenament, in special al celor cu probe de control.

5.1 Calendarul competitional in proba aruncarea sulitei, la varsta 15-18 ani

La atletii juniori, aruncatori de sulitd, calendarul competitional este impartit in doua sezoane,
sezon de iarna si de vard, fiecare sezon avand céte o etapa finala de Campionat National deci
pregatirea este directionata pentru atingerea a doua varfuri de forma sportiva.

Sezoanele 1n atletism sunt cunoscute, la nivel national si intenational ca si sezon de sala (indoor
— engleza) si sezon de aer liber (outdoor - engleza) dar singura proba de aruncare ce se poate
desfasura in interiorul unei sdli este proba de aruncare a greutatii prin urmare celelalte trei
probe (aruncarea sulitei, aruncarea discului si aruncarea ciocanului) au parte in sezonul de iarna
de etapa finala a Campionatului National de Aruncari Lungi.

Astfel sportivii care au implinit varsta de 18 ani au acest campionat, de reguld, in luna februarie
1ar sportivii sub aceastd varsta isi disputa suprematia in luna martie.

lar sezonul de vara, sau aer liber isi desfasoara competitiile de-a lungul lunilor 1unie, iulie si
august.

' Enoju, R.S. (2014). Programare si planificare in antrenamentul sportiv. Editura Universitatii
Transilvania, Brasov;



6. CONCEPTUL DE PREGATIRE TEHNICA SI ASPECTE BIOMECANICE iN
PROBA ARUNCAREA SULITEI

6.2 Tehnica de aruncare in proba aruncarea sulitei

Tehnica 1n proba de aruncare a sulitei este solicitantd si complexd, miscarea de aruncare
deasupra umarului implica o fortd musculara extraordinard la care se adauga viteza specifica si
capacitatea de control si coordonare foarte bune pentru a se realiza performante remarcabile.

Elanul complet este alcatuit din elanul preliminar sau de apropiere, (faza ciclicd), pasii
incrucisati (faza aciclicd), eliberarea sulitei si redresarea.

6.3 Importanta lantului cinematic in aruncarea sulitei

Proba de aruncare a sulitei face parte din categoria sporturilor care folosesc miscarea denumita
aruncare deasupra capului (engleza — overhead throwing) care este folosita in multe discipline
sportive, cum ar fi: baseball, softball, cricket, polo pe apa, handbal, tenis si altele.

Actiunea de aruncare este una complexda in care participa intregul lant cinematic de la
extremitatile inferioare la cele superioare, si in care se realizeaza transferul de energie de la
trenul inferior la cel superior ajungand in final la obiectul care este propulsat spre inainte.
Realizatd in repetate randuri, aceastd actiune cauzeaza stres asupra sistemului osteo-muscular
care poate duce, in timp, la suprasolicitari sau chiar accidentari.

Cercetarile n acest domeniu aratd ca factorii biologici determinanti in realizarea marilor
performante in probele de aruncari sunt compozitia masei musculare fara grasime, activarea
neuronald a muschilor principali, in timpul aruncarii si procentajul in sectiune transversala a
fibrelor musculare de tipul II.'2

Astfel cad in cadrul lantului cinematic, musculatura trenului inferior (gastrocnemian, solear,
cvadriceps, biceps femural, rotatorii interni si externi ai soldului) actioneazd in coordonare
deplind pentru a oferi stabilitatea necesard trunchiului care realizeaza rasucirea si flexia in
timpul aruncarii.

6.4 Parametrii de eliberare a sulitei

Lungimea unei aruncari este influentata de factori interni si factori externi; factorii interni sunt
cei pe care i1 poate controla si influenta sportivul iar cei externi sunt cei care tin de mediul
inconjurdtor, conditiile meteo (viteza vantului, directia vantului, ploaia).

Parametrii de eliberare sunt:
v’ velocitatea (viteza) de eliberare;
unghiul de eliberare;
indltimea de eliberare;
unghiul de atac;
unghiul de deviere laterals;

ANER NI NERN

12 Zaras, N., Stasinaki, A.N. & Terzis, G. (2021). Biological Determinants of Track and Field Throwing
Performance. Journal of Functional Morpholofy and Kinesiology, 6(2), 40.
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v" momentul de eliberare din priza.

Factorii aerodinamici sunt: vantul, gravitatia si sulita.
6.6 Concluzii teoretice

Proba de aruncare a sulitei este una dintre cele mai vechi probe tehnice din atletism, care a
suferit modificari, de-a lungul anilor, atat din punct de vedere al materialului din care este
confectionata sulita, cat si a greutdtii obiectului, pentru unele categorii de varsta, dar si din
punctul de vedere al tehnicii de aruncare.

Antrenamentul sportiv a trecut printr-un proces complex de transformare si adaptare, constanta,
la necesitdtile actuale ale sportivilor si Tmbinarea calitdtilor motrice a fost realizata, n orice
moment, avand obiectiv eficientizarea procesului si maximizarea potentialului motric, astfel ca
aceste doua calitati biomotrice, de baza, forta si viteza, esentiale realizarii acestei probe, au fost
corelate si combinate in concordanta cu cerintele specifice.

Adaptarea la procesul de antrenament este un concept de importantd fundamentald asupra
careia este necesar a se indrepta si a se orienta pentru a beneficia de progresia optima, de-a
lungul carierei unui sportiv si pentru a obtine rezultatele cele mai bune specifice categoriei de
varsta, tinand cont de particularititile somatice, morfo-functionale si psihice ale sportivelor
junioare cu varsta cuprinsa intre 15-18 ani si de aspectele biomecanice si energetice ale probei.
In aceasti etapa de dezvoltare, caracterizatd prin procese accelerate de maturizare somatica,
neuromusculara si endocrind, programarea antrenamentului trebuie sd urmareasca optimizarea
adaptarilor structurale (dezvoltarea fortei, vitezei dar si a rezistentei aparatului locomotor),
functionale (imbundtétirea coordondrii inter si intramusculare, a vitezei de executie si a
capacitatii de producere a fortei explozive) si tehnico-tactice (consolidarea si stabilizarea
mecanismului de aruncare).

Periodizarea, planificarea si programarea antrenamentelor in aceastd proba, la varsta
junioratului este mult influentata de calitatea sportivilor implicati in proces si de evolutia si
dezvoltarea lor fizica astfel ca poate prezenta aspecte de individualizare timpurie din cauza
complexitatii si dificultdtii tehnicii de aruncare.

Analiza tehica a probei evidentiaza importanta abordarii integrate a tuturor fazelor elanului de
aruncare, in vederea optimizarii performantei si asigurarii unei dezvoltari motrice sustenabile.
In faza ciclicd, a alergarii preliminare, se impune consolidarea unei viteze progresive,
controlate, care sa permitd mentinerea stabilitdtii posturale si pregdtirea eficienta a tranzitiei
catre pasii specifici incrucisati, cu bratul aruncator orientat optim inapoi.

