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INTRODUCERE

In ultimii ani, disciplina sportivd biatlon a ficut un salt considerabil atat din punctul de vedere al
alergarii pe schiuri, cat si din cel al tragerii cu arma, prin prisma timpilor obtinuti la alergare cat si prin
eficienta tragerii. Autorii Cholewa, Gerasimuk, Szepelawy & Zajac, (2005, pp.37-38) constatd cad la
aceste rezultate au contribuit remarcabil industria moderna implicata in fabricarea materialelor de
concurs (schiuri, bete, ghete, arme, cartuse), amenajarea optima a traseelor, dar in primul rand
perfectionarea continua a metodicii de antrenament.

Obiectivele si sarcinile care revin biatlonului de performantd si mare performanta din tara noastrg, in
perioada urmatoare, pot fi realizate numai daca metodica de antrenament va fi corect dirijata si
stiintific fundamentata.

Conform autorilor Hoydal & Nord, (2017, pp.359-360), realizarea acestui salt calitativ nu este posibila
fard cain procesul de antrenament sa nu acordam atentie urmatoarelor:

v" Modernizdrii continue a procesului de antrenament, a cunoasterii si aplicdrii celor mai noi
cuceriri ale teoriei si practicii;

v Respectarea volumului de munca la parametrii mondiali care sa cuprinda 1300-1400 ore de
antrenament, 8000-10000 km, 9000-11000 cartuse pe an pentru sportiv de mare

performanta;

v Cresterii valorii indicilor calitatilor fizice si a pregadtirii fizice specifice;

v" Lucrului pentru insusirea si perfectionarea tehnicii (atat a alergarii pe schi cat si a tragerii) care
trebuie sa constituie o preocupare importanta si constantd la toate nivelele si in mod deosebit
la nivelul copiilor si juniorilor;

v" Dezvoltdrii si perfectionarii calitatilor psihice — vointa, darzenie, combativitate;

v" Dirijdrii proceselor de pregatire cu ajutorul a cat mai multor date obiective.

Motivatia alegerii temei

Am ales aceasta temd deoarece timp de 10 ani am practicat la nivel de performanta schiul
biatlon si am activat in perioada 2017-2020 ca profesor-antrenor la catedra de schi biatlon din
cadrul Clubul Sportiv Scolar Dinamo Rasnov.

Consider ca nu s-a acordat o atentie sporita in ceea ce priveste secventa de poligon din cadrul
biatlonului iar acest lucru se simte prin lipsa rezultatelor la nivel mondial, in special la nivelul
juniorilor. In continuare este o diferenta semnificativa in ceea ce priveste alergarea pe schiuri,
dar in ultimul timp ne-am indepartat de elita mondiald in ceea ce priveste partea de tir.

Tara noastra are potential in acest sport de iarna si consider ca daca abordam atentia necesara
instruirii sportive pentru secventa de poligon in schi biatlon la nivelul juniorilor impreuna cu o
dezvoltare controlata a calitdtii motrice rezistenta, rezultatele vor incepe sa apara si pe plan
mondial treptat, atat la nivelul juniorilor, cat si la seniori mai departe.
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1.2 Componentele de baza ale antrenamentului in disciplina sportiva biatlon

Continutul antrenamentului sportiv, privit ca proces complex si unitar se realizeaza sub diferite
aspecte.

Conform autorilor Pelin, Gaspar & Lungociu, (2007, pp.33-38), principalele componente ale acestui
proces complex sunt:

1.2.1. Pregadtirea fizica a biatlonistilor

Pregatirea fizicd constituie principala componentd a antrenamentului schiorului fondist si biatlonist.
De nivelul ei depind in cea mai mare misurd performantele sportive. in schiul fond si biatlon
pregdtirea fizica constituie un factor limitativ al performantei sportive.

Pe parcursul intregului proces de antrenament, ponderea pregatirii fizice este diferitd, in raport cu
celelalte componente ale antrenamentului, conform autorilor Esteve-Lanaom, Foster, Seiler & Lucia,
(2007).

Pregatirea fizicd a sportivilor biatlonisti cuprinde doud aspecte :

o pregdtirea fizica generala adaptata disciplinei sportive biatlon ;
o pregdtirea fizica specifica disciplinei sportive biatlon.

Suntem de acord cu afirmatia autorului Bompa ( 2002, pp.11-12) care afirma ca “pregadtirea fizica
generala se realizeaza cu mijloace si metode cu caracter general provenite si din alte discipline decat
cele a biatlonului”. Din diversitatea de exercitii sunt alese cele care ajutd pregdtirea specifica a
schiorilor, cu alte cuvinte pregatirea fizica generala se ,specializeaza” fard insa a deveni speciala.

In ceea ce priveste locul pregitirii fizice generale in macrociclurile de antrenament, autorii Berger &
Mihov, (1994, p.43) mentioneaza ca ,aceasta are un rol foarte important la inceputul perioadei
pregdtitoare, cu scopul de a asigura dezvoltarea calitdtilor motrice de baza si cresterea posibilitatilor
functionale ale organismului, in general”. Pe masurd ce se avanseaza in pregdtire ponderea acesteia
se micsoreaza lasand loc pregatirii specifice.

Autorul Vonheim, (2012, p.69) declara ca “pregatirea fizica specifica, are un continut orientat cu
precadere spre dezvoltarea capacitatii de efort specific, precum si calitatilor motrice combinate
prioritar si diferentiat implicate, determinand in ultima instanta randamentul specific”. ,Pregdtirea
fizica specifica se realizeazd cu mijloace strict specializate care dezvolta combinatiile de calitati
prioritar determinate de particularitatile schiului fond si biatlon, de grupele musculare angajate in
efort, de tipul solicitarii etc”. (Vonheim, 2012, p.70)



Universitatea
Transilvania
din Brasou

1.5 No’puni elementare privind antrenamentul de tir la disciplina sportiva biatlon-categoria

juniori
1.5.1 Antrenamentul pentru tehnica de tragere in poligon la juniori

Chiar si cu o foarte redusa lipsa de experientd in tehnica de tragere sau o mica schimbare intr-o
deprindere invatata, au un efect negativ asupra performantei (Pelin, F., et al., 2008, p.68).

Antrenamentul in tehnica tragerii este impartit in doua parti:

1.Antrenament cu arma fdra munitie.

2.Antrenament pentru tehnica in conditii de efort.

Nota: Tnvé’garea de baza, perfectionarea si mentinerea tehnicii de tragere se realizeaza prin tragere
simulata (la tub) pe parcursul intregului an.

Neglijarea tragerii la tub” micsoreaza controlul urmatorilor factori:

- complexul arma — corp;

- reflexul ochi - deget;

- legatura ochire - declansare;

Nota:

- Dupa antrenamentul specific (competitional etc.) biatlonistii reiau antrenamentul “la tub” extensiv;

- Fiecare antrenament sau concurs trebuie analizat sub aspectele lui bune si rele, noua experienta
trebuie combinata cu cea veche.

Mecanismele de masurare (tehnica tirului) se schimba si pot scadea ca precizie si eficienta pentru
aceasta ele trebuie urmdrite atent in sezonul competitional.

Un mecanism de miscare insuficient de stabil din cauza unui antrenament necorespunzator nu poate
fi eficient in conditiile solicitarii intense din timpul concursului. (Zubrilov & Astafyev, 2016, p.103)

Cdi pentru antrenamentul tehnicii tirului (de tragere) conform autorilor Pelin, F., Pelin, Gh. & Lungociu,
(2007, pp.33-36):

Y

Pozitia de tragere

Deprinderea de declansare a focului;
Controlul armei;

Tehnica de declansare;

Manuirea armei;

Tehnica respiratiei;

Organizarea timpului de tragere;
Ritmul de tragere;

Tragerea ,la tub”;

YV V V V V V V VYV VY

Rezultatul tragerii.
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Indlca’gn tehnico-metodice despre antrenamentul ochirii si tehnicii declansarii focului ( Pelin, F. et al.,

2008
olmaginea tintei va fi constanta in toate conditiile; ea poate fi afectata de:
- folosirea corecta a vederii;
- alegerea ochiului cel mai bun pentru vedere;
- pozitia corectd a capului;
- luming;
- solicitarea fizica.
olmaginea tintei este cea mai clara timp de 2 — 6 sec. (in serie de 5 focuri);
oOchirea prelungita schimba imaginea tintei dar biatlonistul nu sesizeaza acest lucru;
oDistanta dintre dioptru si ochi este de 5 — 15 cm, depinzand de pozitia de tragere si particularitatile
individuale (inclusiv varsta);
oOchii vor fi directionati spre aceeasi linie.
Se recomanda sd se concentreze vederea centrald ceea ce determina directia loviturii.
oTTeava este aceea care oscileaza si nu tinta sau dioptrul;
oAmbii ochi se mentin deschisi, cel stang poate fi acoperit
oOrificiul dioptrului prea mic face ca lumina sa faca difuza imaginea tintei si deci sa provoace
distorsionarea imaginii
oBiatlonistii incearca de multe ori sa apropie prea mult ochiul de orificiul dioptrului, ceea ce este
gresit
00 vedere centrald prea redusa provoaca o presiune in punctul central (pata galbena);
oVederea centrala va avea dimensiunea suficienta pentru a se putea distinge clar miscarile armei;
oApasarea corectd pe tragaci este influentata de prinderea (apucarea) corecta a gatului, armei si
apasarea corecta pe tragaci;
oArticulatia va fi rigida cand se apasa pe tragaci;
oArma se apuca ferm dar nu prea crispat;
oDegetul aratator se agseaza corect pe tragaci;
oDegetul este indoit la nivelul celei de a doua articulatii, iar declansarea se face cu prima falanga
aproape de prima articulatie;
oApdasarea pe tragaci nu se face cu tot degetul;
oApdsarea asupra gatului armei este constantg;
oTragaciul se apasa direct spre inapoi;
oDegetul se misca liber;
oDegetul nu trebuie sa reactioneze la miscari;
oOchiul observa foarte vag miscarea armei cand lucreaza sub tensiune;
oAntrenamentul in conditii de efort fizic este cel mai eficient. (Pelin, F., et al., 2007, pp.41-43)



Universitatea
Transilvania
din Brasou

1.5.2 Tehnica tragerii din pozitia culcat — Indicatii tehnico-metodice

Tehnica pentru tragere din pozitia culcat este mai stabila in comparatie cu tehnica pentru tragere din
pozitia in picioare. Aceasta se datoreazd unei baze mai mari de sprijin pe care o are corpul
biatlonistului in pozitia culcat si a pozitiei joase a centrului de echilibru.

Pregatirea pentru tragere constd in gasirea pozitiei corpului care sa asigure sustinerea armei in
conditiile unui efort muscular minim si asezarea capului intr-o pozitie normala, in care sa se creeze
conditii optime pentru a ochi (Pelin, F. et al., 2007, p.19-21).

