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Abstract. In this article, based on experimental research, it was established that the
calculation of the handicap in relay trials is one of the key factors, which influences the running
efficiency and, respectively, the final performance. Special tables have been developed to correct
the length of the disability depending on the delayed reaction times to a moving object, which
will allow its more accurate calculation.
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Actualitatea. Cresterea in mod constant a rezultatelor in alergarea de viteza, dar si a
concurentei pe arena mondiald, pune problema sporirii nivelului calitatilor motrice si a tehnicii
sportivilor in competitii de rang 1nalt. Alergarea de viteza este una dintre cele mai populare si iubite
probe ale atletismului, atat de catre practicanti, cat si de spectatori.

In ultimii ani, pe arena mondiala, a crescut foarte mult concurenta, au aparut sprinteri de
valoare si 1n alte tari ale lumii, nu numai in SUA, au crescut spectaculos performantele (mai cu
seama in probele de 100 si 200m barbati) — toate acestea au condus la cresterea substantiald a
volumului si intensitatii eforturilor, au fost aplicate noi mijloace si metode de antrenament in
procesul pregatirii, dar totusi mai exista probleme nesolutionate ce tin de eficientizarea acestuia [6].

In multe probe atletice un loc aparte il ocupa alergarea de stafeti, care este unica proba de
echipa in atletism ce se manifesta prin alergare cu viteza foarte naltd si un spectacol sportiv
deosebit. Caracterul de echipa al acestui tip de competitii, responsabilitatea fiecarui sportiv in parte
de rezultatul luptei sportive, necesitatea de a-si controla miscarile in timpul alergarii la viteza
maximd si de a le coordona cu miscdrile partenerului in zona de transmitere — toate acestea
transforma alergarea de stafetd in una dintre cele mai interesante probe atletice. Alergarea de stafetd
4x100 si 4x400 m la barbati si femei este o parte componenta a programei competitionale de rang
inalt (Jocurile Olimpice, Campionatele Europene si mondiale). Din majoritatea probelor de stafetd
cea mai complicatd proba este cea de 4x100m. Aceasta se explicd prin faptul ca in aceastd proba
mai mult ca in celelalte stafete rezultatul depinde de exactitatea, si eficacitatea interactiunii dintre
sportivi, toate acestea dand posibilitatea de a transmite stafeta la viteze inalte. Pentru a obtine o
astfel de interactiune in zona de transmitere sunt necesare antrenamente permanente.

Din practica se cunosc multe cazuri, cind competitiile erau pierdute din cauza unei interactiuni
nereusite intre sportivi in zona de transmitere, si Tnvingdnd echipele care transmiteau cu precizie

stafeta.
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parte si de eficienta interactiunii alergatorilor in zona de transmitere, dind posibilitatea de a obtine
performante inalte in aceasta proba.

Numeroase lucrari stiintifico-metodice in domeniul alergarii de viteza, inclusiv alergarea de
stafeta 4x100m, cuprind in sine tehnica alergarii si dezvoltarea calitatilor speciale necesare
alergdtorilor de viteza. Problemele cu referire la tehnicai alergarii de stafetd si transmiterii
bastonului in coridorul de 20m sunt analizate in lucrarea lui Crivozubov V.V. [5]. Practica
demonstreaza ca eficienta procesului de transmitere a bastonului de stafetd in zona de 30m este un
factor primordial, ce determind performanta finald in aceastd proba a atletismului.

In pofida faptului ca in ulitmii ani au aparut multe lucriri stiintifico-metodice, mai existd un
sir de probleme ce tin de perfectionarea tehnicii interactiunii dintre alergatori in zona de transmitere
a bastonului de stafeta.

Una dintre probleme tine de ocuparea corecta a pozitiei in zona de elan si stabilirea influentei
aceasteia asupra interactiunii alergatorilor in zona de transmitere. Un sir de autori [5, 7, §]
recomanda pozitia startului de sus cu sprijin pe 0 mana, iar altii, pe langa pozitia startului de sus cu
sprijin pe 0 mana, recomanda si pozitia startului de sus fara sprijin. Un proces foarte important in
pregatirea alergdtorilor de viteza pentru alergarea de stafetd este controlul asupra transmiterii
bastonului de stafetd in zona de 20m si dirijarea acestui proces in timpul lectiilor de antrenament si
competitii. In lucririle stiintifico-metodice nu existd recomandari concrete referitoare la controlul
transmiterii bastonului. Rezolvarea acestor probleme va da posibilitatea de a majora eficacitatea
lectiilor de antrenament si de a ,,accelera” procesul perfectionarii interactiunii dintre alergétori in
zona de transmitere.