In contextul particularititilor de crestere si maturizare specifice acestei categorii de vérsta, se
concluzioneaza ca perfectionarea tehnicii trebuie sd prevaleze asupra cresterii exclusive a
parametrilor de forta, accentul fiind plasat pe stabilitatea articulard, controlul neuromuscular si
automatizarea corectd a secventelor motrice. O astfel de abordare asigurd nu doar cresterea
eficientei biomecanice a fiecarei faze a elanului, ci si reducerea riscului de suprasolicitare si
accidentare, favorizand evolutia performantd pe termen lung.
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PARTEA A 1I-A

7. CERCETARE PRELIMINARA PRIVIND PREGATIREA SI ANALIZA
BIOMECANICII ELANULUI iN PROBA ARUNCAREA SULITEI LA JUNIOARE

7.1. Premisele cercetarii preliminare

Proba atleticd de aruncarea sulitei este una dintre cele mai spectaculoase probe din competitiile
de atletism si se caracterizeaza printr-un grad foarte inalt de tehnicitate, ceea ce presupune o
rigurozitate si o complexa organizare si monitorizare in structura pregatirii sportive.

Premisele cercetarii preliminare pornesc de la analiza actuald a pregatirii specifice elanului in
proba de aruncare a sulitei. Astfel pentru ca nivelul tehnic al sportivilor sa fie cat mai ridicat
iar riscurile de accidentare sa fie minime consideram ca este oportund o analizd destinata
consolidarii si corectarii biomecanicii elanului de aruncare precum si pentru imbunatatirea
metodelor de pregétire in scopul eficientizarii rezultatelor la varsta junioratului.

Un aspect important il reprezintd parcurgerea etapelor de dezvoltare fizica ale sportivilor, de
acumulare si de Tnsusire a unui bagaj motric cat mai diversificat si pluridisciplinar pentru a
detine o baza solida, generald, pe care sa construiasca si sa acumuleze elementele specifice,
fara a trece peste parti din pregdtire care mai apoi sa se rasfranga asupra organismului. Proba
de aruncarea sulitei este una foarte solicitantd pentru corpul fizic si de aceea este foarte
important sa fie cladita corespunzdtor baza piramidei de pregatire pentru ca apoi sd se poata
optimiza.

Asadar unul din aspectele importante il reprezinta respectarea caracteristicilor de varsta ale
subiectilor si cunoasterea lor pentru a permite ca procesul de pregatire sa fie in favoarea
dezvoltarii si acumularii pozitive iar metodele de antrenament sd fie in concordantd cu
adaptarea continua la stimulii primiti.

Varsta junioratului cuprinde cateva caracteristici de baza pe care, In continuare, le vom
enumera:

v’ Aplicarea, in cadrul antrenamentelor, a tuturor factorilor pregatirii, specifici varstei, in
mod concomitent, accentul indreptandu-se asupra pregatirii fizice si tehnice;

v" Consolidarea si perfectionarea elementelor de tehnica sub aspectul atat global cat si

analitic, secvential;

Indreptarea atentiei asupra posturii si imediata corectare a greselilor aparute;

Constientizarea transformarilor fizice din organism si acordarea atentiei speciale

corelata cu ritmul individual de crestere;

v’ Utilizarea aparaturii si mijloacelor moderne pentru planificarea antrenamentelor,
inregistrarea parametrilor si corectarea greselilor de tehnica.

AN

7.2. Obiectivele cercetarii preliminare

Cercetarea preliminard are céateva directii clare care reprezintd obiectivele specifice,
reprezentative pentru nivelul junioratului, cuprins intre varstele 15 — 18 ani, care sunt:

11



1. Cunoasterea optiunilor si parerilor specialistilor/antrenorilor referitoare la importanta
pregatirii tehnice si corelarea ei cu pregétirea fizica, pentru optimizarea permanenta a
biomecanicii aruncarii si a metodelor de pregatire pentru varsta junioratului.

2. Aplicarea si utilizarea tehnologiei informatice 1n cadrul pregétirii, in special a pregatirii
tehnice.

3. Acceptarea si validarea instrumentelor atent selectionate si folosite in cadrul cercetarii
(chestionar si mezociclul experimental).

7.3. Scopul cercetarii preliminare

Aceastd cercetare preliminard are ca prim scop evidentierea opiniei profesorilor-antrenori in
privinta tehnicii si a optimizarii biomecanicii elanului in proba de aruncare a sulitei.

Un alt scop al cercetarii este si evidentierea importantei pregatirii fizice In egala masura cu cea
tehnica prin programul de antrenament propus.

7.4. Sarcinile cercetarii preliminare

Avand 1n vedere succesiunea pasilor metodici in demersul procesului de cercetare, sarcinile pe
care le-am propus pentru argumentarea teoretico-metodica a lucrarii noastre, sunt:

v' Stabilirea caracteristicilor elanului si corelarea acestora cu informatiile rezultate din
studiul literaturii de specialitate;

v" Identificarea subiectilor si repartizarea acestora in grupele de sportivi care vor participa

in cercetarea preliminara;

Stabilirea instrumentelor cercetarii premilinare;

Organizarea si creearea cadrului necesar pentru sustinerea testarilor;

Atenta selectionare a probelor de control si a testelor propuse pentru cercetarea

preliminara;

Realizarea testelor selectionate, in conditii normale, standard.

Realizarea si aplicarea unui chestionar privind opiniile profesorilor-antrenori care au in

pregatire juniori/junioare in proba de aruncare a sulitei.

Interpretarea raspunsurilor obtinute;

Identificarea unor parametri specifici necesari interpretarii si analizei rezultatelor;

Stabilirea si prezentarea concluziilor cercetdrii preliminare si a posibilelor propuneri

care se impun in urma rezultatelor.

AN NN

AN

7.5. Ipotezele cercetarii preliminare

Ipoteza 1. Presupunem ca prin aplicarea chestionarului de opinie, la nivelul specialistilor, vom
identifica principalele aspecte ale pregatirii fizice si tehnice specifice elanului in proba de
aruncarea sulitei.

Ipoteza 2. Daca utilizdm in pregatirea sportivelor cu varsta 15-18 ani mijloace destinate
pregatirii fizice, presupunem cd vom obtine dezvoltarea calitdtilor motrice forta si viteza,
specifice elanului in proba de aruncarea sulitei.

Ipoteza 3. Presupunem ca prin aplicarea unor teste destinate masurdrii indicilor capacitatii
coordinative, vom identifica principalele elemente (echilibru, ritm, coordonare) care intervin
in tehnica elanului aruncdrii in proba de aruncarea sulitei.
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7.7. Perioada, subiectii si locul cercetarii preliminare

In cercetarea preliminara au fost implicati un numar de sase subiecti, reprezentate de sase fete,
junioare, cu varsta cuprinsd intre 15-18 ani, aruncatoare de sulitd, de la Liceul cu Program
Sportiv Bistrita. O parte din testele si probele de control propuse pentru aceastd cercetare au
fost realizate la Institutul de Cercetare-Dezvoltare al Universitatii Transilvania din Brasov iar
alta parte la baza sportiva a Liceului cu program sportiv Bistrita, testarea initiala fiind la finalul
lunii februarie 2024 iar cea finald avand loc la inceputul lunii mai 2024. Iar programul
experimental propus s-a desfasurat de-a lungul lunilor martie-aprilie, in Bistrita, la baza
sportiva a liceului cu program sportiv.