La pregdtirea pentru tragere din pozitia culcat este necesar sa fie respectate urmatoarele cerinte:

<> pozitia corpului fata de linia de tragere trebuie sa fie in limitele unghiului de 15 — 20 grade
spre stanga. Deplasarea este necesara pentru a se asigura asezarea comoda si normala a capului pe
pusca, conditie esentiala pentru o ochire corectd. Poligonul de sustinere este format din urmatoarele
puncte de sprijin: cotul stang, cotul drept, partea inferioarda a toracelui, abdomen si membrele
inferioare.

X cotul stang este un important punct de sprijin, agezarea lui avand rol determinant in precizia
tragerilor. Pe bratul stang apasa greutatea armei si pentru aceasta el este indoit din articulatia cotului
si dus inainte in limitele comoditatii si cerintelor regulamentului. Proiectia verticala a pustii trebuie sa
cada tangent pe marginea interioara a cotului stang. Prin ducerea in fatd sub armd, bratul stang
asigura sustinerea pustii in linia de ochire in conditii avantajoase sdrind poligonul de sustinere.

<> cotul drept este asezat lateral spre dreapta in sprijin pe sol. Asezarea lui trebuie sa asigure
bratului drept o pozitie nefortata oferind conditii optime pentru un contact cat mai bun mainii drepte
pe crosa armei si in ultima instanta o pozitie optimd a degetului pe tragaci.

<> partea inferioara stanga a toracelui ia contact cu suprafata de sprijin incepand de la coasta a
sasea, continuand cu rebordul costal stang, peretele abdominal stang si ajungand la bazin care
pdstreaza si el rasturnarea pe stanga. Bazinul se sprijind pe creasta iliaca si spina iliaca antero-
posterioara stanga.

<> in acest fel rdsturnarea trunchiului spre stanga, mai mult sau mai putin accentuata, se
efectueaza corespunzator particularitatilor individuale. Aceasta rasturnare este justificata din punct
de vedere fiziologic deoarece in aceasta pozitie se asigura functia respiratorie in limite normale la fel
ca si celelalte functii. Pastrand contact direct al intregului abdomen si al partii inferioare a toracelui cu
suprafata de sprijin, functiile organelor interne ar fi stanjenite din cauza presiunii ce se exercita asupra
lor. Astfel functia respiratorie risca sa fie blocata prin blocarea diafragmului si a partii inferioare a
plamanilor, provocand senzatia de sufocare. De asemenea apare o presare anormald asupra ficatului,
stomacului, pancreasului, splinei si intestinelor, deci de stanjenire a functiilor aparatului circulator si
digestiv.

<> rasturnarea spre stanga remediaza aceste inconveniente prin eliberarea organelor interne,
greutatea fiind suportata de coastele 6 -10, peretele abdominal stang si creasta iliaca.

<> Picioarele impreuna cu schiurile sunt depdrtate lateral, schiurile se sprijina pe marginile
interioare. corpul este cat mai relaxat posibil cu o usoara flexie a genunchiului drept. Flexia usoara a

genunchiului drept ajuta la eliberarea bazinului si a toracelui.
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X Contactul biatlonistului cu patul armei prin intermediul obrazului drept trebuie sa fie cat mai
comod si sa asigure relaxarea cat mai mare a muschilor cefei. Aceasta conditie este absolut necesara
pentru a permite o pozitie cat mai fireasca a globului ocular, necesara ochirii in conditii optime.

@,

X Palmele mainilor cuprind si strang pusca, fard incordare.

X Corpul este in pozitie naturald in asa fel incat ochiul sa poata percepe tinta direct in cele mai
bune conditii de ochire.

X Cureaua armei este trecuta peste bicepsul bratului stang si fixeaza pusca in asa fel incat
cureaua, omoplatul si umarul formeaza un triunghi stabil care asigura un sprijin armei si elibereaza
muschii mainii stangi de greutatea armei.

X Patul armei este rezemat in regiunea umarului intre muschiul pectoral si deltoid.

X In raport de unghiul cotului mainii stangi putem intalni trei pozitii: inalta, medie, joasa.

X Mana dreapta, care are un rol hotdrator in declansarea focului, apuca gatul armei, cotul este
destins, ultima falanga a degetului aratator atinge tragaciul armei.

X Dispunerea sistemului ,tragator — pusca” in plan orizontal este corecta atunci cand pusca
este indreptatd spre obiectiv (fiecare deviere solicita o reasezare suplimentarad).

<& pregatire pentru tragere este stabild si regulamentara atunci cand tine seamd de calitatile
individuale, fiind astfel un proces multilateral care solicita un antrenament sistematic.

<& Abilitatea pedagogicad a antrenorului si pregatirea concurentului reprezinta factori hotaratori
pentru crearea si perfectionarea tehnicii de tragere.

® Dispunerea mainilor la pregdtirea pentru tragere in pozitia culcat poate fi: a) inalta; b) medie;
C) joasd

1.5.3 Tehnica tragerii din pozitia picioare - Indicatii tehnico-metodice

Conform autorului Pelin, F., (2008, 53-57), tehnica de tragere din pozitia in picioare este, de fapt, cea
mai grea.
Greutatea vine in special de la suprafata mica de sprijin, dispunerea inaltd a centrului de greutate a

"

sistemului ,tragator — pusca”, cat si o mai mare incordare a aparatului muscular.

La tragerile din pozitia ,picioare” se disting doud variante:

- cu greutatea corpului repartizata in mod egal pe ambele picioare sau putin mai mult pe
piciorul drept;

- cu greutatea corpului repartizata aproape in exclusivitate pe piciorul situat pe linia de
tragere (in general pe piciorul stang).

Ambele variante pot fi la fel de eficiente in raport de particularitatile individuale ale biatlonistului. Din
pacate, adaptarea uneia sau alteia dintre pozitii se face in functie de scoala preferata de antrenor si
nu in functie de particularitatile sportivului.

Realizarea unei tehnici de tragere in pozitia picioare la biatlon este ingreunata si mai mult, deoarece
se executa in conditiile acumularii de oboseald si a pulsului ridicat la 170 -180 batdi pe minut. La
acestea se pot adduga si unele conditii meteorologice.

Factorii de care depinde stabilitatea tragerii biatlonistului la pozitia in picioare sunt:

- luarea celui mai adecvat mod de sprijin;
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- luarea celei mai adecvate pozitii a corpului;
- asezarea centrului de greutate al sistemului ,tragator — pusca” deasupra suprafetei de
sprijin si apropierea cat mai mult a centrului de greutate al pustii de centrul de greutate al
tragatorului;
- eliberarea de incordare a aparatului muscular si articular;
- pozitia mainii stangi.
La pregdtirea pentru tragere din pozitia in picioare se vor asigura, odata cu respectarea succesiunii,
urmatoarele cerinte:
- in pozitia de baza corpul este dispus cu axul transversal pe directia tintei;
- talpile picioarelor sunt dispuse la nivelul latimii umerilor, iar umdrul stang este orientat spre tintd;
- linia de ochire intretaie mijlocul talpii piciorului stang;
- centrul de greutate al sistemului ,tragator — pusca” cade intre cele doua picioare prin deplasare;
- deplasarea trunchiului inspre spate si a bazinului spre inainte face ca verticala centrului de greutate
a intregului sistem sa se proiecteze spre mijlocul poligonului de sprijin sau ceva mai mult inspre
piciorul drept. Datorita acestui fapt fixarea trunchiului si regiunii coxofemurale se face nu atat prin
efort muscular ci in special prin solicitarea ligamentelor care fixeaza bazinul si membrele inferioare. In
acest fel echilibrarea sistemului se face in principal de cdtre aparatul osos si ligamentar permitand
majoritatii masei musculare sa se mentind in conditii de relaxare relativa;
- mana stangd este indoita din articulatia cotului, intr-un unghi ascutit; antebratul este in supinatie si
ridicat aproape vertical, cotul rezemat pe creasta iliacd sau pe torace; unghiul cotului fiind de
aproximativ 25 -30°, invers proportional cu diametrul biacromial si lungimea segmentelor.
Pozitia de tragere din picioare:
a.intr-o mai accentuata indreptare a corpului;
b.prin devierea intr-o parte a corpului si rasucirea spatelui spre inapoi.
— momentul de determinare a centrului de greutate al pustii;
1.— centrul de greutate al sistemului ,tragdtor — pusca”;
2.— sprijinul cotului;
3.— linia centrului de greutate a sistemului;
4.— linia centrului de greutate a pustii.
- biatlonistul epoleaza patul pustii in asa fel incat partea de jos sa se sprijine in incheietura umarului,
in scobitura subclaviculara si pe muschiul deltoid al umarului drept;
- palma este deschisa, degetele (indexul, medianul si inelarul) sunt lipite de partea de jos a ulucului
pustii iar degetul mare sustine arma la nivelul garzii tragaciului;
- mana dreaptd indeplineste aceleasi functii ca la pozitia culcat, insa mentine pusca ceva mai
accentuat si cuprinde gatul patului pustii avand cotul ridicat lateral aproximativ la inaltimea umarului;
- privind mana dreapta mai este necesar sa facem urmatoarele precizari:

- policele va fi plasat liber in scobitura crosei fara sa preseze montura;

- indexul va fi agezat pe tragaci la un unghi de 90° lateral si va lua contact cu fata anterioara
a tragaciului prin pulpa primei falange, cat mai aproape de articulatia acesteia cu falanga a doua. in
acest fel se asigura declansarea actionand pe directia axului tevii;

- se va cduta ca mana sa fie mentinuta in continuarea antebratului evitdndu-se pe cat posibil
flexiile si extensiile. Celelalte trei degete vor cuprinde crosa armei cu presiune moderatg;
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- contactul capului cu pusca se realizeaza prin intermediul obrazului, ridicand patul pustii la
indltimea obrazului drept pentru a pastra pozitia normalad a capului. Se va evita cu strictete incordarea
suplimentara a musculaturii gatului;

- agezarea obrazului pe arma va fi destul de lejera si va urmari mentinerea constantd a liniei
de ochire, evitandu-se suprasolicitarea muschilor oculomotori;

- pregatirea pentru tragere in pozitia picioare este, fara indoiala, veriga cea mai complicatd in
tot sistemul tehnicii de tragere din biatlon. Instruirea si perfectionarea ei solicita mijloace si metode
diversificate.

Varianta a doua a pozitiei de tragere in picioare porneste de la faptul ca sprijinul cotului stang se face
in mod obligatoriu pe creasta iliacd, independent de lungimea bratului. Aceasta prezinta avantajul ca
sprijinul este mai ferm si mai constant, iar articulatia scapulo-umerala este mai putin solicitata. in
aceastd pozitie greutatea corpului cade aproape in totalitate pe piciorul stang (din fatad), articulatia
genunchiului stang fiind in extensie iar a genunchiului drept usor flexata.

