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PREFATA

Prezentul dictionar de termeni uzuali folositi in domeniul educatiei fizice
si sportului, preponderent in atletism, editia a Il-a, care a fost revizuitda si
completatd, se adreseaza tuturor celor care au nevoie de informatii cu privire la
termenii specifici domeniului educatiei fizice si sportului, In general, precum si
celui al atletismului, 1n special.

Dictionarul inregistreaza si explicd cuvinte, sensuri §i expresii sportive
frecvent folosite, fiind destinat studentilor care studiaza in institutiile de
invatamant din domeniul "Educatie Fizica si Sport”, elevilor din institutiile de
invatamant general, dar si pentru o gama larga de cititori care doresc sa inteleaga
si sa aplice corect termenii utilizati in teoria si metodologia educatiei fizice si
sportului, 1n special in atletism.

Autorul n-a urmarit scopul de a colecta si prezenta materiale exhaustive
cu privire la termenii, notiunile si expresiile frecvent utilizate in domeniul
educatiei fizice si sportului, in general, si a atletismului, In special - pentru
aceasta exista dictionare enciclopedice, manuale. Cu toate acestea, ele nu sunt
intotdeauna la indeméana, la momentul potrivit. Unele dintre ele, cu regret, sunt
deja depasite: pe parcursul ultimelor decenii, Tn domeniul educatiei fizice si
sportului, inclusiv in cel al atletismului, au aparut termeni, concepte si notiuni
noi, unele fiind Imprumutate din alte limbi, de aceea a aparut aceasta necesitate
de a perfecta si prezenta specialistilor domeniului, si nu numai, acest dictionar.

Pentru a activa cu succes Intr-un anumit domeniu, specialistii trebuie sa
cunoasca la perfectie terminologia profesionald a acestuia. Prezenta lucrare, care
a adunat si prezentat in ordine alfabetica cel mai importanti termeni si notiuni
din domeniul teoriei si metodicii atletismului, dar si a educatiei fizice si
sportului, va contribui, In opinia noastra, la perfectionarea procesului instructiv-

educativ al viitorilor specialisti - profesori, antrenori, instructori, manageri etc.



A

ABDUCTIE - miscare de departare a unui membru de planul median al
corpului (ant. adductie).

ABRIS - in proba de orientare sportiva, un plan schematic, subdimensionat
al terenului, care prezintd contururile locurilor, obiectele locale si alte informatii
necesare pentru intocmirea unei harti sportive

ACCELERARE A OBIECTULUI ARUNCAT - miscari prealabile ale
obiectului aruncat executate de sportiv (sunt specifice fiecarei probe de aruncare
a atletismului), avand scopul comunicarii obiectului unei anumite viteze de
intrare in elan.

ACCELERARE DE START - accelerare brusca realizata de sportiv la
inceputul competitiei de alergare si mars sportiv.

ACCELERARE LA SOSIRE - schimbare brusca a tempoului alergarii
realizatd de sportiv la sfarsitul competitiei de alergare si mars sportiv (aceasta se
va realiza in dependenta de variantele tactice aplicate de catre sportiv, de nivelul
de pregatire a acestuia, dar si de lungimea distantei parcurse).

ACICLIC - actiune motrica care constd din miscari variate ca structurd si
care nu se repeta n aceeasi succesivitate (unele probe de atletism (alergari, mars
sportiv si, partial, sariturile atletice, jocurile sportive, luptele, boxul etc.).

ACIDOZA - acumulare a acidului lactic in muschi; stare a organismului,
cand pH-ul sangelui scade sub 7,35 (conform altor surse - sub 7,25; pH-ul in
norma este 7,35-7,45); conform indicelui ionilor de hidrogen, starea de acidoza
se clasifica in acidoza compensatorie (pH-ul scade pana la 7,35), acidoza
subcompensatorie (pH-ul se afla in limitele 7,25-7,34) si acidoza
necompensatorie (pH-ul scade sub 7,25); simptomele acidozei sunt: somnolenta,
ameteli, tulburari ale vederii, varsaturi, diaree etc.