7.8. Metodele de cercetare

In vederea realizarii cercetarii propuse si in concordantd cu metodologia cercetarii stiintifice,
in elaborarea acestei lucrdri, pentru a ne atinge obiectivele propuse au fost folosite o serie de
metode reprezentative si specifice, dupa cum urmeaza:

Metoda studiului literaturii de specialitate;

Metoda testarii si a masuratorilor prin probe de control si teste;

Metoda experimentului stiintific;

Metoda anchetei - chestionarul de opinie;

Metoda statistico-matematicd si grafica 1n scopul prelucrdrii datelor cercetarii
preliminare;

7.8.1. Metoda studiului literaturii de specialitate

Actiunea principald a acestei metode este aceea de a acumula cat mai multd informatie din
domeniul studiat apoi de a identifica, a analiza si a selectiona ceea ce este specific
corespunzator temei stiintifice cercetata.

Astfel cad pentru fundamentarea teoretica a acestei lucrari a fost supusa analizei si studiului o
gamd largd de materiale de specialitate, carti, lucrari stiintifice, publicatii nationale si
internationale, studii asupra performantei sportive in proba de aruncare a sulitei, teze de
doctorat si articole specifice cuprinzand diferite domenii stiintifice interdisciplinare cum ar fi:
teoria si metodica antrenamentului sportiv, a educatiei fizice si sportului, psihologia sportului,
fiziologia efortului, biomecanica, etc.

Au fost accesate si studiate, in vederea elaborarii acestei lucrari stiintifice, numeroase materiale
care au facut referire la metodica pregatirii in proba de aruncarea sulitei, la tehnica de aruncare,
la studiul asupra biomecanicii aruncarii si la modele de antrenament pentru perfectionarea
aruncarii si imbunatatirea rezultatelor.

7.8.2. Metoda testarii si a masuratorilor prin probe de control si teste

Aceastd metodd a testdrii si a masuratorilor este, in sine, o conditie a evaludrii eficientel
demersului stiintific si presupune aprecierea obiectiva si clard a dinamicii nivelului de
dezvoltare somaticd, functional-fiziologica, psiho-motrica si tehnico-tactica.
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In vederea realizarii evaluarilor propuse am conceput si aplicat patru categorii de probe si teste
in urma cdrora vor fi evidentiate concluziile obiective destinate cercetarii de fata. Acestea sunt:

[.  Probe pentru evaluarea somaticda: proba pentru masurarea Indltimii, proba pentru
mdsurarea greutdtii, proba pentru masurarea anvergurii, proba pentru masurarea
mobilitatii articulatiei scapulo-humerals;

II.  Probe pentru evaluarea potentialului motric:

a) probe de fortd (prin intermediul sistemului Optojump): sdrituri consecutive in 6
secunde; squad jump; countermovement jump;

b) probe de viteza: alergare de viteza pe 30m; alergare de viteza pe 50m;

c) probe de detentd: pentasalt de pe loc; 5 sarituri spre nainte, pe ambele picioare;

d) probe pentru viteza si forta de aruncare: viteza de aruncare a mingii; (prin
intermediul aparatului SpeedTrac X Radar Gun Hands Free); aruncarea mingii
medicinale cu doud brate, cu un pas incrucisat;

III.  Test pentru evaluarea capacitatii coordinative: test de echilibru Flamingo;
IV.  Proba pentru evaluarea deprinderilor tehnice: aruncarea sulitei cu un pas incrucisat (3

pasi);
7.8.3. Metoda experimentului stiintific

Demersul acestei metode de cercetare s-a efectuat prin actionarea si derularea efectiva a
procedurilor si activitdtilor propuse, pentru realizare, in sarcinile cercetarii. Astfel s-a pornit de
la aplicarea, pe subiectii alesi pentru cercetare, a testarii initiale pentru a obtine valorile de
plecare si a identifica nivelul indicilor initiali, realizati la probele de control, de la inceputul
perioadei de cercetare. Apoi in decursul lunilor martie — aprilie 2024 s-a aplicat programul
experimental destinat pregatirii sportivelor junioare, care practicd aruncarea sulitei, cu varstele
cuprinse intre 15-18 ani. Pentru indeplinirea programului experimental am pornit de la
informatiile obtinute in urma studierii bibliografiei si literaturii de specialitate, de la
interpretarea si analizarea raspunsurilor primite la chestionarul adresat profesorilor-antrenori,
din tard, de asemenea si de la conceperea planurilor de antrenament cu teme din calitatile
motrice specifice aruncarii sulitei si elemente de tehnica specifice pentru corectarea si
consolidarea tehnicii de aruncare. Planul de pregatire experimental a fost realizat pe durata a
doud mezocicluri, fiecare mezociclu fiind alcatuit din 4 microcicluri, cu cate 5-6 sedinte
saptamanale de antrenament. Temele antrenamentelor au fost fixate in corelatie cu ipotezele
formulate pentru cercetare iar obiectivele antrenamentelor au vizat aspecte care decurg din
scopul cercetarii preliminare. Programul preliminar de cercetare este prezentat pe larg in Anexa
2 aprezentei lucrari. La finalul acestei etape de pregétire s-a realizat testarea finala preliminara,
cu scopul obtinerii si inregistrdrii indicilor finali realizati la probele si testele de control ale
testarii preliminare.

7.8.4. Metoda anchetei — chestionarul de opinie

In cadrul metodei anchetei am procedat la aplicarea unui chestionar de opinie cu scopul
cunoasterii optiunilor si parerilor specialistilor/antrenorilor referitoare la importanta pregétirii
tehnice si corelarea ei cu pregdtirea fizica, pentru optimizarea permanentd a biomecanicii
aruncarii si a metodelor de pregatire pentru varsta junioratului.

Chestionarul contine un numadr de 22 Intrebari si a fost distribuit prin mijloace electronice unui
numar de 32 antrenori (atat din tara cat si din strdinatate) iar centralizarea si interpretarea
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rezultatelor a avut ca si scop evidentierea orientarilor existente In cadrul antrenorilor cu privire
la tema abordata in cercetare.

7.8.5. Metoda statistico-matematica si grafica in scopul prelucririi datelor cercetarii
preliminare

Pentru prelucrarea statisticd a datelor din studiu s-a utilizat softul IBM SPSS Statistics for
Windows, Versiunea 29.0. (30-day trial version) Armonk, NY: IBM Corp.

Datele nominale au fost prezentate ca frecventa absoluta si ca procent, iar variabilele continue
s-au exprimat prin valoare medie si abatere standard.

A fost utilizata o serie diversificatd de probe, teste si masurdtori cu obiectivizare statistico-
matematica iar prin intermediul lor a fost realizata raportarea uniforma a rezultatelor ceea ce a
condus la formularea concluziilor din cercetarea preliminara.

7.9. Rezultatele cercetarii preliminare si interpretarea acestora

7.9.1. Rezultatele inregistrate la probele pentru evaluarea somatica

Acest studiu preliminar a avut in vedere prelucrarea statistica si interpretarea a patru parametrii
antropometrici: indltimea, greutatea, anvergura bratelor si mobilitatea articulatiei scapulo-
humerala a subiectilor in cele doud momente ale testarii.

7.9.2. Rezultatele inregistrate la probele pentru evaluarea potentialului motric

A doua parte din bateria de teste si probe de evaluare care au fost incluse in studiul preliminar
cuprinde patru grupe de probe care vizeaza calitatile motrice si deprinderile tehnice iar acestea
au fost:
a) probe de forta: sarituri consecutive in 6 secunde; saritura din genuflexiune (squad
jump); sdritura cu genuflexiune (countermovement jump);
b) probe de viteza: alergare de viteza pe 30m; alergare de viteza pe S0m;
c) probe de detentd: pentasalt de pe loc; 5 sarituri spre inainte, pe ambele picioare;
d) probe pentru viteza si forta specificd, de aruncare: viteza de aruncare a mingii;
aruncarea mingii medicinale cu doua brate;

Rezultatele prezinta imbunatatiri ale indicilor inregistrati deci o dezvoltare a calitdtilor motrice
specifice probei de aruncarea sulitei.