Una dintre cele mai eficiente cai in perfectionarea sistemului de antrenament si a partii ei
componente, pregatirea tehnicd, este folosirea in lectia de antrenament a trenajoarelor si aparatelor
ajutatoare.

Elaborarea si aplicarea trenajoarelor si a aparatelor ajutdtoare in procesul de antrenament este
una din cele mai actuale probleme ale pedagogiei sportive [1, 3].

Exista un sir de lucrari consacrate cresterii efecientei procesului de instruire si antrenament
in alergarea de vitezi pe baza folosirii mijloacelor tehnice. Insi dacd in majoritatea probelor
atletice arsenalul trenajoarelor si aparatelor tehnice folosite este foarte variat, atunci in alergarea de
stafetd acestea se aplica Intr-un numdr mult mai mic si foarte rar.

Mai mult decat atat importanta problemei abordate de noi in acest articol rezida si in faptul ca
in anul 2017 au fost modificate, conform deciziei Congresului IAAF (astizi WA), Regulile
competitionale in mai multe probe ale atletismului, inclusiv in alergarea de stafetd 4x100m.
Modificarile constau in aceea ca s-a decis de a exclude zonade 10ma elanului prealabil si unirea
acesteia cu zona de predare-primire de 20m, fapt ce a condus la majorarea zonei de transmitere pana

la 30m.In consecintd aceastd modificare necesitd o implicare suplimentard a specialistilor
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domeniului in ceea ce priveste algoritmul formdrii echipelor in alergarile de stafeta, dar si
algoritmul instruirii tehnicii transmiterii stafetei in aceasta zona, care este cu 10m mai lunga, ceea
ce creeaza un confort psihologic suplimentar pentru alergatori altfel spus, intr-o masura oarecare,
riscul ,,pierderii” stafetei diminueaza.

Totodatd, aceasta modificare cere implicit si 0 ajustare a metodologiei instruirii tehnicii
acestei probe, in speacial ceea ce priveste faza tehnicii predarii-primirii bastonului de stafeta. Toate
cele mentionate mai sus determind importanta si actualitatea problemei abordate de noi.

Scopul cercetarii. Perfectionarea procesului de instruire si antrenament in proba de
alergare de stafeta 4x100m.

Obiectivele cercetarii: analiza si generalizarea literaturii metodico-stiintifice de specialitate
pe problema pregatirii fizice speciale si tehnice (stafetd) a alergatorilor de viteza; stabilirea
handicapului in proba de alergare de stafeta 4x100m prin prisma ultimelor modificari ale regulilor
de concurs.

Metodologia cercetarii: analiza si generalizarea literaturii stiintifico-metodice de specialitate;
observatia pedagogica; convorbirea; analiza documentelor si materialelor de arhiva; cercetari
pedagogice de control; metoda grafica si tabelard, metoda statistico-matematica de prelucrare a
datelor cifrice.

Cercetarile au fost organizate in perioada 2016-2020 si au constat n analiza literaturii de
specialitate pe problema abordatd, observatiile pedagogice inchise si deschise, desfasurate atat la
nivel national, cat si la cel international. De asemenea, s-a realizat analiza actelor oficiale ale
competitiilor de anvergura desfasurate la nivel international la alergarea de stafetd 4x100m.
Cercetdrile propriu-zise s-au desfasurat in perioada 1 septembrie 2020 — 31 decembrie 2020 si au
constat in determinarea handicapului dintre alergatori de stafetda 4x100m, in procesul transmiterii
bastonului in zona de 30m, conform ultimelor modificari ale Regulilor de concurs in aceastd proba a
atletismului.