ACLIMATIZARE - proces de adaptare a organismului la conditiile
climatice si geografice neobisnuite (noi); necesitatea de aclimatizare apare
atunci, cand sportivul desfasoara procesul de antrenament la altitudine, de regula
altitudine medie (1500-2500m), precum si in situatiile, cand apare necesitatea


https://ro.wikipedia.org/wiki/Diaree

ameliorarii starii organismului aparute in rezultatul diferentei de fus orar (acest
proces poate sa dureze de la 1-2 pana la 7-10 zile).

ACROBATIE - sistem de exercitii fizice asociate cu indeplinirea unor
miscari de rotatie ale corpului in diferite planuri, cu si fara sprijin, $i mentinerea
echilibrului (balansarea) de catre un sportiv, doi sau n grup; proba de sport, care
constd in executarea unor compozitii la libera alegere si obligatorii (sarituri
acrobatice, exercitii in perechi si in grup), cu evaluarea lor ulterioard in puncte;
arta de circ (acrobatie forta, sarituri etc.).

ACT MOTRICE - modificare strict directionata a pozitiei corpului sau a
verigelor sale in spatiu si timp, care se produce ca rezultat al interactiunii
fortelor interne cu cele externe; acest concept se referd la miscarile constiente,
efectuate pentru a solutiona o sarcind motrice specifica.

ACTIVITATE MOTRICE (de miscare) - una din componentele de baza
ale modului sandtos de viatd a omului; la baza acesteia std practicarea
sistematica, optimald, in concordantd cu varsta, sexul si starea de sanatate, a
mijloacelor educatiei fizice si sportului.

ADAPTARE - proces de adaptare (obisnuintd) a unui organism, care are
drept scop mentinerea homeostaziei in conditiile schimbatoare ale existentei
sale; adaptare montana - aclimatizare a organismului la conditiile naturale ale
altitudinii.

ADAPTOGENE - substante naturale de origine vegetald, care accelereaza
adaptarea organismului la noile conditii ale activitatii de viata.

ADDUCTIE - miscare de apropiere a unui membru de planul median al
corpului (ant. abductie).

ADRENALINA - hormon secretat de glandele suprarenale, care are o
actiune complexd importantd asupra celulelor, organelor si sistemelor
organismului uman; contribuie substantial la indeplinirea eforturilor fizice si
psihice prin cresterea randamentului cardiac (fortd, amplitudine, frecventa
contractiilor) si a metabolismului intermediar glucidic din muschii striati si ficat,
precum si prin imbunatatirea circulatiei sanguine din zonele inactive (splind) si
cresterea debitului de sange Tn muschi implicati in efort, precum si favorizarea



ventilatiei pulmonare (dilatarea cailor respiratorii), stimularea sistemului nervos
central etc.

ADVERSAR - in activitatea sportiva competitionald, persoana sau echipa
cu care concureaza sportivul.

AERODINAMIC - pozitie specificd a corpului omenesc in anumite situatii
(de ex.: la patinaj viteza, la ciclism, la sanie, la alergarile din start de jos, in faza
elanului de start etc.); forma a unui obiect sau a unui aparat (de ex.: sulitd, disc,
bicicleta, bob, sanie, motocicletd, planor etc.), realizatd astfel, incat sa
intdmpine, in deplasare, o rezistentd minima a aerului.

AERODINAMICA A ARUNCARILOR - folosirea legilor aerodinamicii
in scopul cresterii lungimii traiectoriei de zbor al obiectului (in probele de
aruncari atletice); acest scop poate fi atins prin adaptarea constructiei obiectului,
care sa-1 permita sd planeze, sau corectand unghiurile de zbor si de incidenta, in
dependenta de forta si directia vantului (deplasarea maselor de aer).