Distanta intre talpile picioarelor este de circa 15 cm.

Trunchiul se gdseste intr-o pozitie lordoscoliotica stanga (datorita ducerii soldului stang inainte). Si la
aceasta varianta este obligatoriu ca epolajul sa se faca prin aducerea pustii la cap si nu prin inclinarea
capului catre inainte si in dreapta.

Pusca tinde sa fie adusa deasupra pieptului, fara al atinge. Acest lucru este foarte important deoarece
aducand arma cat mai aproape de corp vom avea o posibilitate de ochire mai comoda, centrul de
greutate al pustii va cadea mai aproape de centrul de greutate al corpului.

1.5.4 Coordonarea de ansamblu a elementelor tehnice la tragerea in cadrul biatlonului

LSuccesul la tragerea in cadrul biatlonului depinde de madsura in care se reuseste imbinarea
elementelor tehnice executate la perfectie intr-o desfdasurare de ansamblu la un nivel calitativ ridicat”
(Nordvall, 2017, p.31).

in principiu trebuie si pornim de la ideea cd numai in conditiile unui grad inalt de perfectionare a
tuturor elementelor tehnice siimbinarea lor eficienta sunt posibile rezultate fara greseli la tragere.
Coordonarea de ansamblu se caracterizeaza astfel: dupa declansare si expirarea restului de aer se
incheie un ciclu de respiratie, care in timpul expiratiei a fost intrerupt de inceputul apneei. Apneea
(intreruperea respiratiei) incepe in situatia in care aproximativ doud treimi din aer au fost expirate.
Acest ciclu de respiratie se suprapune cu incdrcarea si inceputul activitatii de declansare. Cresterea
apasarii pe cocosul de detanta ar trebui sa inceapa odata cu expirarea, pentru ca la inceperea apneei
sa fie atins nivelul necesar al platoului de cca. 80%. (Maier, Meister, Troesch & Wehrlin, 2018, pp.3-5)
Prin aceasta activitate de declansare, in functie de timp, sportivul are posibilitatea sa se concentreze
in totalitate pe obtinerea unei pozitii centrale stabile. Nivelul atins al platoului de declansare i permite
ca la prima pozitie centrald stabild sa treaca imediat la a doua apdsare a tragaciului fara sa mai fie
necesar un mare efort de forta panad la declansarea focului.

Dupa declansarea focului arma trebuie tinutd inca o fractiune de secunda in directia tintei.

Este necesar ca sportivul sa ramana in acest timp in apnee si ca degetul flexat sa mai ramana de
asemenea o fractiune de secunda pe tragaci.
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Intre rezultatul de pe panoul de tinta si gradul de imobilitate a armei in momentul ochirii si apasarii,
existd o dependenta directa.

O declansare din miscare trebuie respinsd, fiindca nu prezinta garantii pentru rezultate inalte si
stabile.

Daca sportivul nu reuseste sa declanseze focul la momentul stabilit Ia antrenament, atunci, de regula,
este necesar sa se punad jos arma si sa reia pregdtirea focului. O ochire prea prelungita are drept
urmare ca dupd o faza de reducere a oscilatiilor armei sd se ajunga din nou la cresterea amplitudinii
acestora. Nu are rost sa se prelungeasca prea mult apneea fiindca din cauza solicitdrilor fizice
prealabile intense va apare fard indoiala o respiratie sub presiune.

1.5.6 Particularitdti metodice in perfectionarea tehnicii de tragere la biatlonul modern la

categoria juniorilor

Orientari metodice de baza pentru un antrenament tehnic eficient de tragere in cadrul biatlonului
conform autorilor Chapman, Stickford & Levine (2010, pp.103-108)

Un antrenament eficient de tragere presupune o tehnica corectd, stabild, a cdrei insusire garanteaza
performante ridicate chiar atunci cand unele conditii externe sunt variabile.

Solicitdrile in antrenamentul pentru perfectionarea tehnicii sunt, in principiu, de lunga durata.
Antrenamentul tehnicii de tragere cu arma la nivelul performantelor mondiale inseamna
perfectionarea capacitdtilor de coordonare si a deprinderilor tehnice. Ea se face la un asemenea nivel,
incatin viitor, in conditiile unui efort fizic si psihic mare, sd se poata obtina o precizie mare a loviturilor
si 0 executie mai rapidd a tragerii.

Premisele si conditiile principale pentru un antrenament de tragere la biatlon desfasurat cu succes
sunt:

Capacitatea de concentrare si antrenamentul de tragere

O Tnalta capacitate de concentrare este absolut necesara pentru a atinge un succes in procesul de
invatare a tehnicii de tragere cu arma. Sub acest aspect sunt de remarcat urmadtoarele:

- starea de oboseald a sportivului la inceputul antrenamentului tehnic ca efect al sedintelor
precedente de instruire;

- incadrarea antrenamentului tehnic in regimul zilei;

- volumul, durata si intensitatea antrenamentelor tehnice.
Antrenamentul de tragere trebuie astfel incadrat in procesul general de antrenament incat
acumularea de oboseald, datorita antrenamentului pentru alergare sa nu-si fi exercitat efectul
negativ asupra capacitdtii de concentrare, este necesar sa se introduca un timp de refacere intre
antrenamentul pentru alergare si cel pentru tehnica. Un antrenament intens pe faze asigura o
imbinare judicioasa intre instruirea pentru tragere si cea pentru alergare si prin aceasta un efect
cumulativ mai accentuat pentru continutul diferitelor antrenamente.
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1.5.9 Principalele greseli in respiratie si declansarea focului in tragerea cu arma de biatlon

Greseala

Apneea apare dupd expiratia totala.

Consecinta

Influenta negativa asupra stabilitatii declansarii focului.

Posibilitati de corectare

Se mareste volumul de tragere de baza si tragere in conditii de efort. Se urmdreste respiratia prin
intermediul miscarilor toracelui.

Greseala

Apnee in momentul inspiratiei maxime.

Consecinte

Toracele sub presiune impiedica relaxarea si fixarea centrului liniei de ochire.

Se va constata imprastierea loviturilor.

Greseala

Apneea se intrerupe inainte de declansarea focului.

Declansare fara apnee.

Consecinta

Respiratia provoaca instabilitatea armei in faza de ochire find, ceea ce are ca urmare o imprastiere
mai mare a focurilor.

Greseli

Smucitura la declansarea focului.

Prima faza prea micd inainte de declansarea focului.

Consecinte

Arma se misca din pozitie in momentul declansarii focului.

Deplasarea armei ca urmare a rezistentei inca relativ mari la detenta in momentul declansarii focului.
Posibilitati de corectare

Exercitii repetate de "rupere” a primei piedici si declansarea focului.

Pentru control optic se ataseaza o hartie lata pe spate.

Volum mare de tragere la tub cu obiectiv — declansarea.

Verificare si la nevoie, corectarea rezistentei si cursei sistemului de declansare.

Greseala

Fazele preliminare declansarii focului prea lungi, moment de aplicare prelungit, scazut ca intensitate.
Consecinte

Ochirea prelungita duce la cresterea instabilitdtii armei si prin aceasta, la un grad mai mare de
imprastiere.

Prelungeste ritmul de tragere siin mod corespunzadtor al timpului de stationare la poligon.

Greseala

Cresterea treptatad a presiunii pana la declansarea focului.

Consecinta

Influenteaza negativ obtinerea unei pozitii centrale stabile.
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Gregeala

Instabilitate in faza culminanta a momentului de declansare

Consecinta

Schimbari frecvente ale apasdrii pe trdgaci, au o influenta negativa asupra stabilirii pozitiei centrale;
ca urmare, imprastiere mare si focuri ratate.

Evaluarea diferentiata a gradului de perfectionare a elementelor tehnice si a desfasurarii intregii
actiuni este necesara pentru a putea de o apreciere gradului de pregatire. Pe baza unor caracteristici
tehnice si structuri de timp prestabilite (care depind de etapa de antrenament si grupa de varstd)
antrenorul are posibilitatea de a cuprinde cateva puncte esentiale ale tehnicii de tragere pentru
biatlon. Inregistririle video usureazd evaluarea diferentiata a desfasurarii actiunii si a unor
caracteristici tehnice (Pelin, F. et al., 2008, p.44).

1.7 Concluzii si consideratii teoretice finale

in cadrul pregatirii biatlonistilor juniori se constatd un continut al antrenamentului sportiv modern,
care a devenit mai complex, mai cuprinzator, mai dinamic, in care consolidarea si perfectionarea
secventei de poligon se bazeaza pe cercetarea teoretica si metodologica in domeniul biatlonului si a
tirului sportiv, iar partea de deplasare pe schiuri se bazeaza pe analiza detaliata din domeniul schiului
fond din punct de vedere fiziologic si biomecanic.

Importanta aborddrii cercetdrii de fata este semnalata prin studiul unei literaturi, publicatii si cercetdri
al unor in studiul interdisciplinar al unei solicitari morfo-functionale mai ales la varsta juniorilor.

Conform surselor bibliografice studiate, varsta optima pentru consolidarea si perfectionarea secventei
de poligon este de la 16 pana la 19 ani, insa practica demonstreaza cd aceasta poate fi perfectionata
Si dupa aceasta categorie de varsti.in acest sens, se recomand si se lucreze permanent pe aceastd
ramura a antrenamentului biatlonistilor juniori, folosindu-se metoda repetdrii, cu mijloace de instruire
diversificate si diferentiate.

Strategia de a crea biatlonisti de top trebuie sa se bazeze pe : studiul si analiza activitatii competitive,
programarea operationald a pregatirii sportive, verificarea transversala si longitudinala a efectelor
antrenamentelor, cu corectarea posibilelor greseli aparute mai ales in timpul activitatii de tragere in
poligon.

Prin continutul sdu, tema noastra isi propune sa abordeze pe baze stiintifice, optimizarea secventei
de poligon in schiul biatlon, in concordanta cu nevoile actuale si de perspectiva ale acestei discipline.
De aceea prioritard trebuie sa fie dezvoltarea individual a biatlonistilor pe termen lung, mai ales in
perioada junioratului, unde nu trebuie sa primeze obtinerea de rezultate, ci obtinerea de parametrii
fizici, tehnici si precizie ridicata in poligon de tragere.
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CAPITOL 2 DEMERS DE CERCETARE OPERATIONAL PRELIMINAR PRIVIND PROBA DE
BIATLON, SECVENTA DE POLIGON - CATEGORIA JUNIORI

2.1 Premise ale unor studii asupra temei cercetate

De-a lungul anilor, disciplina sportiva biatlon a devenit tot mai dinamica printr-o crestere permanenta
a nivelului preciziei tragerii in poligon si a nivelului calitatilor motrice. Astfel, specialistii din domeniul
biatlonului se confrunta in permanentd cu necesitatea unei selectii riguroase si continue, mai ales la
nivelul grupelor de performantd, dar si cu complexitatea pregatirii biatlonistilor juniori din punct de
vedere fizic si tehnic.