Rezultate. Sportivii care alearga etapele 2, 3 si 4 ale probei de stafeta 4x100m pana nu
demult foloseau elanul prealabil de 10m, care preceda zona de schimb de 20m. Astazi, conform
regulamentului WA nou, modificat in anul 2017, zona de transmitere a fost majoratd de la 20 la
30m astfel spus, zona prealabild a fost inglobatd in zona de predare-primire a stafetei. Viteza
alergarii celui care primeste stafeta trebuie sd fie maximala-optimalad cu aproximativ 4-5m pana la
sfarsitul zonei de 30m — pentru aceasta el foloseste exclusiv acest spatiu de schimb, pentru a
acumula aceastd viteza. Viteza sportivului trebuie sd fie maximala-optimald si este imperativ
necesar sa nu scadad din ea in momentul trasnmiterii.

Un indicator ce carecterizeaza eficienta tehnicii procedurii de transmitere-primire poate
servi timpul de parcurgere a zonei de transmitere. La alergatorii de talie 1nalta, aceasta distanta se
parcurge in 2,0 sec. si mai putin, iar la femei — in 2,2 sec. si mai putin [4]. Prin urmare, sportivul ce

va transmite va folosi integral zona de schimb de 30m pentru a acumula viteza maximala.
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Distanta dintre cel ce transmite si Cel ce primeste stafeta, este de 1-1,3m, fiind egala cu
lungimea bratului Intins Tnainte a transmitdtorului si a bratului intins Tn urmd a primitorului.
Distanta dintre alergatori se poate mari datoritd aplecarii trunchiului alergitorului ce transmite
stafeta.

Pentru o transmitere mai exacta a stafetei, este important ca in timpul antrenamentului sa se
defineasca momentul in care va lua startul primitorul. Pentru aceasta se va folosi un marcaj pentru
linia de pornire a sportivului ce primeste stafeta. in momentul in care sportivul ce transmite stafeta
va ajunge la marcajul stabilit, primitorul va accelera pe partea dreapta a culoarului sau, Incercand sa
dezvolte viteza maximala optima. Distanta pana la marcaj trebuie sa fie alergata astfel ca sportivul
Ccu stafetd sa-1 ajunga pe primitor exact la locul stabilit, pentru trasmitere (inainte cu 4-5m pana la
sfarsitul zonei). In procesul antrenamentului se va stabili acest marcaj. Unii specialisti [5] propun
sa fie stabilita aceasta distantd astfel: de la inceput sa concretizdm locul de transmitere a stafetei
(S=25m, pentru coridorul de 20m si nu de 30m) si sa definim timpul de parcurgere a celor 25m, a
elanului de start din pozitia sprijin pe o mana (de exemplu tj =3,35 s), de asemenea si a ultimilor
25m ai sportivului ce transmite stafeta la alergarea de 75-100m ( tx =2,25s). In continuare, este
necesar a calcula diferenta de timpi, la 25m, pentru cel ce transmite si cel ce primeste stafeta (3,25-
2,25=1,00s), apoi se va calcula viteza medie a transmitatorului (25m: 2,25s= 11,11 m/s). Aceasta
distanta, dupa parerea autorului, va fi optimala pentru handicapul dintre cel ce transmite si cel ce
primeste stafeta, fara a lua in consideratie reactia la obiectul in miscare - in medie, reactia celui ce

primeste intarzie cu 0,2s (Graficul 1).
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Graf. 1. Algoritmul calculdrii handicapului in alergarea de stafetd 4x100m (dupa
Crivozubov V.).

Valoarea totald a handicapului trebuie sa includa si o corectie pentru lungimea segmentului
parcurs de cel ce transmite, din cauza reactiei intarziate a primitorului.