7.9.3. Rezultatele inregistrate la testul pentru evaluarea capacitatii coordinative

Pentru evaluarea capacitatii coordinative a fost ales testul Flamingo pentru a evidentia
echilibrul static care este necesar la finalul aruncarii, dupd eliberarea sulitei, pentru ca
aruncarea sa fie validata.

7.9.4. Rezultatele inregistrate la testul pentru evaluarea deprinderilor tehnice

In ultima categorie de teste a fost analizati deprinderea tehnici de aruncare a sulitei cu un pas
incrucisat, pentru ca aceastd secventd de pasi este fundamentul intregului elan de aruncare,
pasii Incrucisati din cadrul elanului facand parte din faza aciclicd deci reprezentand partea
tehnicd cu solicitarea cea mai intensd. Rezultatele obtinute sugereazd o consolidare si
perfectionare a acestui element tehnic la participantele cercetarii preliminare.
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7.10. Rezultate si interpretarea chestionarului privind aspectele pregatirii fizice si tehnice
si folosirea aparaturii si tehnologiei informatice in pregitirea junioarelor, la aruncarea
sulitei

Unul din obiectivele cercetdrii preliminare a fost cunoasterea opiniilor specialistilor,
antrenorilor, cu privire la importanta pregatirii fizice si tehnice la junioare, cat si importanta
folosirii aparaturii specializate si tehnologiei informatice de-a lungul pregatirii aspect care ne-
a directionat spre aplicarea unui chestionar de opinie.

Chestionarul a fost distribuit unui numar de 32 antrenori din Intreaga tara el fiind supus validarii
prin intermediul coeficientului Alpha L.J. Cronbach care este folosit pentru a studia consistenta
si siguranta unui instrument de evaluare. Valorile acestui coeficient sunt cuprinse intre 0.5 si
0.9, pragul limitd acceptat de cei mai multi cercetdtori fiind 0.7 iar rezultatul in cazul
chestionarului nostru fiind de 0,708.

7.11. Concluziile cercetarii preliminare
In urma analizarii raspunsurilor primite la chestionarul de opinie putem concluziona astfel:

> In pregatirea fizici a junioarelor este de mare importanti calitatea motrica puterea (forta
exploziva) dar si viteza, ca si calitdti dominante pentru proba de aruncare a sulitei.

» Biomecanica secventiala este aspectul tehnic care se consolideaza, in mod special, la
varsta de 15-17 ani, n aceasta proba, vizand partile din elan, cum ar fi: un pas Incrucisat,
doi pasi Incrucisati si mai apoi aspectul global al elanului.

» Aproape toti antrenorii considera foarte important, in cadrul elanului de aruncare a
sulitei, transferul cinematic de la trenul inferior la trenul superior, in timp ce ritmul
pasilor incrucisati si coordonarea picior de blocaj-brat aruncator este vitala pentru o
executie de succes.

» Majoritatea antrenorilor afirma ca fiind importanta folosirea aparaturii specializate in
pregatirea fizica si tehnica a sportivelor si a tehnologiilor informatice in optimizarea
elanului de aruncare, in special in faza de ultim pas incrucisat si intrarea in arc cu
transferul de putere de la picioare la bratul aruncator.

Aceastd analizd a raspunsurilor primite ca urmare a aplicarii chestionarului a confirmat prima
ipoteza din cercetarea preliminara.

In continuare putem constata urmatoarele concluzii referitoare la utilizarea programului
experimental de antrenament care reies din cele patru categorii de teste si probe de control:

» La probele pentru evaluarea somatica nu s-au inregistrat diferente majore intre testarea
initiald si cea finala deoarece au fost realizate cu scopul de a identifica parametrii de
talie s1 greutate ai subiectilor, acestia mentinandu-se aproape identici pe parcursul
cercetarii preliminare.

» A doua categorie de probe, cele pentru evaluarea potentialului motric, prezinta diferente
medii si mari sau semnificative in cadrul grupei experiment, intre cele doua momente
ale testarii, cea initiald si cea finala, putdnd astfel afirma cd mijloacele propuse si
folosite in cercetare au avut eficienta. Se constata dezvoltarea calitatilor motrice, forta
si viteza, in manifestarile lor specifice elanului si aruncarii (forta exploziva, indicele de
forta reactiva, viteza de deplasare, viteza de executie si de aruncare, etc.) in proba de
aruncarea sulitei, la junioare. Aceste date confirma ipoteza a doua a cercetarii
preliminare.
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» A treia si a patra categorie de teste, pentru evaluarea capacitatii coordinative si pentru
evaluarea deprinderilor tehnice de asemenea au evidentiat existenta unui progres
semnificativ in privinta grupei experiment, obtindndu-se o crestere a timpului de
mentinere a echilibrului, deci o stabilitate mai bund, si o Tmbunététire a coordonarii
elanului cu aruncarea astfel si o performantd mai bund in ceea ce priveste distanta
aruncarii.

» Determinarea importantei echilibrului si a coordonarii care intervin in tehnica elanului
de aruncare confirma ipoteza numarul trei a cercetdrii preliminare.

Astfel putem mentiona faptul ca in urma pregétirii s-a obtinut dezvoltarea calitdtilor motrice
forta si viteza regasite in probele si testele de control si au fost identificate elemente ale
capacitatii coordinative, cum ar fi echilibrul si ritmul specifice elanului si tehnicii de aruncare
a sulitei, la junioare, aspecte care confirma cea de-a doua si cea de-a treia ipoteza a cercetarii
preliminare. Prin urmare putem afirma ca aceste ipoteze, formulate la Inceputul cercetarii
preliminare, au fost validate in totalitate rezultand deci veridicitatea demersului de cercetare
care a fost propus.
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PARTEA A 1II-A

8. CERCETARE FINALA PRIVIND PREGATIREA SI ANALIZA
BIOMECANICII ELANULUI IN PROBA ARUNCAREA SULITEI LA
JUNIOARE

8.1. Premisele cercetarii finale

Prin programul experimental propus si utilizat s-a avut in vedere optimizarea biomecanicii
elanului de aruncare cat si eficienta in transferul cinematic de la trenul inferior la cel superior,
care conduc 1n consecinta la rezultate superioare.

In cadrul pregatirii junioarelor obiectivele propuse au fost atat aplicarea programului
experimental propus cat si utilizarea tehnologiilor informatice si a aparaturii specifice in
vederea optimizarii biomecanicii si imbunatatirea performantelor de aruncare.

In continuare premisele acestei cercetiri experimentale finale au fost conturate in privinta
actiunii de consolidare si perfectionare a tehnicii de aruncare aldturi de observarea,
identificarea si corectarea greselilor aparute. Prin urmare se vor putea identifica anumite greseli
si cauzele acestora prin analiza biomecanicii miscarii, cu ajutorul tehnologiilor informatice si
se vor putea face corecturile necesare, in timp util, pand nu devin automatisme si vor fi mult
mai greu de corectat.