Participantii la competitiile rezervate esalonului de varstd a junioratului in schi biatlon, aduc in prim
plan nivele de realizare mai scazute decat cele asteptate privind indeplinirea anumitor obiective
instructive preconizate in programele de pregatire ale forurilor de specialitate, care fac referire atat la
insusirea continutului si deprinderilor specifice biatlonului, dar si la nivelul de dezvoltare al capacitatii
motrice. Astfel se pot gasi explicatii atat in continuturile pe care antrenorii le propun pentru instruire,
cat si in metodologiile utilizate, care se dovedesc a fi uneori neadecvate contextului particularitatilor
tragerii cu armain poligon al tuturor sportivilor implicati in proces.

Partea teoretica si metodologica abordata in prima parte are meritul de a stabili nivelul de cunoastere
si de cercetare a temei abordate si in acelasi timp ne permite sa retinem ideile care stau la baza
studiului precum si premisele mentionate in lucrari cu aspecte de similitudine ale temei pe care se
intemeiaza ipotezele cercetdrii prezentate in lucrare.

Pregdtirea tehnica a secventei de poligon este cea mai importanta componenta in antrenamentul
sportiv a biatlonistilor juniori in ceea ce priveste tragerea si este bazatd pe un continut stiintific,
interdisciplinar, specific tirului sportiv cu adaptare la efortul fizic specific disciplinei sportive biatlon.

2.2 Scopul cercetarii preliminare

Primul scop al studiului preliminar il constituie identificarea opiniilor specialistilor din domeniu cu
privire la optimizarea secventei de poligon in schiul biatlon la nivelul juniorilor. Al doilea scop propus
de noi este de a stabili o baterie de investigatie prin probe specifice, pentru evaluarea pregatirii
specifice pentru tragerea in poligon in vederea cresterii performantei sportive pe baza optimizdrii
parametrilor psihomotrici specifici in activitatea de poligon din cadrul probei de biatlon.

2.3 Ipotezele cercetarii preliminare

Ipoteza 1

“Opiniile specialistilor din domeniul biatlonului cu privire la optimizarea secventei de poligon la nivelul
biatlonistilor juniori pot conduce la dezvoltarea unui program de imbunatatire a procesului de
antrenament in ceea ce priveste tragerea in poligon”.

Ipoteza 2
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”Elaborarea si implementarea unui program adecvat specific mediului locatiei de poligon cu pregatire
pe uscat va contribui la imbunatatirea parametrilor fizici si tehnico-tactici prin metologie de pregatire
individuala a juniorilor biatlonisti".

2.4 Obiectivele cercetarii preliminare

Cercetarea preliminara isi propune ca obiective concrete doua directii importante specifice pregatirii
juniorilor biatlonisti, materializate in:

a. Utilizarea in cadrul pregatirii juniorilor biatlonisti a unui sistem de mijloace specifice
biatlonului, atent selectionate, prin intermediul carora se urmareste optimizarea
secventei de poligon pentru aceasta categorie de varsta.

b. Cunoasterea opiniei specialistilor cu privire la importanta pregatirii secventei de poligon la
biatlonistii juniori si necesitatea implementarii tehnologiei moderne de analiza a tragerii in
procesul de antrenament pentru aceasta categorie de varsta.

2.5 Sarcinile cercetdrii preliminare

Sarcinile propuse in cadrul cercetdrii preliminare decurg din stabilirea temei si din necesitatea
argumentarii teoretico-metodice a cercetarii noastre.Acestea sunt:

> ldentificarea grupului de biatlonisti juniori care vor fi supusi testarilor;
Organizarea cadrului necesar sustinerii testarilor;

Selectionarea probelor de control propuse in cercetarea preliminara;
Aplicarea probelor selectionate in conditii standard;

YV V V V

Realizarea unui chestionar privind opinia antrenorilor care activeaza la nivelul juniorilor
biatlonisti;

Aplicarea chestionarului si interpretarea raspunsurilor obtinute;

Validarea chestionarului aplicat prin calcularea coeficientului Alpha Cronbach ;

Identificarea parametrilor specifici necesari analizei si interpretarii rezultatelor;

YV V V V

Stabilirea concluziilor preliminare si a propunerilor care se impun in urma testarii preliminare.

2.7 Subiectii, locul si data desfasurdrii cercetarii preliminare

Subiectii studiului sunt 4 sportivi de sex masculin cu varste cuprinse intre 17-19 ani, biatlonisti juniori
de la Clubul Sportiv Scolar Dinamo Rasnov. Experimentul a constat in evaluarea secventei de poligon
la inceputul perioadei de pregdtire de uscat si apoi la sfarsitul acestei perioade. Perioada de pregatire
a avut loc la baza sportiva de la Clubul Sportiv Scolar Dinamo Rasnov aflatda pe Valea Carbunadrii-
Rasnov cat si la baza sportiva de la Fundata-Cheile Gradistei si a durat 8 saptamani intre 6 iulie si 30
august 2020.

Subiectii au fost supusi la doua evaludri: o evaluare initiala care a avut loc in perioada 6-7.07.2020 si
o evaluare finala care s-a desfdsurat in perioada 29-30.08.2020.
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Toti cei 4 subiecti au fost acceptat sa participe la cercetare ( Anexa 2), de asemenea clubul sportiv la
care acestia sunt legitimati si-a exprimat acordul pentru participarea acestora in cadrul programului
experimental preliminar propus. ( Anexa 3)

2.8 Prezentarea programului de interventie pentru optimizarea secventei de poligon la

biatlonistii juniori-cercetarea preliminara

In cercetarea preliminard, pe perioada intre cele doud testdri ( testare initiald si testare finald) s-a
aplicat urmatorul program pentru optimizarea secventei de poligon la bialonistii juniori, cu acordul
antrenorilor si sportivilor de la Clubul Sportiv Scolar Dinamo Rasnov . (Anexa 2 si 3)

in tabelul nr. 17 sunt esalonate tematicile principale ale lectiilor de antrenament planificate cu scopul
optimizarii secventei de poligon la biatlonisti juniori din cadrului clubul sportiv mentionat mai sus.De
precizat ca durata unui antrenament a fost de 90 de minute pe schiuri-role, iar antrenamentul
destinate secventei de poligon ( A1-A6) a fost concepute cu durata de lucru a 20 de min.

Tabel nr. 17 - Planificarea programului de optimizare a secventei de poligon-
cercetare preliminara

Sapt. Luni Marti Miercuri Joi Vineri 5ambata Duminica
51 [Forta rapidain Incalzire 15 min Forta membrelor Continut complementa [Rezistenta R 2 Odihna Odihna
regim de rezistentd |studiu tir 80 focuri jinferioare + A2 r+A1
52 |SRR320km,tir80 [Hipertrofie Odihna Continut SR R4 6x2km ,pauza [Complementar fortasi  [Odihna
focuri, 10 min musculard + AL complementar + A5 [5-6 min,tir 80 focuri |mobilitate+A3
gimn+mabil
53  |Rezistentd Odihnd Fortd rapidd in regim SR R3 20km,tir 80 Odihna Intensiv pentruFR Odihna
R4+A1,AS de rezistenta si ffocuri, 10 min (alactacid) + A2
coordonare+A4 gimn-+mobil
S4  [FRa, FR si Rezistenta R 3 SR R2 impingeri Odihna Hipertrofie musculara |Viteza si coordonare + A2 |Odihna
contrast+ A5 simultane in panta +ATA3
3x5km
Pauzd 7-8 min
10 min gimn+mobil
55  |Fortd rapiddin Rezistenta R5 + A4 (Odihna Intensiv pentru FR Odihna Rezistentd R5 +A3 Odihna
regim de (alactacid) +A5
rezistentd+A6
S6 [Fortarapida n [Incalzire 15 min Odihna Complementar forta si [FRa, FR sicontrast + |Rezistenta R3 + A5 Odihna
regim de rezistentd | studiu tir 80 focuri mobilitate+As4 +A6
si coordonare+ A1 [+A2 20
57  |Vitezd sicoordonare [SR R3 25 km Incilzire 15 min Intensiv pentru FR SR R120 km SR R2 Impingeri Odihna
+ Al 50% fara bete R2  |,studiu tir 80 focuri+ |(alactacid) +A5 50% fard bete+A1 simultane in panta 3x5km
IA3 Pauzd 7-8 min
10 min gimn+mobil
S8  |Intensiv pentru FR |5r R2 impingeri SRR120 km Incalzire 15 min studiu Viteza si coordonare +/SR R4 15 km Odihna
(alactacid) +AS simultane in pantd [50% fard bete+ A6 tir 80 focuri+ A3 A2 50% fara bete R2 + A1
3x5km
Pauzd 7-8 min
10 min gimn+mobil
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2.9 Prelucrarea, analiza si interpretarea datelor obtinute in urma aplicarii chestionarului de
opinie

Studierea opiniilor specialistilor din domeniul biatlonului din Romania, constituie o modalitate de a
obtine informatii ce reflecta importanta pregatirii secventei de poligon la nivelul biatlonistilor juniori .
Raspunsurile primite in urma aplicarii chestionarului de opinie au fost investigate cantitativ si
procentual, urmand apoi a fi reprezentate grafic in functie de ponderea acestora. Din analiza opiniilor
respondentilor, am stabilit necesitatea demersului propus, importanta temei de specialitate, dar si
importanta pregadtirii secventei de poligon specifice schiului biatlon.

Datele au fost prelucrate statistic cu softul IBM SPSS, varianta 25. Analiza statistica a inclus calculul
indicatorilor statistici descriptivi a tendintei centrale si a frecventei raspunsurilor: frecventa relativa si
absoluta, precum si ponderea, raspunsurile la fiecare item in parte, media aritmeticd si abaterea
standard (SD). Pentru a evalua consistenta internd a chestionarului a fost calculat indicele statistic
Alpha Cronbach. De asemenea pentru a verifica relevanta raspunsurilor, am calculat testul t student.
Valoarea semnificatiei statistice a fost stabilita la p< 0.05.

Coeficientul Alpha Cronbach pentru cei 31 itemi din sectiunea 2 a fost de 0,729 ceea ce sugereaza
consistenta internd mare a chestionarului si ne permite sa analizam cu incredere raspunsurile culese
in cadrul anchetei.