Cu toate acestea, aici exista un detaliu important, care, In opinia noastra, joacd un rol
primordial in calcularea lungimii optime a ,,handicapului”. Este important sa mentiondm ca sportivii
la proba de stafetd 4x100m nu parcurg aceeasi dinstanta: de la 110m - prima etapa, pana la 130m —
etapele a 2-a si a 3-a, lungimea segmentului alergat creste de la 10 pana la 30%, ceea ce aduce la o

scadere a vitezei pe ultimii 30m de distanta (Tabelul 1).
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Acest lucru dicteaza necesitatea de a introduce anumite ajustari ale metodei pentru
determinarea lungimii ,,handicapului”- se va lua in considerare timpul alergarii ultimilor 30m si nu
a ultimilor 25m, de asemenea, a ultimilor 130m si nu doar a ultimilor 100m, deoarece pe masura ce
distanta creste, viteza pe ultimii metri va fi mai micd. De aceea, in opinia noastra, este necesar sa se
determine distanta de la semnul de control nu la inceputul zonei de predare-primire a stafetei, asa
cum mentioneaza autorul de mai sus, dar la locul transmiterii acesteia (aproximativ la 27m (sau
37m — pentri zona de 30m) de distanta de la linia de start a sportivului care preia stafeta).

Tabelul 1. Calculul lungimii segmentelor de distanta (in metri), la diferite etape ale aleregarii de

stafetd 4x100m)
Lungimea
Etape S1(m) S2, S3(m) Sp (m) Sa(m) S (m) . _
distantei (%)

Etapa 1 80 25-30 107-110 7-10
Etapa 2 100 25-30 127-130 27-30
Etapa 3 100 25-30 127-130 27-30
Etapa 4 25-30 120 120 20

Nota: S; — lungimea segmentului (in metri) de la locul de start pina la inceputul liniei de
alergare a primitorului, a etapei a 2-a; Sz, Sz — lungimea segmentului de la locul de start pana la
inceputul liniei de alergare a primitorului la etapele a 2-a si a 3-a; Sp — lungimea segmentului de la
inceputul liniei de alergare pana la locul de transmitere a stafetei; Ss— lungimea segmetului de la
inceputul liniei de alergare pana la linia de sosire, la etapa a 4-a; S— distanta reala a etapei.

In legatura cu cele de mai sus, considerdm ci este posibil si oferim propria noastrd metoda,
care este modificata, pentru determinarea ,,handicapului, si care poate fi calculat in baza urmatoarei
formule:

T1

Si = -—----- X 27,5-27 (1),

T2, unde Si - lungimea handicapului, T1 - timpul parcurgerii
segmentului de 30m de la linia de start a celui ce primeste stafeta, T2 -timpul parcurgerii ultimilor
30m din segmentul de 130m.

In cursele de stafeti, in care raportul dintre viteza de alergare a primitorului si
transmitatorului este diferita (de exemplu, 4x200m, 4x400m, 800+400+200+100m), trebuie facute
ajustdri corespunzatoare.

Evident, cu cat mai incet sportivul isi termina segmentul sau, cu atat mai mica trebuie sa fie
distanta de la linia de control pand la zona de transmitere.

Luand in consideratie faptul cd procesul de calcul care ocupd un timp semnificativ si
provoaca anumite incomoditati, noi am elaborat o tabeld speciala (Tabelul 2), cu ajutorul careia se

poate stabili operativ ,,handicapul” pentru cativa sportivi participanti la cursa de stafetd, in mod
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constant de la o etapa la alta. Pentru acesta este necesar sa cunoastem doar timpul alergarii primilor
si ultimilor 30m ai segmentului de 130m.

Cu toate acestea, dupa cum arata practica, sportivii care primesc bastonul incep sa alerge cu
intaziere, adicd nu in momentul in care sportivul ajunge la marcajul de pornire, dar cu o mica
intarziere, care se datoreaza caracteristicelor individuale — este vorba la capacitatea de reactie a
alergatorului la asa-numitul ,,obiect Tn miscare”, rolul caruia il indeplineste alergatorul-aducator al
bastonului de stafeta.

S-a constatat cd aceastd intarziere, la diferiti sportivi, variaza de la 0,15 pani la 0,35sec. In
acest timp, sportivii care transmit stafeta parcurg o dinstanti de la 1,50 la 4,50 metri. In legitura cu
aceasta, sportivul care transmite stafeta isi ajunge partenerul Tnainte de marcajul stabilit, astfel
primitorul nu reuseste sd acumuleze viteza necesara. Pentru a elimina acest dezavantaj, atunci cand
se calculeaza ,handicapul”, trebuie facutd o ajustare minora. In Tabelul 3 prezentam selectiv
datele calculate ale acestor modificari, in functie de capacitatile psihomotrice reale ale sportivilor.