AGENT AL SPORTIVULUI - in sportul profesionist, in special in
jocurile sportive, un manager care reprezinta interesele sportivului in cluburi si
in alte organizatii; gestioneaza afacerile sale financiare, juridice si altele, fiind
remunerat pentru aceasta cu un anumit procent dedus din venitul sportivului

AGENTIA MONDIALA ANTIDOPING (W.A.D.A.; francezi: Agence
mondiale antidopage - AM.A ) - fundatie initiatd de Comitetul International
Olimpic cu sediul in Canada, pentru a promova, coordona si monitoriza lupta
impotriva dopajului in sport; activitatile-cheie ale Agentiei includ cercetarea
stiintificd, educatia, dezvoltarea capacitdtilor antidoping si monitorizarea
Codului Mondial Antidoping, ale carui dispozitii sunt aplicate de Conventia
internationala U.N.E.S.C.O. impotriva dopajului in sport; obiectivele Conventiei
antidoping ale Consiliului Europei si ale Agentiei Antidoping a Statelor
Unite ale Americii sunt, de asemenea, strans aliniate cu cele ale W.A.D.A., care
este o fundatie creatd printr-o initiativd colectiva condusd de Comitetul
International Olimpic (CIO) - aceasta a fost infiintatd la 10 noiembrie 1999
la Lausanne, Elvetia, fiind numitd ,, Declaratia de la Lausanne”, pentru a
promova, coordona si monitoriza lupta impotriva dopajului in sport; incepand cu
anul 2002, sediul organizatiei se afla la Montreal, Quebec, Canada, iar biroul din
Lausanne a devenit biroul regional pentru Europa (alte birouri regionale au fost
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infiintate in Africa, Asia / Oceania si America latind); W.A.D.A. este
responsabild pentru respectarea prevederilor Codului Mondial Antidoping,
adoptat de peste 600 de organizatii sportive, inclusiv asociatiile/federatiile
sportive internationale, organizatiile nationale antidoping, CIO si Comitetul
Paralimpic International; incepand cu 2020, presedintele W.A.D.A. este Witold
Banka (Polonia), fost sportiv de performanta (atletism, alergari de viteza), care
in perioada 2015-2015 a detinut functia de ministru al sportului si turismului din
Polonia.

AGONISTICA - termen aparut, pentru intdia oard, in Grecia Antica; forma
de practicare a exercitiilor fizice in Grecia Antica, caracterizatd prin intrecere;
este sinonima cu notiunea modernd de activitate sportiva. Jocurile Istmice,
Nemeice si Corintice alcdtuiau aceasta formd complexa de intrecere cu aplicarea
exercitiilor fizice (alergari, sarituri, lupte, pancratiu etc.).

AGONISTI - muschi care produc miscarea intr-o articulatie, pentru a
indeplini o sarcind motrice, si care activeazd in mod coordonat.

AGRESIVITATE - trasaturda de caracter manifestatd prin dorinta
predominantd de a avea un comportament agresiv, demonstrand superioritatea
fata de rivali si parteneri; presiune dura asupra acestora (adesea cu Incdlcarea
regulilor si normelor de comportament); comportament individual regulamentar
al unui sportiv, exprimat in trasaturi ale stilului de indeplinire a actiunilor
competitionale, caracterizat prin determinare, dinamism excesiv si ,,furie
sportiva’”.

AIKIDO (calea armonizarii energiei) - varietate japoneza a artelor
orientale (arte martiale), scopul cdrora consta in cresterea nivelului de pregatire
fizica pentru autoaparare; in procesul de antrenament, aruncarile sunt efectuate
in combinatie cu procedee care produc durere; scopul principal este
dezechilibrarea partenerului; aikido include disciplinele: kihon-waza si jyu-waza
(principala diferentd dintre aikido si alte arte martiale orientale este principiul
nerezistentel - maestrul aikido nu opune rezistenta activa, el forteaza usor, calm,
atacatorul sd renunte la intentiile sale).

ALERGARE - este unul din procedeele naturale de deplasare a omului in
spatiu; diferenta de baza dintre alergare si mars sportiv (mers obisnuit) consta in
prezenta fazei de zbor in timpul alergarii, lipsa acesteia, in mersul obisnuit, si
interzicerea ei la marsul sportiv; alergarile reprezintd o grupa de probe ale
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atletismului, precum si un mijloc de baza al educatiei fizice si sportului (E.F.S.)
frecvent intdlnit, care este parte componentd a multor discipline si probe de
sport.