8.2. Obiectivele cercetarii finale

Cercetarea finala isi propune urmatoarele obiective, specifice probei de aruncare a sulitei:

v Analiza si imbunatétirea biomecanicii elanului de aruncare si a transferului cinematic
de la trenul inferior la trenul superior;

v' Utilizarea tehnologiilor informatice si a aparaturii specifice in cadrul probelor de
control si a testelor propuse pentru subiectii alesi;

v Optimizarea biomecanicii si a tehnicii de aruncare prin combinarea eficientd a
componentei fizice cu cea tehnica, specific nivelului de pregatire al junioarelor cu
varsta cuprinsa intre 15-18 ani.

8.3. Scopul cercetarii finale

Scopul acestei cercetdri finale este demonstrarea importantei utilizarii aparaturii specifice, a
tehnologiei informatice si a inregistrarilor cinematice in identificarea si corectarea greselilor
de tehnicd si biomecanicd a elanului in proba de aruncarea sulitei In scopul eficientizarii
programelor de antrenament.

8.4. Sarcinile cercetarii finale

Pasii metodici de urmat, in procesul cercetarii experimentale finale, sunt relevati prin sarcinile
propuse care sunt urmatoarele:

v' Stabilirea subiectilor care vor participa la experiment;

v Selectarea instrumentelor cercetdrii finale;

v' Stabilirea probelor de control si a testelor propuse pentru aceasta etapa;

v' Aplicarea probelor si testelor stabilite;
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Conceperea si implementarea programului de antrenament, experimental, propus
pentru imbunatatirea biomecanicii si transferului cinematic in proba de aruncarea
sulitei;

Monitorizarea antrenamentelor si colectarea datelor obtinute de la subiectii participanti;
Prezentarea aparaturii si a tehnologiei informatice folosita in cercetare;

Centralizarea rezultatelor si a datelor obtinute;

Interpretarea si analiza rezultatelor cercetarii finale;

Exprimarea concluziilor cercetarii finale si a propunerilor care sunt necesare in urma
rezultatelor.

AN N NN

8.5. Ipotezele cercetarii finale

Ipoteza 1. Daca dezvoltam, in cadrul procesului de pregatire, calitatile motrice forta si viteza,
presupunem cd vom obtine optimizarea tehnicii si cinematicii elanului si deci cresterea
performantei sportive.

Ipoteza 2. Daca utilizdm 1n pregatirea junioarelor sportive, cu varsta intre 15-18 ani sisteme
specifice destinate coordonarii si ritmului, presupunem cd vom obtine o biomecanica
superioard a elanului materializata in performantele obtinute.

Ipoteza 3. Daca utilizam in pregitirea junioarelor aruncdtoare de sulitd echipamente si
tehnologii informatice moderne si specifice, atunci presupunem cd vom perfectiona
principalele elemente tehnice (echilibru, ritm, coordonare) care influenteazd biomecanica
elanului de aruncare 1n aceasta proba.

8.7. Locul, perioada si subiectii cercetarii finale

Partea de cercetare finala s-a desfasurat n perioada octombrie 2024 — iunie 2025. O parte din
teste si probe s-au realizat la Universitatea Transilvania din Brasov, Facultatea de Educatie
Fizica si Sporturi montane, cu acceptul conducerii facultdtii, o altd parte s-a desfasurat in
Bucuresti, la stadionul Iolanda Balas Soter, cu acordul conducerii Federatiei Romane de
Atletism si o alta parte in orasele de resedinta ale sportivelor, aruncatoare de sulita, ce au
reprezentat subiectii cercetdrii finale si care au fost n numar de 15, cu varste cuprinse intre 15-
18 ani, legitimate la diferite cluburi sportive din tara, dupd cum urmeaza: CS Giroc Chisoda,
CSM Sighetul Marmatiei, CES Adjud, CSS Clubul Istrati Campina, CSS Viitorul Cluj, LPS
Cluj Napoca, LPS Baia Mare, CS Ordsenesc Voluntari, CSS Targoviste, CSS Tulcea. Criterii
de includere in grupul experimental: fara accidentari, cu participarea la minim cinci sedinte de
antrenament pe saptdmana.

8.8. Metodele de cercetare

Pentru elaborarea prezentei lucrari au fost studiate numeroase materiale de specialitate iar
pentru cercetarea in sine ne-am ghidat dupa metodologia cercetarii stiintifice si am aplicat o
serie de metode pe care le prezentim mai jos:

e Metoda studiului literaturii de specialitate;

e Metoda experimentului stiintific;

e Metoda statistico-matematica, grafica, de prelucrarea datelor;

e Metoda testdrii prin probe de control si teste cu ajutorul tehnologiei informatice.
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8.8.2. Metoda experimentului stiintific

Aceasta metoda cuprinde procedura de derulare a sarcinilor propuse pentru cercetarea finala.
Astfel am demarat intregul proces prin testarea initiald a sportivelor sulitase care au reprezentat
cei 15 subiecti participanti la cercetare. Sportivele fac parte din diferite cluburi sportive si
cluburi sportive scolare din tard, dupd cum urmeaza: CS Giroc Chisoda, CSM Sighetul
Marmatiei, CES Adjud, CSS Clubul Istrati Campina, CSS Viitorul Cluj, LPS Cluj Napoca, LPS
Baia Mare, CS Orisenesc Voluntari, CSS Targoviste, CSS Tulcea. In luna ianuarie 2025 a fost
aplicata testarea initiald pentru a constata nivelul de la care se porneste in cercetarea finald. De-
a lungul lunilor februarie-martie-aprilie 2025 a fost aplicat planul de pregitire bazat pe
programul experimental final specific pentru varsta junioratului, care a continut mijloace
specifice de pregatire destinate atat pregatirii fizice, pentru dezvoltarea fortei explozive
(puterii) si pentru dezvoltarea vitezei cat si optimizarii biomecanicii elanului de aruncare si
transferului de putere de la trenul inferior spre cel superior. Continutul programului de
antrenament experimental s-a intins pe durata a trei mezocicluri de pregatire iar fiecare
mezociclu a cuprins patru microcicluri sdptamanale. De asemenea fiecare microciclu a fost
alcatuit din cinci sau sase antrenamente. Temele si obiectivele propuse din cadrul programarii
antrenamentelor au vizat optimizarea biomecanicii si perfectionarea tehnicii de aruncare prin
exercitii specifice. Un alt obiectiv al cercetdrii a vizat dezvoltarea calitatilor motrice forta si
viteza dar si a capacitatilor coordinative, in special echilibru si coordonarea pentru a consolida
cat mai bine nivelul tehnicii la aceasta varsta a junioratului (15-18 ani). Dupa incheierea acestei
perioade de trei luni de pregatire a fost aplicatd testarea finala pentru a observa valoarea
indicilor obtinuti Tn urma aplicarii programului experimental.

8.8.2.1. Interventia aplicativa din cadrul cercetarii finale

Interventia aplicativa experimentald a fost programata pe durata a 12 sd@ptamani, constand in
trei mezocicluri a cate patru microcicluri fiecare si avand un numar total de 69 planuri de
antrenament. Sesiunile de antrenament au avut durata medie de aproximativ 90 minute.
Intensitatea antrenamentelor a crescut in portiunile in care au fost abordate teme si obiective
destinate vitezei si echilibrului, inregistrand valori mai mici atunci cand erau abordate ca teme
coordonarea si tehnica.