2.10 Prelucrarea, analiza si interpretarea datelor obtinute la probele de control-cercetare

preliminara

Pentru analiza variabilelor investigate in ceea ce priveste interpretarea statistico-matematica a
performantelor pe linia de tragere a biatlonistilor juniori am utilizat varianta 25 a soft-ului IBM SPSS
Statistics. Datele culese de la cei 4 sportivi au fost incluse intr-o baza de data SPSS si au fost
prelucrate folosindu- se urmadtorii indicatori si teste statistice: media si abaterea standard a mediei
pentru a identifica indicatorii tendintei centrale a rezultatelor la probele control, amplitudinea,
mediana, valoare maxima si minima, testul Wilcoxon pentru doud esantioane-pereche folosit pentru
a evidentia diferentele dintre mdsuratorile repetate pe acelasi esantion de subiecti, marimea efectului
d Cohen calculata prin intermediul softului GPower pentru a verifica tdria diferentelor identificate in
cadrul populatiei testate. Toate prelucrdrile statistice au fost efectuate dupa verificarea conditiilor de
aplicare a testului Z (Wilcoxon). Analiza preliminara a datelor a indicat distributii simetrice pe toate
variabilele incluse in analizg, fara date lipsa. Pentru interpretarea valorilor marimii efectului am luat in
calcul urmatoarele limite: o valoare sub 0.20 este o valoare micd inspre foarte mica a marimii
efectului, o valoare intre 0.20 si 0.50 este o valoare medie, o valoare intre 0.50 si 0.80 este o valoare
mare, iar o valoare peste 0.80 este o valoare foarte mare. De precizat este faptul ca mdrimea mica a
esantioanelor poate influenta valoarea d Cohen.
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Cercetare preliminara-Pozitia culcat

Eficienta tragerii

Timp petrecut in poligon

Ritmul de tragere

Pregdtirea pentru tragere

30 40

W Testare finala Testare initiala

Figura nr.33 Grafic comparativ rezultate probe de control pozitia culcat-cercetare preliminara
Dupa aplicarea programului de interventie specific secventei de poligon pentru biatlonistii juniori,
valorile testarilor initiale la probele de control din pozitia culcat din cadrul cercetarii preliminare au
suferit modificari pozitive, astfel in ceea ce priveste proba de control pregatirea pentru tragere avem
un progres realizat de 9,2%, pentru ritmul de tragere in poligon putem afirma un progres de 10,38%,

pentru proba timp petrecut in poligon avem o crestere de 6,29% iar eficienta tragerii din pozitia culcat
a crescut cu 10% fatd de testarea initiala.

Cercetare preliminara-Pozitia pici
Eficienta tragerii
Timp petrecut in poligon

Ritmul de tragere

Pregatirea pentru tragere

30 40

W Testare finala Testare initiala

Figura nr.34 Grafic comparativ rezultate probe de control pozitia picioare-cercetare preliminara
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Dupa aplicarea programului de interventie specific secventei de poligon pentru biatlonistii juniori,
valorile testarilor initiale la probele de control din pozitia picioare au suferit modiF.C.dri pozitive, astfel
in ceea ce priveste proba de control pregdtirea pentru tragere avem un progres realizat de 8,17%,
pentru ritmul de tragere in poligon putem afirma un progres de 12,12%, pentru proba timp petrecut in
poligon avem o crestere de 5,07% iar eficienta tragerii din pozitia culcat a crescut cu 16,25 fata de
testarea initiala.

Pentru a verifica daca exista diferente semnificative intre testarea initiala si testarea finala ( dupa
interventia prin programul de pregatire specific), din punct de vedere al rapiditatii manevrarii armei,
timpului pand la declansarea primului foc, mentinerea unui ritm optim de tragere, precum si sub
raportul preciziei ( in ambele pozitii specifice schiului biatlon culcat si picioare), am folosit testul
Wilcoxon pentru cele doud esantioane perechi si am calculat mdrimea efectului pentru a vedea cat de
mare este impactul interventiei asupra reusitei sportivilor . ( tabelul 31 si 32)

Tabel nr. 31 Analiza statistica-cercetare preliminara — pozitia culcat

Wilcoxon
Probe de control - pozitia culcat z P Marimea
efectului “d”
Proba 1 — pregadtirea pentru tragere din 1,826 0,068* 0,33
pozitia culcat
Proba 2- Ritmul de tragere in pozitia 1,890 0,059* 0,34
culcat
Proba 3 — Timp petrecut in poligon 1,841 0,066* 0,34
pozitia culcat
Proba 4 — Eficienta tragerii din pozitia 1,841 0,066 0,34
culcat

Nota: * p >0.05

In ceea ce priveste valoarea testului Wilcoxon in cazul probei 1 de control-pregdtirea pentru tragere
din pozitia culcat, valoarea lui Z este de 1,826 calculat la mediana rangurilor folosite. Intrucat p=
0,068, putem remarca faptul cd la finalul interventiei experimentale biatlonistii juniori au obtinut un
timp mai bun din punct de vedere al pregaririi tragerii din pozitia culcat, dar marginal semnificativ din
punct de vedere statistic datorita numadrului mic de subiecti. De asemenea ritmul de tragere si timpul
petrecut in poligon au avut p> 0.05 iar |a finalul experimentului valorile au fost imbundtatite, acestea
fiind marginal semnificativ din punct de vedere statistic.Putem remarca faptul ca biatlonistii juniori au
obtinut un procentaj de reusita mai ridicat prin comparatie cu momentul initial al studiului. Indicele de
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marime a efectului arata un efect mediu spre scazut intre cele doua testari la toate cele 4 probe de
control, diferentele fiind marginal semnificativ statistic si practic.

Tabel nr.32 Analiza statisticd-cercetare preliminara — pozitia picioare

Wilcoxon
Probe de control - pozitia picioare z P Marimea
efectului “d”
Proba 5 — pregatirea pentru tragere din 1,826 0,068* 0,33
pozitia picioare
Proba 6- Ritmul de tragere in pozitia 1,841 0,066* 0,34
picioare
Proba 7 — Timp petrecut in poligon 1,841 0,066* 0,34
pozitia picioare
Proba 8 — Eficienta tragerii din pozitia 1,841 0,066* 0,34
picioare

Nota: * p > 0.05

In ceea ce priveste valoarea testului Wilcoxon in cazul probei 5 de control-pregdtirea pentru tragere
din pozitia picioare, aceasta este de 1,826 calculat la mediana rangurilor folosite. Intrucat p= 0,068,
putem remarca faptul ca la finalul interventiei experimentale biatlonistii juniori au obtinut un timp mai
bun din punct de vedere al pregaririi tragerii din pozitia picioare.De asemenea ritmul de tragere si
timpul petrecut in poligon au avut p> 0.05 iar la finalul experimentului valorile au fost imbunatatite,
acestea fiind marginal semnificativ din punct de vedere statistic.Putem remarca faptul ca biatlonistii
juniori au obtinut un procentaj de reusita semnificativ mai ridicat prin comparatie cu momentul initial
al studiului. Indicele de mdrime a efectului arata o diferenta medie spre scdzutd intre cele doua testdri
la toate cele 4 probe de control, diferentele fiind marginal semnificativ statistic, cat si practic, datorita

numadrului redus de subiecti.
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2.1 Concluziile cercetdrii preliminare

Pe baza cercetdrii experimentale preliminare efectuate initial cu ancheta chestionar pentru a constata
care este orientarea in metodica pregadtirii a profesorilor antrenori experti in antrenamentul sportivilor
juniori cu perspectiva de a-si ridica nivelul de performantd in proba de biatlon, s-a constat o unitate
de vederi in anumite puncte semnalate prin analiza rezultatelor chestionarului.

Din analiza raspunsurilor primite la intrebdrile chestionarului se impun cateva concluzii care confirma
la randul lor ipoteza 1 a cercetarii preliminare:

v" Utilizarea in cadrul pregdtirii a mijloacelor specifice destinate optimizdrii secventei de poligon
influenteaza nivelul preciziei tragerii in poligon la nivelul biatlonistilor juniori;

v" Antrenorii care activeaza la nivelul esalonului de varsta a juniorilor biatlonisti, considerd ca
una din prioritatile procesului de pregatire in schiul biatlon este reprezentata de optimizarea
secventei de poligon ;

v Marea majoritate a specialistilor chestionati sunt de acord ca utilizarea tehnologiei moderne
de analiza a tragerii in poligon constituie o necesitate si o prioritate in procesul de pregatire a
biatlonistilor juniori.

In urma analizei rezultatelor cercetirii experimentale preliminare la aceastd categorie de juniori la
nivel international si national, am cdutat sa adaptez probele specifice de poligon cdtre parametrii cu
aspect psihomotric individualizat, rezultati in urma aplicdrii programului de pregatire pe o perioada de
8 saptamani, conform etapizdrii, constatand ca existd un progres in ceea ce priveste fiecare subiect in
parte care reprezinta o limita a cercetdrii performerilor.

in scopul de a ne orienta citre o cercetare de baza in functie de rezultatele obtinute in cercetarea
preliminard, am cautat sa generalizam prin prelucrare statistico-matematica a intregului grup pentru
a gasi noi cdi si metode inovatoare cu aplicare a unei tehnologii moderne in pregdtirea viitorilor
performeri.

In urma analizei datelor de la testarile probelor de control putem concluziona cd rezultatele au un
efect important in cazul acestui esantion mic ( 4 subiecti), motiv pentru care dorim sa verificam
eficienta interventiei pe un grup mai mare de sportivi.

Modelul experimental de antrenament propus in cercetarea preliminara a condus la optimizarea
secventei de poligon specific biatlonistilor juniori.
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CAPITOLUL 3 CONTRIBUTIA IN EFICIENTIZAREA TEHNICII Sl PREGATIRII INDIVIDUALE CU

PROPUNEREA ELABORARII UNEI LINIl METODICE DE ABORDARE A SECVENTEI DE POLIGON
LA CATEGORIA JUNIORI

3.1 Premisele cercetarii experimentale finale

In cercetarea noastrd pornim de la premisa c& procesul de pregitire sportiv pentru secventa de
poligon poate fi corectat si optimizat pentru atingerea performantelor superioare in sezonul
competitional.

Aplicarea oportuna si corecta a unor tehnici specifice direct in procesul de pregatire (sezonul de varad)
prin corectii imediate a unor elemente specifice tragerii in poligon contribuie la Tmbunadtatirea
randementului antrenamentelor si implicit, ridica sansele de obtinere a performantelor de valoare
viitoare conform studiilor efectuate de Sattlecker et al (2014).