ALERGARE IN CONDITII LEJERE - alergare aplicati, de reguld, in
procesul de antrenament, usurdnd conditiile de deplasare prin schimbarea
configuratiei terenului (alergare la vale), remorcarea mecanica a alergatorului
sau alte modalitati, care sa permitd micsorarea influentei fortei de greutate sau
de reactie a sprijinului in timpul deplasarii.

ALERGARE PE PLAT - alergare realizata pe teren plat (pista stadionului,
sosea, etc.), fara folosirea obstacolelor artificiale sau naturale.

ALERGARE DE DURATA - alergare de antrenament, criteriul de baza al
careia este durata si nu intensitatea (viteza) acesteia - altfel spus este vorba de
parcurgerea unor distante lungi (intr-o perioadd lunga de timp).

ALERGARE PANA LA REFUZ - mijloc de antrenament (exercitiu)
aplicat pentru dezvoltarea rezistentei specifice, care constd intr-o alergare pana
la aparitia oboselii totale si refuzul indeplinirii in continuare a efortului;
reprezintd un exercitiu de control (test) pentru determinarea randamentului fizic
al organismului.

ALERGARE COMPENSATORIE - alergare executatd la sfarsitul
sedintei de antrenament sau dupd finalizarea competitiei sportive (se aplica
practic in majoritatea probelor de sport) in scopul refacerii fizice si psihice a
organismului; asigurd refacerea treptata a activitatii sistemului cardiovascular si
respirator, pentru a facilita restabilirea organismului inainte de executarea
urmatorului efort (sedinta de antrenament).

ALERGARE INTENSIVA - alergare executati cu viteze ridicate (de
regula, de la 80% si mai mult de la viteza maximald), in conditiile deficitului de
oxigen (regimuri mixte si anaerobe de aprovizionare a organismului cu energie).

ALERGARE DE INTERVALE - alergare aplicatd in antrenamente cu
pauze de odihna strict reglementate (de reguld, cu refacerea frecventei cardiace
(FC) pana la valoarea de 120-130b/min.). Se aplicd pentru dezvoltarea
rezistentei specifice, necesare in diferite probe de alergari atletice (de regula, se
aplica segmenta de 300 - 400m si mai lungi).



ALERGARE DE CONTROL - exercitiu de control aplicat pentru
verificarea nivelului de pregatire a alergatorului, la diferite etape ale pregatirii de
lunga si de scurtd duratd (proba de alergare/lungimea distantei aplicate va fi in
concordanta strictd cu proba competitionald).

ALERGARE DE CROS (pe teren variat) - alergare in conditii naturale, pe
suprafete moi, cu trecerea pe parcurs a obstacolelor naturale (preferabil) sau
artificiale; proba a atletismului, care se desfasoard pe distante lungi ( de la 4
pana la 12km).

ALERGARE DE MARATON - proba a atletismului, care se desfasoara
pe distanta standard de 42,195km (din anul 1908, la JO de la Londra).

ALERGARE DE REZISTENTA - alergare de durati folosita in scopul
dezvoltarii la sportiv a rezistentei acrobe (in literatura anglo-saxona este numita
anduranta). De regula, alergdrile de rezistentd sunt acelea, care depasesc
distanta de 800m.

ALERGARE DE FOND - alergare desfasuratd pe distante de 3000m si
mai lungi (3 000, 5 000, 10 000, 20 000m si alergarea de o ora).

ALERGARE DE MARE FOND - de regula, sunt alergari pe distante ce
depasesc lungimea de 20km (este totusi o clasificare conventionald, fiindca nu
existd un hotar exact dintre alergarile de fond si cele de mare fond).

ALERGARE - RECORD - este o alergare avand scopul stabilirii unui
oarecare record (incepand de la cel personal si finalizdnd cu cel mondial).