Temele lectiilor au vizat, in primul rand, consolidarea tehnicii de aruncare si imbunatatirea
biomecanicii elanului prin exercitii specifice varstei si adaptate nivelului de pregatire, prin
dezvoltarea capacitatilor coordinative, (echilibru, coordonare, indemanare) si prin dezvoltarea
calitatilor motrice specifice, forta exploziva (puterea) si viteza. De-a lungul perioadei de
pregatire s-a tinut legdtura cu profesorii-antrenori ai sportivelor si s-a incurajat comunicarea
atlet-profesor pentru o cat mai buna optimizare a exercitiilor.

Au fost utilizate tehnologii informatice sub forma Inregistrarilor video atat ale subiectilor care
faceau parte din experiment cat si modele ale aruncatoarelor de top mondial si au fost analizate
chiar in timpul sesiunii de antrenament sau separat pentru constientizarea cat mai buna a
migcarii secventiale dar si globale a intregului elan de aruncare. Metodologia de lucru prin
metoda analizei video a fost diferitd in mezociclurile 1 si 3, ceea ce a evidentiat nivelul initial
si final al cercetarilor, astfel sportivele au fost filmate pe principalele secvente de antrenament
pentru identificarea, constientizarea si corectarea greselilor de executie. In mezocliclul numarul
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2 analiza video a insistat pe corectitudinea executiei tehnice, tocmai pentru a fixa mecanismul
si stereotipul miscarilor.

Elementele tehnice au vizat drept obiective specifice consolidarea si perfectionarea
urmatoarelor componente: eliberarea sulitei, rasucirea trunchiului si tehnica generald de
aruncare. Analiza video a fost dimensionatd pe doud obiective: identificarea greselilor de
executie si a mijloacelor specifice pentru corectarea acestora. In aceste activitati s-au efectuat
sedinte de analizd video atat cu sportivele implicate in cercetare cat si prin analiza diferitelor
modele ale sportivelor de talie mondiala.

In cadrul cercetdrii au fost introduse un numadr de cinci exercitii specifice destinate
perfectionarii tehnicii si miscarii de finalizare a intrarii 1n arcul Incordat, si dezvoltarii puterii
trenului inferior.

Pentru dezvoltarea fortei si vitezei centurii abdominale (trunchi) au fost aplicate exercitiile:
rasuciri de trunchi din sezut cu Skg si aruncari laterale din sezut cu minge medicinala de 2kg.

Pentru echilibrul si stabilitatea bratului aruncator si pentru imbunatatirea unghiului de eliberare
a sulitei au fost utilizate exercitiile: 2 pasi Incrucisati cu sulita si alergare cu pasi incrucisati cu
sulita pe 30m iar pentru dezvoltarea fortei explozive (puterii) in picioare, a fost aplicat
exercitiul: sarituri Tnainte cu minge medicinald de 2kg.

8.8.4. Metoda testarii prin probe de control si teste cu ajutorul tehnologiei informatice

In aceastd parte finald a lucrdrii au fost selectate teste si probe de control care sunt in
concordantd cu metodologia de antrenament corespunzatoare probei de aruncarea sulitei si
varstei junioratului, 15-18 ani. Acestea au fost structurate n patru categorii de probe pentru a
se putea realiza evaludrile specifice cercetarii experimentale finale si de asemenea pentru a se
emite concluziile finale, obiective.

1. Probe pentru evaluarea somatica: proba masurarea inaltimii, proba masurarea greutatii,
proba masurarea anvergurii, proba masurarea mobilitdtii articulatiei scapulo-humerala;
2. Probe pentru evaluarea potentialului motric:

a) probe de fortd (folosind sistemul Optojump): saritura cu genuflexiune
(countermovement jump); saritura prin cadere (drop jump);

b) proba de viteza: alergare de viteza pe 30m;

c) probe pentru viteza si forta de aruncare: viteza de aruncare a mingii (prin
intermediul aparatului SpeedTrac X Radar Gun Hands Free); aruncarea mingii
medicinale cu doua brate; 3 sdrituri i aruncarea mingii medicinale;

3. Teste pentru evaluarea capacitatii coordinative (prin intermediul senzorului Gyko

Microgate): intrarea in arc de aruncare; echilibrul bratului aruncator;

4. Proba pentru evaluarea deprinderilor tehnice: aruncarea sulitei cu elan (aflarea
unghiului de eliberare a sulitei utilizand softul Kinovea).
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8.9. Interpretarea si prezentarea rezultatelor cercetarii finale

v _ ee

8.9.1. Rezultate ale cercetarii finale la probele pentru evaluarea somatica

Am considerat oportun sa pastrdm aceeasi parametri antropometrici la fel ca si in cercetarea
preliminara si anume: indltimea, greutatea, anvergura bratelor si mobilitatea umarului care au
fost prelucrate statisctic si interpretate, la fel ca in cercetarea preliminara.

8.9.2. Rezultate ale cercetarii finale la probele pentru evaluarea potentialului motric

In aceastd cercetare finald au fost analizate probe din calitdtile dominante in proba aruncarea
sulitei, cele de forta si viteza, si anume:

a) Probe de forta (folosind sistemul Optojump): saritura cu genuflexiune
(countermovement jump); saritura prin cadere (drop jump);

b) Proba de viteza: alergare de vitezd pe 30m;

c) Probe pentru viteza si forta de aruncare: viteza de aruncare a mingii (prin
intermediul aparatului SpeedTrac X Radar Gun Hands Free), unde regasim (am
identificat) parametrii forta generald de aruncare si forta specificd a bratului
aruncdtor; aruncarea mingii medicinale cu doud brate; trei sdrituri si aruncarea
mingii medicinale;

Dezvoltarea acestor calitdti motrice, de la testarea initiala pana la cea finala, a fost statistic
vizibila.

8.9.3. Rezultate ale cercetarii finale la testele pentru evaluarea capacitatii coordinative

Cele doua teste utilizate in aceastd categorie au fost masurate folosind senzorul inertial Gyko
care prezintd in plan 2D o traiectorie pe orizontala si verticala a executiei subiectului, trasata
pe un grafic. Aceste teste au fost intrarea in arcul de aruncare si echilibrul bratului aruncator
care au fost analizate si interpretate statistic iar rezultatele obtinute au demonstrat o consolidare
a tehnicii si biomecanicii de aruncare.

8.9.4. Rezultate ale cercetarii finale la proba pentru evaluarea deprinderilor tehnice

In cadrul acestei categorii a fost prezentata proba de aruncare a sulitei cu elan, in cadrul cireia
a fost utilizat programul Kinovea pentru a identifica unghiurile de eliberare ale sulitelor, in
momentul lansdrii si de altfel, pentru a evidentia corelatia intre distanta de aruncare si unghiul
de eliberare. A fost demonstrat statistic faptul cd si In cazul junioarelor cu varste cuprinse intre
15-18 ani, un unghi care tinde spre si sub 40° este asociat cu o distantd mai mare a aruncarii,
deci o performanta mai buna.