O alta premisa in cercetarea noastra este generatd de asertiunea ca pregatirea secventei de poligon
in schiul biatlon nu poate fi disociatd si planificata independent de antrenamentul de alergare pe
schiuri ( role, alergare cross, schi), dar astazi conceptul de "antrenament total” sustinut de
nenumadrati specialisti ai domeniului afirma ca pregdtirea secventei de poligon din extrasezon are un
ecou profund in sustinerea performantelor din sezon. ( Sattlecker,G., Buchecker, M., Muller, E,
Biathlon shooting:Previous analyses and innovative concepts, Science and Nordic Skiing, 2016).

in cadrul procesului de pregétire la nivelul juniorilor biatlonisti, s-a incercat combinarea metodologiei
de antrenament clasice reprezentata de programul experimental propus, cu mijloacele tehnologice
informatice moderne, acestea fiind reprezentate de utilizarea senzorului SCATT WX-2 si a
simulatorului Simway/SkiErg.

3.2 Scopul cercetdrii experimentale finale

Scopul propus este acela de a gasi metode si mijloace eficiente care sa optimizeze secventa de
poligon in schiul biatlon la nivelul juniorilor, introducerea unor noi teste pentru evaluarea acesteia si
elaborarea unei linii metodice pentru pregdtirea acestei secvente din antrenamentul sportiv la
categoria de varsta mai sus mentionata.

3.3 Ipoteza cercetarii experimentale finale

~Stimularea pregatirii specifice secventei de poligon la biatlonistii juniori prin programul de interventie
propus cu ajutorul tehnologiei moderne va determina imbunatatirea performantelor de tragere atat
din pozitia culcat, cat si la cea din pozitia picioare, cat si rezultele obtinute la nivel national si
international.”
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3.4 Oblectivele cercetdrii experimentale finale

Obiectivul principal este ameliorarea pregadtirii biatlonistilor juniori prin implementarea unui program
de pregadtire a secventei de poligon specific si evaluarea acestuia printr-o serie de teste specifice.
Stabilirea programului de pregdtire a secventei de poligon prin care sa se imbundtateasca
performanta sportiva.

Evidentierea principalelor metode si mijloace de pregadtire care pot oferi randament maxim in schiul
biatlon de performanta.

Alegerea celor mai eficiente strategii metodice care ar putea sa optimizeze in timp eficient interventia
din pregatire si, nuin ultimul rand din competitie.

3.5 Sarcinile cercetdrii experimentale finale

v Informarea si documentarea bibliografica pentru determinarea bazelor teoretice si metodice
care sunt legate de tema si obiectivele cercetdrii;

v Tratarea in plan teoretic si metodic al problematicii pregatirii tragerii pe baza unei
fundamentari stiintifice si a experientei proprii ;

v Selectarea testelor si conceperea probelor de control specifice;

v Realizarea testdrii initiale;

v Elaborarea unui program de pregadtire la care sa poata fi raportat antrenamentul fiecarui
sportiv, si care sd asigure un nivel ridicat al capacitatii de performants;

v Realizarea testdrii finale;

v Prelucrarea si interpretarea datelor;

v Stabilirea concluziilor si recomandarilor.

3.7 Subiectii, locul si data desfasurdrii cercetarii experimentale finale

Experimentul (testarea initiald si cea finald, precum si interventia exprimentald) s-a derulat in locatiile
de antrenament ale biatlonistilor juniori cuprinsi in Centrul National de Olimpic de Pregatire a
Juniorilor, adica la baza sportiva Cheile Grdadistei-Fundata, respectiv Valea Rasnoavei-baza sportiva
CSAMB Predeal .

Testarea preliminara si cea finala s-au desfasurat cu acordul sportivilor si a antrenorilor (Anexa 4 si 5),
in intervalul de timp agreat.

Subiectii care au luat parte la aceasta cercetare experimentald au fost in numar de 8 sportivi
biatlonisti juniori sex masculin, toti cei 8 sportivi fiind juniori cu varste intre 17 si 20 ani.

Biatlonistii participanti la cercetare sunt sportivi legimitati la CSS Dinamo Rasnov, CSS Miercurea Ciuc,
CS Dinamo Bucuresti si CS Steaua Bucuresti, fiind componenti ai C.N.O.P.). biatlon, antrenati de prof.
Tudor Garbacea si Mazilu Daniel.
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Experlmentul pedogogic s-a desfisurat in perioada 03.05.2021-19.11.2021 in aceast3 perioads s-a
efectuat testarea initiald ( 3-7.05.2021), s-a implementat programul de pregatire specificd, iar la
sfarsitul perioadei s-a realizat testarea finald ( 15-19.11.2019). Atat cele doua testari, cat si
antrenamentele au avut loc in incinta bazei sportive de la Cheile Grddistei-Fundata, cat si baza de
pregatire din Predeal.

inainte de efectuarea testarii initiale, toti cei 8 sportivi angrenati in cercetarea finald au fost evaluati
din punct de vedere medico-sportiv la INMS Bucuresti, in data de 29.04.2021, unde au fost declarati
apti pentru efort sportiv pentru 6 luni calendaristice. ( Anexa 6)

3.9 Program de interventie propus pentru optimizarea secventei de poligon la biatlonistii

juniori-cercetarea experimentala finala

in cercetarea de bazi, pe perioada intre cele dou testdri ( testare initiala si testare finald) s-a aplicat
urmatorul program pentru optimizarea secventei de poligon la biatlonistii junior, cu acordul antrenorilor
si sportivilor de la Centrul National Olimpic pentru Pregatirea Juniorilor .

Pe perioada dintre cele doua testari au fost desfdsurate 3 monitorizari a parametrilor masurati specifici
secventei de poligon ( Anexa 10), unde s-a constat ca subiectii 4, 7 si 8 au avut nevoie de modificari in
planul de interventie, acest plan fiind individualizat si descris in detaliat la Anexa nr.11, si a intrat in
vigoare incepand cu a 2-a zi dupa efectuarea monitorizarii din luna august 2021.

De asemenea, impreund cu antrenorii de la lot, au fost elaborate obiectivele intermediare pentru
sezonul 2021-2022 ( Anexa nr.14), dupa care au fost elaborate si ciclurile saptdamanale de pregdtire
(Anexa 15).
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Tabel nr.37 Planificarea programului de optimizare a secventei de poligon-cercetarea experimentala finala

Sdpt Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambdta Duminicd
S1 Fortd rapidd in Odihna Forta + Scatt efort 20| Continut complementa [Rezistentd R 2 + Scatt|Antrenament CEE-IBU 60 Odihna
regim de min r+0SP1 30min static 30 min min static
rezistenta+ Scatt
static 30 min
S2  |Vitezd si coordonare] Hipertrofie Antrenament CEE- Continut PEM/ forme de Complementar forta si Odihna
+ Simway/ SkiErg | musculara + OSP2 | IBU 60 min static complementar + sdrituri mobilitate
30min Simway/ SkiErg
S3 Rezistentd + Scatt Odihna Fortd rapida in regim Rezistentd R3 + Antrenament CEE- Intensiv pentruFR Odihnd
static 30 min de rezistenta si Simway/ SkiErg IBU 60 min static | (alactacid) + OSP3 30min
coordonare
S4 FRa, FR si Rezistenta R4 + PEM/ formede Odihna Hipertrofiemusculard| Vitezad si coordonare + | Antrenament CEE-IBU 60
contrast+ OSP4 | Scatt efort 30 min sarituri + Simway/ Skierg SCATT static 30 min min static
30min
S5 Fortd rapida in Rezistentd R3 + Odihna Intensiv pentru FR | Antrenament CEE- | Rezistentd R4 + Scatt Odihna
regim de Scatt static 30 min (alactacid) +OSP5 IBU 60 min static efort 30 min
rezistentd 30min
S6 Fortdrapida in | PEM/Formede Odihnd Complementar fortd si| FRa, FR si| Rezistentd R3 + Scatt | Antrenament CEE-IBU 60
regim de rezistentd| sdrituri + Scatt mobilitate + Scatt statiq contrast + Simway/ efort 30 min min static
sicoordonare + static 30 min 20 min SkiErg +OSP6 30min

Simway/ SkiErg
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Exercrgn pentru stabilitatea armei de biatlon-Antrenamentul SCATT

Stabilitatea armei poate fi descrisa ca miscarea punctului de ochire in tintd. Pe de o parte, intreaga
cale (traiectoria galbend) poate fi utilizata ca parametru de performantd. Pe de altd parte, miscarea
pustii poate fi luata in considerare separat in directia orizontala (x) sau verticala (y) pentru a analiza
punctele slabe.

Figura nr.54 Traiectoria si directiile analizei tragerii

Nici in pozitia culcat, nici in pozitia picioare nu este posibil sa tinem arma intr-o pozitie 100% stabila.
Dar cu cat arma poate fi tinutd mai stabila, cu atat mai putin vulnerabila devine tragerea in poligon si
precizia poate fi mai controlata. Este de inteles ca miscarea armei creste sub sarcind. Dar asta
inseamnd, in acelasi timp, cd cu cat arma poate fi tinuta in repaus mai stabila, cu atat efectele sarcinii
sunt mai putine.

in plus, arma si corpul formeazi o unitate in pozitia de tragere. In consecints, abilitétile de echilibru
joacd un rol semnificativ in stabilitatea armei. Intregul corp trebuie si reactioneze daci existd
instabilitati provocate la armd. Din acest motiv, am incercat sa includem in exercitii si parametrii
tragerea prastii si presiunea pe umdr. In plus, veti gisi variatii pentru trdgaci si brat de tinere in
picioare, care constituie legatura directa dintre corp si pusca. Acestea ofera optiuni de antrenament
specifice pentru punctele slabe individuale. Toate acestea sunt realizabile prin folosirea senzorului
pentru antrenamentul tragerii la biatlon numit SCATT, achizitionat de Universitatea Transilvania din
Brasov in cadrul Institului de Cercetare-Dezvoltare, Calitatea vietii si performantd umana.

Scatt este un senzor optic avansat, atasat la arma si combinat cu software-ul care permite
tragdtorului sa vada feedback vizual imediat si detaliat asupra intregului process de tintire.Aceste
date intuitive permit biatlonistului si antrenorului sa vada si sa elimine atat erorile de tintire simple,
cat si profund inradacinate.Progresul se realizeaza mult mai rapid decat antrenamentul obisnuit de
tragere.Nu existd limitd pentru sedintele de antrenament SCATT, putand fi folosit atat indoor cat siin
aer liber, cu foc simulat sau foc real, la o distanta reala sau distanta redusa.