ALERGARE DE VITEZA - alergirile pe distantele de la 30 pana la 400m
inclusiv (distantele clasice sunt: 60, 100, 200 si 400m); tot din aceasta categorie

de probe fac parte, ca lungime a distantei, si alergarile de garduri (50, 60, 100,
110, 200, 300 si 400m/g).

ALERGARE DE STAFETA - probi a atletismului; alergitorul, cu
bastonul in mana, parcurge o singura etapa, ulterior, intr-o zona strict delimitata,
cu lungimea de la 20 (probele de 4x400m si mai lungi) pana la 30m (4x100 si
prima etapd a stafetei mixte (100+200+300+400m)), predd, din mana in mana,
bastonul urmatorului coechipier.

ALERGARE PE LOC - exercitiu fizic, care, conform influentei sale
asupra organismului, poate inlocui alergarea obisnuitd si se foloseste in
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conditiile lipsei de spatiu. De asemenea, se aplicd in unele probe de sport,
precum gimnastica ritmica, dar si in cadrul gimnasticii de dimineatd; in atletism,
si nu numai, se foloseste ca exercitiu special de corectare a greselilor din
alergarea sportiva propriu-zisd (pentru a invata sportivul sa ridice mai sus
genunchii in timpul alergarii etc.).

ALERGARE TEHNICA - exercitiu de antrenament, avand scopul
executarii corecte a unui element/fazd a tehnicii sau a tehnicii integrale a
alergarii.

ALERGARE CONTINUA - alergare executatd conform metodei continue
de antrenament, adica fara intervale (pauze) de odihna.

ALERGARE TEMPO VARIAT - alergare executatd in baza metodei
variate de antrenament, adicd cu schimbarea vitezei de alergare pe parcurs de
mai multe ori, pe fundalul unor alergari in tempo moderat (aerobe), care servesc
ca intervale de odihna.

ALERGARE ALGORITMICA (REGLEMENTATA) - alergare de
antrenament sau competitionald in baza unui grafic (stabilit din timp) de
parcurgere a segmentelor intermediare ale distantei integrale, care trebuie
parcursa.

ALERGARE CU REPETARI - alergare executati in baza metodei de
antrenament cu repetari, adica cu pauze de odihna (care pot fi active, pasive sau
mixte), care sa asigure un anumit nivel de refacere a organismului dupa efortul
precedent (se vor folosi atat indici subiectivi, cat si obiectivi (FC) de refacere);
de reguld, pauzele de odihna asigurd un nivel de refacere inalt si pot sa dureze
de la 3-5 pana la 20 de minute s1 chiar mai mult.

ALERGARE MONTANA (alergare in munti) - proba a atletismului care
se desfasoara, in principal, pe terenuri muntoase, n afara soselelor, cu denivelari
semnificative (in medie, de la 5 pand la 20%/km - adicd de la 50 pana la
200m/km, se recomanda totusi ca acestea sda fie in medie de 10%/km));
lungimea distantelor nu este fixa, totusi se recomandd ca acestea sd se afle in
limitele de la 1,0km péana la distanta de maraton (42,195km); exista trei variante
de desfasurare a curselor: cu start comun; cu start decalat (contra timp) si
alergarea de stafetd, care nu se organizeaza conform unor reguli stricte, dar la
decizia organizatorilor; dirijeazd aceastd proba, la nivel mondial, Asociatia
Mondiala de Alergari Montane (WMRA), care este recunoscutd de Atletismul
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Mondial (WA) si care, din anul 1985, organizeaza Campionatele mondiale de
alergari montane pe distanti lungi.

ALERGARE TEMPO CU REPATARI - alergare executati in baza
metodel de antrenament cu repetari, dar cu viteze mai ridicate comparativ cu
alergarea cu repetari ordinara (care pot fi active, pasive sau mixte), care sa
asigure un anumit nivel de refacere a organismului dupa efortul precedent (se
vor folosi atat indici subiectivi, cat si obiectivi (FC) de refacere); de regula,
vitezele de alergare din repetéri nu vor fi mai mici decét viteza competitionala.