8.9.5. Corelatia intre unghiul de eliberare al sulitei si distanta de aruncare

] b

In cercetarea finala care a vizat corelatia anumitor parametri rezultatele sugereaza faptul ca
unghiul de eliberare influenteaza in mod semnificativ negativ distanta de aruncare, atat in etapa
initiald cét si n cea finald, cu o relatie mai puternica la inceputul interventiei. Din punct de
vedere aplicativ, aceste rezultate pot sustine necesitatea optimizarii tehnicii de aruncare, in
special a unghiului de eliberare, pentru maximizarea performantei.
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8.9.6. Corelatia intre trei sarituri cu aruncarea mingii medicinale si distanta de aruncare
a sulitei

Urmadtoarea corelatie importanta analizatd a subliniat faptul cd existd o corelatie pozitiva
semnificativd intre performanta de la proba de trei sarituri cu aruncare minge medicinala si
distanta de aruncare la ambele momente de testare. Aceasta sugereaza ca imbunatatirile aparute
la proba de trei sarituri cu aruncare minge medicinald se reflectd si in cresterea distantei de
aruncare. Acest fapt justifica pe deplin atat planul de cercetare realizat, corectitudinea testelor
si a demersului experimental utilizat, cat si eficienta mijloacelor selectate si aplicate in cadrul
programului de interventie experimentald derulat in partea finald a cercetarii.
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9. CONCLUZII SI ELEMENTE DE ORIGINALITATE
9.1. Elemente inovative si de originalitate regasite in cercetarea finala

In cadrul demersului stiintific realizat, unul din elementele de originalitate il reprezinta
conceperea programului experimental de antrenament utilizat in cercetarea finala pornind de la
programul de pregatire aplicat in cercetarea preliminara.

Apoi alt element de originalitate este metodologia implementatd de-a lungul cercetarii
stiintifice. Amprenta personald, din care rezulta originalitatea, se bazeaza pe datele culese 1n
cercetarea preliminara care au fundamentat realizarea programului experimental de pregatire
din cercetarea finala care este compus din trei mezocicluri, avand fiecare cate patru microcicluri
a cinci sau sase sesiuni de antrenament, cu teme din calitdtile motrice si deprinderile necesare
probei de aruncare a sulitei pentru nivelul junioratului precum si obiective generale si specifice,
in functie de perioada de pregdtire. Prin intermediul programului experimental s-a reusit
validarea tehnologiilor utilizate acestea fiind materializate in rezultatele probelor de control si
testelor intrebuintate. In continuare, programul de pregitire propus in cercetare a reprezentat si
un instrument de evaluare si masurare a eficientei echipamentelor si tehnologiilor inovatoare
pe baza carora s-au formulat o parte din concluziile cercetarii finale.

Aspectul original si inovativ este ilustrat de interdisciplinaritatea cercetarii care e evidentiata
de notiunile legate de biomecanica elanului de aruncare cat si legate de componenta psihologica
implicata in procesul de pregatire si de competitie.

Elementele inovative sunt utilizarea echipamentelor moderne si a tehnologiilor informatice in
desfasurarea cercetarii cu scopul optimizarii elanului de aruncare si perfectiondrii tehnicii.
Utilizarea 1n cadrul probelor de control si a unor sesiuni de antrenament, a aparaturii moderne
(radarul de viteza) si a tehnologiilor informatice (Optojump, senzor Gyko, soft de analiza
Kinovea) au avut ca efect o mai buna constientizare a miscarii atat secventiald cat si globala si
deci o Tmbunatatire a tehnicii de aruncare la nivelul junioarelor implicate in cercetare.

9.2. Concluzii

Metodele moderne, mjloacele, aparatura si tehnologia informaticd utilizate de-a lungul
desfasurarii atat a probelor si testelor cat si a perioadei de aplicare a programului experimental
de antrenament au facilitat indeplinirea obiectivelor propuse pentru junioarele aruncatoare de
sulita, cu varste cuprinse intre 15-18 ani, si anume optimizarea biomecanicii elanului de
aruncare si a transferului cinematic, (de putere) de la partea inferioard a corpului (picioare) la
cea superioara (brat aruncator).

Putem afirma cd programul experimental propus a avut eficientd in imbunatatirea atat a
probelor si testelor fizice cat si a indicilor biomecanici ai tehnicii de aruncare. Sportivele
junioare au Indeplinit testdrile initiale apoi au realizat programul de pregatire, de-a lungul celor
trei mezocicluri experimentale si au pus in aplicare exercitiile specifice destinate dezvoltarii si
optimizarii parametrilor fizici si tehnici, urmand cerintele si indicatiile oferite. Apoi au sutinut
partea de testdri finale in care s-a observat cresterea In valoare a performantelor sportive,
optimizarea indicilor calitatilor fizice si a rezultatelor la testele finale demonstrand astfel
eficienta programului aplicat.
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Prin indeplinirea si efectuarea programului experimental de pregatire s-au dezvoltat calitatile
motrice predominante in proba de aruncare a sulitei, viteza si forta exploziva, care au fost
evidentiate prin probele de la testarea finala, astfel fiind confirmata prima ipoteza. Testele
realizate cu sistemul Optojump surprind cel mai bine dezvoltarea calitdtii motrice forta, putand
fi observate datele statistice in care marimea efectului este foarte mare la parametrul ,,putere”
si ,,forta reactiva” din cadrul sariturii prin cadere si de asemenea la parametrul ,,indltime” de la
testul sariturii cu genuflexiune. Dezvoltarea vitezei a fost reprezentatd prin testarea alergarii
de viteza pe distanta de 30m precum si prin viteza specificd de aruncare a mingii mici, unde
rezultatele de la testarea finala sunt mult imbunatatite, diferenta fiind statistic semnificativa.

Asadar combinarea exercitiilor specifice destinate dezvoltarii fortei si fortei specifice, a
optimizarii coordonarii, ritmului si echilibrului, cu analiza video a tehnicii elanului de aruncare
si utilizarea tehnologiilor informatice au contribuit la optimizarea si imbunatatirea rezultatelor,
a biomecanicii elanului de aruncare si a transferului cinematic in proba de aruncare a sulitei,
pentru junioarele cu varsta intre 15-18 ani. Ipotezele confirmate, in totalitate sustin veridicitatea
demersului propus de cercetare, validandu-1 pe deplin.
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10. LIMITELE CERCETARII SI DISEMINAREA REZULTATELOR
10.1. Limitele cercetarii

Lucrarea de fata care este destinata consolidarii si perfectionarii tehnicii de aruncare a sulitei prin
optimizarea elanului si a transferului cinematic cu ajutorul tehnologiilor moderne si aparaturii
specializate prezinta cateva limite. Mentionam, in primul rand, esantionul scazut de subiecti din
cauza numarului mic de participante la nivel national in proba de aruncare a sulitei ceea ce a condus
la dimensionarea cercetdrii pe un singur grup experimental pre-test si post-test; aceasta nu confera
un cadru foarte precis si exact pentru interpretarea rezultatelor obtinute. Cu toate acestea in
antrenamentul sportiv, atunci cand intdlnim conditii deosebite, cum ar fi imposibilitatea formarii a
doua grupe, una experimentald si una de control, astfel de studii sunt acceptate.

Mai apoi cercetarea s-a desfasurat la nivelul varstei de 15-18 ani, varsta junioratului, cand
sportivele pot fi influentate de transformarile biologice si psihologice specifice perioadei de
adolescenta. Interesul pentru practicarea acestei probe la nivel de inaltd performanta, din pacate,
scade drastic pe masurd ce se apropie de varsta categoriei de senioare. Aceasta ne Tmpiedica sa
generalizam efectele experimentului stiintific si la alte grupe de varsta.