Astfel, rezumand cele expuse anterior, putem mentiona ca algoritmul pentru determinarea
,handicapului” cu utilizarea datelor din tabelele de mai sus va fi urmatorul: din pozitia startului de
sus cu spijin pe o mdna (pentru sportivul ce alearga prima etapa — din pozigia startului de jos), pe
rand sportivii vor alerga distanta de 130m cu inregistrarea timpilor pe primul si ultimul segment de
30m (pentru alergdatorul primei etape — doar ultimii 30m din segmentul de 110m); in dependenta
de repartizarea sportivilor pe etape, se compara indicatorii transmitatorului (pe scara verticala) si
a primitorului (pe scara orizontald), la intersectia acestor doud valori vom gdsi lungimea
, handicapului”; se determina timpul de ,,intdrziere”, adica reactia la un obiect in miscare a
participantilor care primesc stafeta la etapele 2, 3 si 4; se adaugd, la valoarea obtinuta valoarea
,corectata”, in conformitate cu datele obtinute la determinarea reactiei la un obiect in miscare;
folosind o banda de masurat, se va fixa distanta corespunzatoare valorii obtinute si se va corecta

marcajul de referinta.
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Tabelul 2. Tabeld integrativa de calcul a handicapului in alergarea de stafeta 4x100m (selectiv)

:2” 290 | 300 | 310 | 3,20 | 3,30 | 3,40 | 350 | 360 | 3,70 | 3,80 | 3,90 | 400 | 410 | 420 | 430 | 4,40
1

250 | 49 | 600 [ 7,10 | 820 | 930 | 10,40 | 115 | 12,6 | 13,7 | 148 | 159 | 17,00 | 18,10 | 19,20 | 26,75 | 28,00
260 | 367 | 473 | 569 | 685 | 790 | 896 | 10,02 | 11,08 | 12,13 | 13,19 | 14,25 | 15,31 | 16,37 | 17,42 | 24,41 | 25,61
2,70 | 254 | 356 | 450 | 559 | 661 | 763 | 865 | 9,67 | 10,69 | 11,70 | 12,72 | 13,74 | 14,76 | 1578 | 22,27 | 23,42
280 | 148 | 246 | 339 | 443 | 541 | 6,39 | 7,38 | 8,36 | 9,34 | 10,32 | 11,30 | 12,29 | 13,27 | 14,06 | 20,30 | 21,40
290 | 050 | 145 | 236 | 334 | 429 | 524 | 619 | 7,14 | 809 | 9,03 | 998 | 10,93 | 11,88 | 12,83 | 18,48 | 19,54
3,00 050 | 140 | 233 | 325 | 417 | 508 | 600 | 692 | 783 | 875 | 9,67 | 10,58 | 11,50 | 16,80 | 17,81
3,10 050 | 139 | 227 | 3,16 | 405 | 494 | 582 | 6,71 | 760 | 848 | 937 | 10,26 | 1523 | 16,21
3,20 050 | 136 | 222 | 308 | 394 | 480 | 566 | 652 | 7,38 | 823 | 9,09 | 13,78 | 14,72
3,30 050 | 1,33 | 217 | 3,00 | 3,83 | 467 | 550 | 6,33 | 7,17 | 800 | 12,42 | 13,33
3,40 050 | 131 | 212 | 293 | 3,74 | 454 | 535 | 6,16 | 6,97 | 11,15 | 12,08
3,50 050 | 1,29 | 207 | 2,86 | 3,64 | 443 | 521 | 6,00 | 995 | 10,81
3,60 050 | 126 | 203 | 2,79 | 35 | 432 | 508 | 883 | 9,67
3,70 050 | 124 | 199 | 2,73 | 347 | 422 | 7,78 | 8,59
3,80 050 | 122 | 195 | 267 | 339 | 6,79 | 7,57
3,90 050 | 121 | 191 | 262 | 585 | 6,61
4,00 050 | 119 | 188 | 49 | 570
4,10 050 | 1,17 | 412 | 4,84
4,20 050 | 1,15 | 181
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Tabelul 3. Calculul corectiei ,,handicapului” in functie de viteza (V) transmitatorului si

reactia la obiectul in miscare (t) a celui care preia stafeta.