ALERGARE AMORTIZATA - tehnici a alergarii, care prevede luarea
contactului cu laba piciorului pe sprijin printr-un contact bine amortizat, cu o
indoire coordonatd a membrului inferior in articulatiile coxofemurald si a
genunchiului si o extensie optimala 1n articulatia talocrurald (a gleznei).

ALERGARE PRIN SARITURI - exercitiu de antrenament, care prevede
parcurgerea anumitor segmente de distantd prin sarituri (de reguld, de pe un
picior pe altul - prin pasi sariti).

ALERGARE TEMPO UNIFORM - alergare care se realizeaza fara
schimbarea vitezei de alergare pe tot parcursul acesteia (de reguld, in regim
aerob).

ALERGARE CU JOC DE VITEZE - alergare care prevede schimbarea
brusca a vitezei de alergare; metoda tactica de realizare a luptei competitionale
(unul dintre renumitii alergatori, care a aplicat cu mult succes in competitii
aceasta metodd a fost dublul campion olimpic, in anul 1956, la Melbourne, pe
distantele de 5 000 si 10 000m, renumitul alergator de rezistenta din URSS,
Vladimir Cut).

ALERGARE DE CROS (pe teren variat) - competitic de alergare
desfasurata pe teren variat (padure, parc, imas etc.).

ALERGATOR DE CROS - sportiv care participa in competitia de cros.

ALERGARI DE GARDURI - probi a atletismului, care consti in trecerea
unor obstacole artificiale speciale, prin pas de gard (fara a le cdlca), care au
diferite ndltimi (in dependenta de proba, varsta si sex) si care sunt amplasate pe
parcurs la distante strict reglementate de regulile de concurs.
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ALERGARE CU GENUNCHII SUS (skipping) - exercitiu pregatitor
special de alergare, care dezvolta capacitatea sportivului de a ridica coapsa pana
in pozitia orizontald in raport cu sprijinul, ceea ce da posibilitatea sportivului de
a majora amplitudinea pasului de alergare si, implicit, de a creste lungimea
acestuia.

ALERGARE CU PENDULAREA GAMBEI INAPOI - exercitiu
pregatitor special de alergare, care consta in indoirea brusca a gambei piciorului,
in articulatia genunchiului, cu sau fara atingerea muschilor fesieri (depinde de
proba de sport); este un exercitiu folosit pentru formarea culturii miscarilor de
alergare, corectarea greselilor si perfectionarea elementelor tehnicii alergarii.

ALERGARE CU JOC DE GLEZNE - exercitiu pregatitor special de
alergare, care dezvoltd frecventa miscdrilor si activizeazd miscarile labei
piciorului in timpul alergarii; se indeplineste cu pasi marunti si cu ridicarea
neinsemnatd a genunchilor; luarea contactului pe sol se va face de pe pingea cu
lasarea accentuatd pe cdlcai si dezdoirea completa a piciorului in articulatia
genunchiului.

ALERGARE DIN START DE JOS - alergare care se realizeaza din
pozitia initiald sprijin pe doud maini, pe ambele picioare si, minimum, un
genunchi. De reguld, se indeplineste cu folosirea blocstarturilor (in competitie,
folosirea blocstarturilor pe distante pana la 400m inclusiv este obligatorie).

ALERGARE CU SCHIMB DE RITM - alergare cu modificarea pe
parcurs a lungimii si frecventei pasilor (deseori, pentru aceasta, se folosesc
diferite marcaje, amplasate la distante variate, in dependenta de scopul urmarit
in antrenamente (pentru frecventa sau lungimea pasului - 5, 6, 7 talpi etc.).

ALERGARE CU SCHIMB DE TEMPO - vezi alergare tempo variat.

ALERGARE CU OBSTACOLE - proba a atletismului, care se desfasoara
pe distantele de 2000 si 3000m (uneori 1500m), pe pista de alergari a
stadionului, cu trecerea, pe parcurs, a obstacolelor artificiale cu indltimile de
76,2cm (femet) s1 91,4cm (barbati) - cinci obstacole la fiecare tur de pistd, unul
dintre care este amplasat in fata gropii cu apa.