O alta limitd este utilizarea doar a anumitor tehnologii informatice si aparatura specifica, unele
fiind prea costisitoare pentru a fi achizitionate la cluburile unde isi desfasoara pregatirea sportivele.

In consecintd putem recomanda utilizarea programului de pregitire, din cercetare, la nivelul
categoriei de junioare U16, U18 si putem propune intrebuintarea tehnologiilor informatice si a
aparaturii de specialitate folosite in vederea cresterii performantelor sportive.

10.2. Diseminarea rezultatelor

De-a lungul cercetarilor care au fost derulate in cadrul studiului pentru optimizarea tehnicii de
aruncare, biomecanicii elanului si a transferului cinematic in proba de aruncare a sulitei la junioare,
au fost realizate unele articole stiintifice care au fost publicate in volumele de specialitate
stiintifice. Articolele publicate sunt:

1. CUCIOROVSCHI LIGIA, ENOIU RAZVAN SANDU. ,, Theoretical Aspects regarding
Athletics and the Event of the Javelin Throw”, Bulletin of the Transilvania University
of Brasov, Vol. 16(65), No. 2 (2023), Series IX — Sciences of Human Kinetics, pp 9-14,
ISSN 2344-2026 (Print), ISSN 2344-2034 (CD-ROM), ISSN 2971 — 978X (Online), ISSN-
L 2344 —2026;

2. CUCIOROVSCHI LIGIA, ENOIU RAZVAN SANDU, MINDRESCU VERONICA.
»Educational Approach to Testing with New Technology in Junior Javelin Throwing”,
Revista Romaneasca pentru Educatie Multidimensionala, 17(3), 191-213, p-ISSN 2066-
7329, e-ISSN 2067-9270, FI 0,4;

3. CUCIOROVSCHI LIGIA, BRUS DENISA-IULIA, TERIS STEFAN, ENOIU RAZVAN
SANDU. ,,Functional Biomechanical Analysis of Javelin Throw Technique in Junior
Athletes”, Journal Of Functional Morphology and Kinesiology, Biomechanics of Human
Movement in Sports and Analysis of Sport Techniques, 11(2), 145-164, ISSN 2411-5142,
FI12,5.
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Rezumat

Studiul efectuat in aceastd tezd de doctorat indeplineste indicatiile metodologice necesare
domeniului doctoral, structura sa fiind din trei parti, in prima parte este prezentata fundamentarea
teoreticd, sustinutd de referintele bibliografice studiate, apoi partea a doua trateaza cercetarea
preliminard in care sunt expuse obiectivele, premisele, scopul, sarcinile si ipotezele din cercetare
si apoi partea de testdri. lar a treia parte a tezei este constituita din cercetarea finala care porneste
de asemenea de la premise, scop, obiective, sarcini si ipoteze si continud cu probele de control si
testele desfasurate iar apoi rezultatele obtinute in urma aplicdrii programului de pregatire
experimental. Testele si probele au fost organizate pe patru categorii care includ evaluarea
somatica, si apoi a potentialului motric, probe pentru capacitatea coordinativa, si pentru evaluarea
deprinderilor tehnice.

Obiectivul si scopul principal al acestei lucrdri a fost reprezentat de optimizarea biomecanicii
aruncdrii sulitei la sportivele junioare cu varste cuprinse intre 15-18 ani si obtinerea unor
performante mai bune la aruncarile cu elan, prin utilizarea tehnologiilor informatice, a aparaturii
specifice si a programului experimental de pregatire propus axat pe constientizarea miscarii atat
secventiald cat si globala, si eficientizarea tranferului cinematic de la trenul inferior la bratul
aruncdtor. Deoarece tehnica de aruncare a sulitei este una dintre cele mai dificile din categoria
probelor de aruncdri, aceasta necesitd atentie sporitd in perioada Invatarii si consolidarii
elementelor tehnice fiindcd odatd ce devine automatizatd o miscare gresitd, va fi nevoie de foarte
multd muncd pentru a corecta greseala. Varsta junioratului este perioada critica 1n care se pot
acumula atat automatizari benefice ale deprinderilor specifice tehnicii de aruncare cat si greseli de
executie, pragul fiind 1n jurul varstei de 18 ani unde se face triajul spre nalta performanta.

Aparatura specifica utilizata a fost radarul de viteza SpeedTrack X Radar Gun Hands Free, cu care
s-a masurat viteza de aruncare a mingii mici si a fost utilizat in perioada de pregatire din programul
experimental al cercetarii preliminare iar in ceea ce priveste tehnologia informatica, softul
(programul) de analizd Kinovea a fost utilizat pentru a identifica unghiurile de eliberare ale
sulitelor atat in perioada testarilor cét si in programul experimental de antrenament din cercetarea
finala.

Contributia personald a fost ilustratd prin metodologia specificd aplicatd pentru optimizarea
tehnicii s1 imbundtatirea biomecanicii elanului de aruncare in directia constientizarii partilor
corpului 1n timpul migcarii specifice atat In ceea ce privesc anumite secvente din elan cat si in
privinta elanului complet de aruncare. Rezultatele obtinute in urma testarilor finale subliniaza
eficienta programului de pregétire propus si confera si din punct de vedere psihologic, incredere
sportivelor participante la experiment, reiesita dintr-o mai bund stipanire a elementelor tehnice si
o imbunatatire a performantelor prin optimizarea biomecanicii elanului de aruncare.
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Abstract

This doctoral thesis adheres to the methodological requirements of the doctoral field and is
structured into three main sections. The first section provides the theoretical foundation,
supported by a comprehensive review of the relevant literature. The second section presents
the preliminary research, outlining the premises, objectives, purpose, tasks, and hypotheses,
followed by a series of tests. The final section details the main research, which builds upon the
established premises and objectives, and includes control trials, experimental tests, and the
results obtained through the implementation of the proposed experimental training program.

The experimental design comprised four categories of assessment: somatic evaluation, motor
potential, coordinative capacity, and technical skills. The central aim of the thesis was to
optimize the biomechanics of the javelin throw in junior female athletes aged 15—18, with the
objective of enhancing performance in overall throws. This was achieved through the
integration of information technologies, specialized equipment, and an experimental training
program focused on developing both sequential and global movement awareness, while
improving the efficiency of kinematic transfer from the lower body to the throwing arm.

Given the high technical demands of the javelin throw, particular attention is required during
the acquisition and consolidation of technical elements, as incorrect automatisms, once
established, are difficult to correct. The junior stage represents a critical developmental period
in which both beneficial automatisms and faulty executions can become ingrained, with the
age of 18 marking a decisive threshold for the transition to elite performance.

The research employed the SpeedTrack X Radar Gun Hands-Free to measure throwing velocity
with the small ball during the experimental training phase of the preliminary research. In
addition, the Kinovea motion analysis software was utilized to determine the release angles of
the javelin during both the testing sessions and the final experimental training program.

The original contribution of this study lies in the specific methodology developed to optimize
technical execution and enhance the biomechanics of the approach run, emphasizing increased
body awareness both in isolated movement sequences and in the complete throwing phase. The
results of the final tests confirm the effectiveness of the proposed training program, while also
demonstrating psychological benefits through increased confidence, improved technical
mastery, and enhanced performance derived from the optimization of throwing biomechanics.
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