Senzorul optic SCATT ne-a fost de folos pentru perfectionarea tragerii cu arma la biatlon fara
solicitare fizica prealabild si a fost cuprins in lectiile de antrenament propuse pentru sportivii
cercetdrii experimentale finale. ( Anexa nr.1)

De asemenea analiza tragerii, rapiditatea miscarii intre focuri si corectarea greselilor in procesul de
tintire, atat in timpul efortului cat si static, au fost efectuate cu ajutorul tehnologiei moderne SCATT.
(Anexa nr.18).
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Figura nr.56 Software SCATT procesul de tintire

Linia verde-intervalul de la intrarea in tinta pana la -1 secunda inainte de declansare
Linia galbena- intervalul dintre -1 si 0,2 secunde Tnainte de declansare

Linia albastra-intervalul de la -0,2 secunde pana la momentul tragerii

Linia rosie- intervalul dupa declansarea focului

25



Universitatea
Transilvania
din Brasou

Antrenamentul Simway/SkiErg

Simway XC este un software ce permite simularea curselor de biatlon. Simulatorul este compatibil cu
sistemele de antrenament SkiErg si ToraxTrainer. Pistele de biatlon utilizate de software sunt cele de
la Vasalopet, Ostersunds Stadion si Castle Sprint din Stockolm. Lungimea curselor poate varia de la
200m pana la 10km.Software-ul permite desfasurarea antrenamentelor in modul single sau
dublu.Permite antrenamentul in poligon, precum si analiza tragerii ( miscarea armei). Lucrul la acest
simulator le-a permis subiectilor cercetarii finale sa-ti consolideze elementele tehnice ale tragerii cu
arma si sa-si dezvolte spiritul competitiv datoritd lectiilor de antrenament desfasurate in modulul
“competitie”.

/ a Player 1

Figura nr.58 Software tragere Simway+SkiErg
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3.10 Anallza si interpretarea datelor inregistrate in experimentul final

Pentru analiza variabilelor investigate in ceea ce priveste interpretarea statistico-matematica a
performantelor biatlonistilor juniori am folosit varianta 25 a soft-ului IBM SPSS Statistics. Datele
culese de la sportivi au fost incluse intr-o baza de data SPSS si au fost prelucrate folosindu-se
urmadtorii indicatori si teste statistice: valoarea minimd si maximd, amplitudinea, mediana, media si
abaterea standard a mediei pentru a identifica indicatorii tendintei centrale a rezultatelor la probele de
evaluare, testul Z ( Wilcoxon) pentru esantioane independente pentru a compara diferentele de medii
dintre testarea initiala si cea finala, marimea efectului d Cohen calculata prin intermediul softului
GPower pentru a verifica taria diferentelor identificate in cadrul populatiei testate. Toate prelucrarile
statistice au fost efectuate dupd verificarea conditilor de aplicare a testului Z. Normalitatea
distributiei scorurilor a fost verificata cu ajutorul indicatorilor de asimetrie (skewness) si boltire
(kurtosis) calculati, de asemenea, in programul SPSS. Analiza preliminara a datelor a indicat distributii
simetrice pe toate variabilele incluse in analizg, fara date lipsa. Pentru interpretarea valorilor marimii
efectului am luat in calcul urmatoarele limite: o valoare sub 0.20 este o valoare mica inspre foarte
mica a marimii efectului, o valoare intre 0.20 si 0.50 este o valoare medie, o valoare intre 0.50 si 0.80
este o valoare mare, iar o valoare peste 0.80 este o valoare foarte mare. In functie de aceste valori
putem extinde interpretarea rezultatelor obtinute astfel incat sa putem preciza cat de intensa ar fi
diferentele inregistrate in cercetare curentd daca interventia ar fi derulata la nivelul intregii populatii
din care au fost extrase cele doud esantioane. De precizat este faptul cd marimea mica a
esantioanelor poate influenta valoarea d Cohen.De asemenea a fost calculatd rata de progres pentru
fiecare subiect in parte, atat pentru probele de control specifice, cat si pentru testele nespecifice. (
Anexa nr.16)

Tabel nr. 49 Statistica descriptiva(2) — probe de control — testare initiala si finalda-pozitia culcat-
cercetarea finala

Wilcoxon
. z p Medie Diferenta | Madrimea Rata de
Probe de control - pozitia culcat ]
medii efectului progres
"d"
Tl TF
Proba 1 — pregadtirea pentru tragere din 2,527 0,012* | 18,58 | 17,01 1,57 0,74 8,44%
pozitia culcat
Proba 2- Ritmul de tragere in pozitia culcat 2,539 0,011* | 3,85 | 3,08 0,77 0,83 20%
Proba 3 — Timp petrecut in poligon pozitia 2,524 0,012* | 2955 | 27,1 2,45 0,53 8,29%
culcat
Proba 4 - Eficienta tragerii din pozitia culcat | 2,539 0,011* | 65,62 | 83,12 17,5 1,34 26,66%

Nota: * p<0.05
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In ceea ce priveste valoarea testului Wilcoxon in cazul probei 1 de control-pregdtirea pentru tragere
din pozitia culcat, valoarea lui Z este de 2,527 calculat la mediana rangurilor folosite. Intrucat p=
0,012, putem remarca faptul ca la finalul interventiei experimentale biatlonistii juniori au obtinut un
timp mai bun din punct de vedere al pregaririi tragerii din pozitia culcat.De asemenea ritmul de
tragere si timpul petrecut in poligon au avut p< 0.05 iar la finalul experimentului valorile au fost
imbunadtatite.Putem remarca faptul ca biatlonistii juniori au obtinut un procentaj de reusita
semnificativ mai ridicat prin comparatie cu momentul initial al studiului. Indicele de marime a efectului
aratd o diferentd puternica intre cele douad testari la toate cele 4 probe de control, diferentele fiind
semnificative statistic, cat si practic.

Tabel nr. 50 Statistica descriptiva(2) — probe de control — testare initiala si finala-pozitia picioare —
cercetarea finala

Wilcoxon
Probe de control - pozitia picioare z P Medie Diferer.l.gé Mz“arimez? Rata de
medii efectului progres
“ g
Tl TF
Proba 5- pregadtirea pentru tragere din 2,521 0,012* | 16,87 | 14,96 1,91 0,94 11,32%
pozitia picioare (sec)
Proba 6- Ritmul de tragere in pozitia picioare | 2,536 0,011* | 3,91 | 3,22 0,69 1.43 17.64%
(sec)
Proba 7 — Timp petrecut in poligon pozitia 2,524 0,012* | 24,78 | 22,11 2,67 1.24 10,77%
picioare (sec)
Proba 8 - Eficienta tragerii din pozitia 2,539 0,011* 16125 | 80 18,75 1,43 30,61%
picioare (%)

Nota: * p <0.05

In ceea ce priveste valoarea testului Wilcoxon in cazul probei 5 de control-pregatirea pentru tragere
din pozitia picioare, aceasta este de 2,521 calculat la mediana rangurilor folosite. Intrucat p= 0,012,
putem remarca faptul ca la finalul interventiei experimentale biatlonistii juniori au obtinut un timp mai
bun din punct de vedere al pregaririi tragerii din pozitia picioare.De asemenea ritmul de tragere si
timpul petrecut in poligon au avut p< 0.05 iar la finalul experimentului valorile au fost
imbunatdtite.Putem remarca faptul ca biatlonistii juniori au obtinut un procentaj de reusita
semnificativ mai ridicat prin comparatie cu momentul initial al studiului. Indicele de marime a efectului
arata o diferenta foarte puternica intre cele doua testdri |a toate cele 4 probe de control, diferentele
fiind semnificative statistic, cat si practic.
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Testul "bumerang"

W Testare finala

Testare initiald

11,5 12 12,5
DIFERENTA MEDII 0,93 SECUNDE

Figura nr.63 Valorile mediei aritmetice calculate pentru testul ,bumerang”

Tabel 53. Rezultatele testului Wilcoxon, ,bumerang” masculin

TESTUL WILCOXON

VA 2,521
P 0,012
Marime efect 0,86

Pragul de semnificatie p = 0,012 < 0.05 pentru z = 2,521, progresul realizat fiind semnificativ
statistic. Indicele de mdrime a efectului (0,86) aratd o diferenta mare spre foarte mare intre cele
doua testari.Evolutia F.C. pe parcursul testarii finale a testului ,bumerang” se regaseste in figura
nr.64, 65, 66 si 67.

Testul sarituri in 45 de secunde

.

|

49 52 53 54 55 56
DIFERENTA MEDII 5,38 EXECUTII

m Testare finala Testare initiala

Figura nr.68 VValorile mediei aritmetice pentru testul ,sarituriin 45 de
secunde”
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Tabel nr.56 Rezultatele testului Wilcoxon, sarituri in 45 de secunde

TESTUL WILCOXON

Z 2,527
P 0,012
Marime efect 0,77

Pragul de semnificatie p = 0.012 < 0.05 pentru z = 2,527., progresul realizat fiind semnificativ statistic.
Indicele de mdrime a efectului (0.77) aratd o diferentd mare spre foarte mare intre cele doua testdri.

Testul "Speedy jump adaptat”

|

} 28,63

28,5 29 29,5 30
DIFERENTA MEDII 1,81 SECUNDE

W Testare finala Testare initiala

Figura nr.73 Valorile mediei aritmetice pentru testul ,Speedy Jumps”

Tabel nr.59 Testul Wilcoxon, speedy jump pentru verificarea coordonarii sariturilor

TESTUL WILCOXON

VA 2,524
P 0,012
Marime efect 0,54

Pragul de semnificatie p = 0.012 < 0.05 pentru z = 2,524, progresul realizat fiind semnificativ

statistic. Indicele de marime a efectului (0.54) arata o diferenta medie spre mare intre cele doua
testari.
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CONCLUZII DESPRINSE DIN CERCETAREA EXPERIMENTALA FINALA

Programul de pregdtire specific secventei de poligon la disciplina biatlon, categoria juniori, propus, s-
a dovedit viabil si eficient, avand in vedere acceptarea lui de catre sportivi si progresele acestora
sustinute de datele testarilor efectuate.

In ceea ce priveste rezultatele testarilor de la probele de control putem concluziona urmatoarele:

Mediile tuturor rezultatelor de la testari au suferit imbunatatiri la testarea finala fata de testarea
initiala. in cazul tuturor probelor de control a fost evidentiat un progres pozitiv, in cazul pregatirii
pentru tragere din pozitia culcat media de la testarea finald scdzand cu 1,57 secunde fata de testarea
initiald, iar pentru pozitia picioare media a scazut cu 1,91 secunde comparativ cu media obtinuta la
inceputul verificarii.

La proba ritmul de tragere intre focuri din pozitia culcat si picioare,media de la testarea finala a
scazut cu 0,77 secunde (culcat) si 0,69 secunde (picioare).

In cazul probei timp total petrecut pe linia de tragere- durata mediei a scizut cu 2,45 sec la testarea
finala pentru pozitia culcat si cu 2,67 sec pentru pozitia picioare.

La proba de control eficienta tragerii, procentajul de la testarea initiala a fost imbunatatit cu 17,5
procente, ajungand la 83,12% in cadrul testarii finale pentru pozitia culcat si un progres de 18,75
procente pentru cea de-a doua pozitia specifica schiului biatlon, cea din picioare.