ALERGARE DE SPRINT - vezi alergare de viteza.

ALERGARE PE DISTANTE STAYER - vezi alergare de fond.
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ALERGARE CU ACCELERARE - alergare care se executa cu cresterea
treptata a vitezei, de la inceputul si pana la sfarsitul segmentului alergat.

ALERGARE DIN LANSAT - exercitiu pregatitor special de alergare, care
prevede acumularea prealabila a vitezei maximale de alergare, ulterior,
mentinand-o, sportivul alearga diferite segmente contratimp (de reguld, scurte
(30, 40, 50 si 60m) - cu vitezd maximala; se aplicd pentru dezvoltarea si
verificarea nivelului de dezvoltare a vitezei pe parcurs.

ALERGARE (COMPETITIE) REPETATA - alergarea repetati, in cadrul
unei competitii oficiale, a unei curse, la decizia lui Referi (care trebuie sd fie
argumentatd), din diferite motive, independente de sportiv, care I-au impiedicat
pe acesta sa concureze regulamentar.

ALERGARE TRAIL (engl. trail running) - este o proba oficiala a
atletismului, care prevede o alergare pe teren natural intr-un ritm liber, in
scopuri de recreere, precum si sub forma de competitii special organizate; consta
din elemente de alergare de cros, corelate cu cele de alergare in munti (in ultimii
ani a devenit o proba foarte populara in randul amatorilor de alergari, precum si
a sportivilor de performantd); principala diferentda comparativ cu alergarea de
cros este itinerarul alergdrii - pentru desfasurarea competitiilor de alergare trail
se opteaza pentru terenuri foarte variate, cu denivelari, precum si zone de munte,
de pustiu si de padure (uneori deniveldrile pot sa atingd valori de pana la
1000m).

ALERGARE USOARA - alergare lentd cu pasi scurti si cu ridicarea
neinsemnatd a genunchilor; este un mijloc pentru refacerea organismului in
timpul, dar si la sfarsitul antrenamentului, pentru descarcare psihica dupa
eforturile din antrenament si dupd competitii, precum si pentru mentinerea
nivelului functional al sistemului respirator (mijloc aplicat cu scop de recreere si
asanare).

ALERGAREA DE NAVETA - alergare caracterizati prin parcurgerea
repetata tur-retur a diferitelor segmente scurte de distanta (lungimea segmentelor
poate varia semnificativ, de obicei fiind cuprinsa intre 3 si 100 metri), numarul
de repetari poate fi, de asemenea, diferit; la fiecare intoarcere (180 grade),
sportivul trebuie sa ocoleasca un obstacol (jalon) sau sa atinga cu piciorul/mana
linia marcata; la schimbarea directiei, trebuie sd se intoarca spre umarul sting
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(de obicei, se aplica ca exercitiu de control pentru evaluarea capacitatii de
viteza-rezistenta-indemanare sau ca mijloc de antrenament).

ALERGARE DE O ORA - probi din cadrul unor competitii de alergare
din atletism, care consta in parcurgerea timp de o ord a unei distante cat mai
lungi - altfel spus, este unica proba de alergare, unde rezultatul final se masoara
in kilometri si metri si nu in unitati de timp; se desfasoara pe sosea, de cele mai
dese ori fiind parte componenta a alergarii de maraton (sportivul alearga distanta
de baza 42,195km, iar pe parcurs se fixeaza si distanta alergata timp de o ora).

ALERGARE DE STAFETA - unica proba de echipi a atletismului, unde
fiecare alergdtor, membru al echipei, parcurge o singura etapd a probei,
compusa, de reguld, din patru etape, cu un baston de stafetd in mana, care il
transmite, intr-o zona fixa de 20 sau 30m (reglementatd de Regulile de concurs),
din mand in mana, urmatorului alergator (coechipier), care urmeaza sa alerge, cu
viteza maximala, etapa urmatoare si sa-l transmitd coechipierului sau; ultimul
alergator va trebui sa treaca linia de sosire cu bastonul in mana; probele clasice
ale alergarilor de stafetd sunt 4x100, 4x400m, mai nou, si proba 4x400m mixt.