T, tc Corectie (m)

vVm/s 0,20 0,25 0,30 0,35
2,50 12,00 2,40 3,00 3,60 4,20
2,60 11,54 2,31 2,88 3,46 4,04
2,70 11,11 2,22 2,78 3,33 3,89
2,80 10,71 2,14 2,68 3,21 3,75
2,90 10,34 2,07 2,59 3,10 3,62
3,00 10,00 2,00 2,50 3,00 3,50
3,10 9,68 1,94 2,42 2,90 3,39
3,20 9,38 1,88 2,34 2,81 3,28
3,30 9,09 1,82 2,27 2,73 3,18
3,40 8,82 1,76 2,21 2,65 3,09
3,50 8,57 1,71 2,14 2,57 3,00
3,60 8,33 1,67 2,88 2,50 2,92
3,70 8,11 1,62 2,78 2,43 2,84
3,80 7,89 1,58 1,97 2,37 2,76
3,90 7,69 1,54 1,92 2,31 2,69
4,00 7,50 1,50 1,88 2,25 2,63
4,10 7,32 1,46 1,83 2,20 2,56
4,20 7,14 1,43 1,79 2,14 2,50
4,30 6,98 1,40 1,74 2,09 2,44
4,40 6,82 1,36 1,70 2,05 2,39
4,50 6,67 1,33 1,67 2,00 2,33
4,60 6,52 1,30 1,63 1,96 2,28
4,70 6,38 1,28 1,60 1,91 2,23
4,80 6,25 1,25 1,56 1,88 2,19
4,90 6,12 1,22 1,53 1,84 2,14
5,00 6,00 1,20 1,50 1,80 2,10
5,10 5,88 1,18 1,47 1,76 2,06
5,20 5,77 1,15 1,44 1,73 2,02
5,30 5,66 1,13 1,42 1,70 1,98
5,40 5,56 1,11 1,39 1,67 1,94
5,50 5,45 1,09 1,36 1,64 1,91
5,60 5,36 1,07 1,34 1,61 1,88
5,70 5,26 1,05 1,32 1,58 1,84
5,80 517 1,03 1,29 1,55 1,81
5,90 5,08 1,02 1,27 1,53 1,78
6,00 5,00 1,00 1,25 1,50 1,75

Concluzie. Astfel, cercetarile noastre si observatiile, simularile, experienta practica
demonstreaza ca viteza de angrenare este foarte importanta pentru rezultatul final si are o legatura
stransa cu viteza de reactie motrice la semnal sonor, care trebuie luate in calcul la determinarea
maiestriei sportive a alergdtorilor de viteza; pozitia startului de sus permite sportivilor sa acumuleze

0 viteza mai mare in momentul transmiterii bastonului de stafeta.
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Folosirea diferitelor exercitii pentru perfectionarea reactiei la un obiect in miscare (la
deplasarea coechipierului care transmite) va conduce la cresterea exactitatii reactiei in conditiile
maximal apropiate de cele competitionale.

Calcularea handicapului in probele de stafeta este unul din factorii-cheie, care influenteaza
eficienta alergarii si, respectiv, a purtarii-transmiterii bastonului de stafetd. Importanta pentru
practica probei de stafetd 4x100m a tabelelor pentru calcularea handicapului nu poate fi pusa la
indoiald, dar trebuie luati in calcul si alti factori, care pot interveni, de cele mai dese ori in sens
negativ, si influenta rezultatul final — aici trebuie sd& mentiondm factorul psihic, altfel spus
stabilitatea psihologica 1n special a celui care primeste stafeta. S-a constatat cd diferenta dintre
timpii alergarii 30m din start din picioare si cu reactie la un obiect Tn miscare constituie aproximativ
de la 0,02 pana la 0,1 sec, ceea ce reprezintd pand la 1,0m de distanta alergatd sau chiar mai mult.
Acest lucru trebuie luat in calcul la stabilirea handicapului, pentru a introduce corectiile

corespunzatoare.
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