Fatd de cercetarea preliminara rezultatele s-au imbunatatit considerabil, toate probele de control
avand cresteri semnificative:

Pentru proba pregatirea pentru tragere , timpul mediu pentru testarea finala din cercetarea de baza
scazand cu 0,99 secunde la pozitia culcat, respective 2,44 secunde la pozitia picioare;

Timpul mediu la proba timp petrecut in poligon a scdzut la testarea finala cu 2,67 secunde pentru
pozitia culcat, respectiv 5,01 secunde pentru pozitia picioare.

Pentru proba ritmul de tragere media rezultatelor a scazut cu 1,02 secunde, fiind realizat un progres
de 24,87 % in cadrul tragerii din pozitia culcat, respectiv 25,97 % pentru tragerea din pozitia picioare;

in cadrul probei eficienta tragerii, observam ca procentajul tragerii a fost imbunatatit cu 9,37% la
pozitia culcat si cu 5 % la pozitia picioare.

Ca urmare a diferentelor inregistrate intre testarea initiala si cea finald si a progresului realizat la
testarea finald |a toate cele opt probe de control, dupa aplicarea testului Wilcoxon a reiesit ca aceste
diferente sunt semnificative statistic, cat si practic datorita valorilor in urma aplicarii formulei de
calcul pentru indicatorul “Marimea efectului”.
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in urma analizei tuturor acestor date putem afirma c3 ipoteza potrivit cireia , Stimularea pregatirii
specifice secventei de poligon la biatlonistii juniori prin programul de interventie propus cu ajutorul
tehnologiei moderne va determina imbunatatirea performantelor de tragere atat din pozitia culcat,
cat sila cea din pozitia picioare, cat si rezultele obtinute la nivel national si international.”

se confirma.

In cadrul testelor de control, la toate cele trei teste aplicate se constatd imbunadtatiri ale mediilor in
urma testarilor finale.

La testul de alergare "bumerang” peste obstacole media rezultatelor la testarea finalda s-a
imbunatatit cu 0,93 secunde, de aici rezultand un progres de 7,46%.

Conform datelor din tabelul 34 (Valori normale alergare bumerang peste obstacole) al valorilor
normale si rezultatele obtinute la testdri, reiese ca subiectii aflati sub cercetare se situeaza in
intervalul satisfacator-bine, numai subiectul 1 avand valori care se incadreaza la categoria foarte
bine.

La testul pentru verificarea fortei in regim de rezistenta prin sarituri laterale in 45 de secunde, media
rezultatelor s-a imbundtatit cu 5,38 puncte, realizandu-se un progres de 9,31% fata de testarea
initiala.

Raportandu-ne la valorile normale din tabelul 35 si la rezultatele testdrilor, putem afirma ca toti
sportivii se situeaza in zona indicatorului foarte bine.

La cel de-al treilea test si anume testul speedy jumps pentru verificarea coordonarii sariturilor,
timpul mediu a scazut la testarea finala cu 1,81 secunde, progresul realizat fiind de 5,94%.

Din analiza valorilor normale din tabelul 36 si a rezultelor obtinute la testdri, observam ca rezultatele
sportivilor se incadreaza in zona mediocru-satisfacator, sportivul S1 fiind singurul cu valoare la
nivelul de foarte bine.

Ca urmare a diferentelor inregistrate intre testarea initialda si cea finala si a progresului realizat la
testarea finald la toate cele trei teste, dupa aplicarea testului Wilcoxon a reiesit cd aceste diferente
sunt semnificative statistic.

RECOMANDARI

In urma experimentului este necesar pentru pregadtirea juniorilor biatlonisti din cadrul C.N.O.P.J. sa se
continue cu antrenamentele specifice secventei de poligon pentru a dezvolta un randament sportiv
cu un grad ridicat de precizie in poligonul de tragere.

De asemenea recomandam elaborarea unei linii metodice de pregdtire a secventei de poligon la
biatlonistii juniori care sa cuprinde aparatura moderna folosita in cadrul experimentului de baza si
cresterea numadrului de ore alocate pentru pregatirea tragerii din cadrul mezociclurilor de pregatire (
mai ales pentru perioada de reacomodare la efort, perioada pregdtitoare de baza si perioada
precompetitionala).
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ELEMENTE DE NOUTATE, LIMITELE CERCETARII SI DISEMINAREA REZULTATELOR

Din punct de vedere teoretic, prin aceasta lucrare am incercat sa realizam o sinteza a informatiilor
referitoare la secventa de poligon din cadrul biatlonului de performanta la nivelul juniorilor.

Studiind literatura de specialitate am identificat parghiile prin care putem rezolva aceasta nevoie
practica eficient, respectand urmatoarele recomanddri metodice: profesorul/ antrenorul sa detind un
sistem complex de cunostinte teoretice cu privire la metodologia de optimizare a secventei de
poligon; cluburile sportive sa puna la dispozitia antrenorilor mijloacele si materialele necesare pentru
testarea si mai ales optimizarea procesului de tragere in poligon; sa se tind cont de particularitatile
individuale ale sportivilor cu care se lucreaza.

Din punct de vedere practic, contributia personala reseie din faptul ca prin aplicarea unui program de
interventie asupra procesului de optimizare a secventei de poligon, s-au imbunatatit rezultatele
obtinute la probele de control specifice biatlonului cat si rezultatele obtinute in competitii.

Totusi, pentru a avea certitudinea in privinta adecvarii interventiei pentru contextul actual romanesc al
pregatirii sportivilor biatlonisti, am investigat opinia specialistilor in domeniu, in ceea ce priveste
pregdtirea sportivilor din tara noastrd, importanta secventei de poligon in cadrul antrenamentului
sportiv dar si a utilizarii mijloacelor moderne menita sd perfectioneze tragerea in poligon. Opiniile
specialistilor din domeniul nostru confirma faptul ca metodologia trebuie adaptata la cerintele
performantelor din biatlon la nivel mondial.

Contributiile teoretice cat si rezultatele cercetdrii au evidentiat clar si concret rolul si importanta
optimizdrii secventei de poligon si a programelor de pregdtire in performanta sportiva.

Consideram cd abordarea temei si modul de organizare a demersului stiintific este original.

De asemenea, introducerea celor trei teste de control pentru evaluarea pregatirii fizice si modificarea
acestora pentru esantioanele de varstd cercetate, implica elemente de originalitate si noutate.

LIMITELE CERCETARII

In ceea ce priveste limitele cercetarii, consideram ca din cauza numadrului mic de subiecti participanti
la cercetare, nu putem generaliza concluziile obtinute, ci doar sa recomandam aplicarea programului
de interventie asupra secventei de poligon la categoria juniori elaborat de noi.

O alta limita a cercetdrii a fost reprezentata de numarul mic de specialisti (14) care au raspuns
solicitarii noastre de a completa chestionarul de opinie asupra pregatirii sportive si asupra secventei
de poligon la biatlonistii juniori. De asemenea nu am beneficiat de aparaturile de evaluare a pregatirii
fizice ( Centurd cardiaca Polar H10, centura pentru monitorizarea ritmului cardiac Suunto ambit )
decat in ultima parte a verificarilor testdrilor finale, pentru a urmari intervalul de timp la care F.C.
ajunge la valoare maxima in timpul efortului si pentru a urmadri consistenta acesteia, efortul si
intensitatea testelor fiind foarte apropiate cu valorile anegistrate de F.C. la intrarea in poligon. in
care din pacate a suferlt defectiuni, datele masurate in prima zi de testarl fiind pierdute si
nemaiputand fi recuperate. Aceste analize a evolutiei au fost efectuate pentru a nu neglija partea de
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efort. Valorile inregistrate la testele fizice a F.C. sunt asemanatoare cu valorile pe care un sportiv
bialtonist le inregistreaza in momentul intrarii in poligon (Atasever, Kiyici, Bedir & Agduman, 2021). De
asemenea, datorita recomandarilor primite de subiectii cercetarii finale, care au indicatii de efectuare
a consultului cardiologic ulterior in continutul fiselor medicale de la LN.M.S, am luat decizia de a
monitoriza evolutia F.C., deoarece se ajunge la valori destul de ridicate in timpul efortului din cadrul
testirile fizice nespecifice. in cazul in care vreun sportiv atingea vreo valoare foarte ridicatd intr-un
timp foarte scurt, acesta ar fi fost oprit din parcurgerea testelor fizice nespecifice, nefiind cazul in
cadrul cercetarii noastre.

REZUMAT

Teza respectd indicatiile metodologice specifice domeniului de doctorat, fiind structurata pe trei
capitole. Capitolul | a lucrarii trateaza fundamentarea teoreticd a acesteia, pe baza referintelor
bibliografice identificate si studiate, aspecte generale in ceea ce priveste activitatea de tragere in
poligon a biatlonisti juniori ca proces de adaptare la standarde internationale moderne.

in Capitolul Il al tezei este abordat& cercetarea preliminar, fiind prezentate premisele ale unor studii
cu similitudine referitoare la temd, scopul, ipotezele, obiectivele si sarcinile cercetarii preliminare. in
continuarea acestora, sunt tratate metodele de cercetare utilizate, subiectii si locatia experimentului
preliminar cu prezentarea continutului cercetarii experimentale, programul de intervetie propus,
prezentarea rezultatelor chestionarului aplicat cu indicii de validare Alpha-Cronbach, analiza si
interpretarea rezultatelor preliminare obtinute la probele de control propuse si efectuate iar in finalul
acestui capitol al tezei sunt formulate concluziile cercetarii preliminare.

Capitolul Il al tezei contine demersul metodologic al cercetdrii experimentale de baza, pornind de la
premisele create prin rezultatele cercetarii preliminare cu precizarea scopului cercetarii, ipoteza
cercetarii de bazd, obiectivele si sarcinile propuse specificului cerintelor moderne la nivel
international. Sunt prezentate perioada si etapizarea, locul desfasurarii experimentului, subiectii
cercetarii, precum si metodele de cercetare utilizate in baza aplicarii unei cercetdri cu tehnologie
modernd, autorul abordand dintr-o perspectiva flexibila o cercetare a pregatirii moderne adaptata la
varsta junioratului.

Contributiile teoretice cat si rezultatele cercetarii au evidentiat clar si concret rolul si importanta
optimizdrii secventei de poligon si a programelor de pregdtire in performanta sportiva a biatlonului.
Programul de pregadtire specific secventei de poligon la disciplina biatlon, categoria juniori, propus, s-
a dovedit viabil si eficient, avand in vedere acceptarea lui de catre sportivi si progresele acestora
sustinute de datele testdrilor efectuate. In urma analizei tuturor acestor date, ipoteza cercetrii
experimentale a fost confirmata.
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