ALERGARE PE ELAN - realizarea alergarii pe elan in probele de sarituri
si aruncari, fara a indeplini urmatoarea faza (bataia, eliberarea obiectului); se
aplicd in cadrul sedintelor de antrenament sau la competitii, la incalzire, avand
scopul verificarii exactitatii elanului.

ALERGATORI ADUCATORI SI PRIMITORI - alergitori in probele de
stafetd, care predau si primesc bastonul de stafeta; alergatorii etapelor 2 si 3 ale
probelor de stafetd realizeaza atat procedura de predare, cat si de transmitere a
bastonului, pe cand alergatorii etapelor 1 si 4 asigurd, corespunzator, numai
procedura de transmitere si primire a bastonului.

ALERGATOR DE VITEZA (SPRINTER) - sportiv (alergitor)
specializat in probele de viteza ale atletismului (60-400m).

ALGORITM - un sistem (model, schema sau reguld metodica) de operatii,
proceduri bine stabilite sub forma unor decizii aplicate pentru solutionarea unei
probleme; in activitatea de educatie fizica si sport, dar si cea competitionala; in
procesul invatarii si perfectiondrii motrice stabileste succesiunea optima a
actiunilor (mijloace, structuri) si a parametrilor necesari (de efort, volum,
intensitate, densitate), care corespund obiectivelor si conditiilor concrete (varsta,
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sex, nivel de pregatire, adversar, atac, aparare etc.), pentru rezolvarea scopului si
sarcinilor trasate.

ALERGIE - reactie exageratd a sitemului imunitar, care se manifestd, de
reguld, prin afectarea tesuturilor in prezenta unor factori endogeni sau exogeni
(alergeni).

ALIFIE - preparat farmaceutic de uz extern, unguent ce ajutd la
recuperarea dupa leziuni, traume sau antrenamente dure, atunci cand intervine
starea de oboseala si corpul Incepe sa reactioneze prin durere.

ALONJA (anvergurd a bratelor) - in probele de box, lupte, atletism,
scrimd, lungime a membrelor superioare; un parametru important in probele de
aruncare, lupta in ring, pe saltea sau pe plansd datoritd lungimii parghiei, care
permite dezvoltarea unei forte/viteze superioare, cresterea amplitudinii
miscdrilor si impunerea tacticii de concurs prin mentinerea adversarului la o
distantd avantajoasa (box, arte martiale etc.).

AMATORISM - principiu i1, totodatda, conduita (atitudine) a sportivului
care practici o proba sau ramurd de sport, fara a obtine bunuri materiale
(activitatea sportiva pentru el nu este o profesie).

AMBIDEXTRIE - capacitatea unei persoane de a folosi cu acelasi succes
atat bratul drept, cat si pe cel sting; in marea majoritate a cazurilor exista o
asimetrie a actiunilor motorii - dreptaci (aproximativ 95% dintre persoane) sau
stangaci; intr-o serie de probe de sport (de exemplu, box, lupte, fotbal, volei)
ambidecstrii s1 stangacii au un avantaj semnificativ, din cauza cd este foarte
incomod de a duce lupta sportivd impotriva acestora (in multe probe de sport
existd necesitatea de a executa miscdrile la acelasi nivel de indemanare atat cu
mana stanga, cat si cu cea dreapta).

AMINOACIZI - clasa de compusi organici heterofunctionali, care contin

grupa carboxilica si aminica legate de acelasi atom O de carbon; exista 20 de
aminoacizi diferiti, iar 9 dintre acestia sunt esentiali, adicd organismul nu-i poate
sintetiza, de aceea trebuie obtinuti din alimente; in activitatea sportiva ajuta la
refacerea dupa efort si previne catabolismul muscular; produc energie, marind
nivelul de rezistenta si constituie o sursa de energie pentru muschi; stabilizeaza
nivelul de glucoza in sange.
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AMORTIZARE A MISCARILOR - diminuarea socurilor fortelor care nu
coincid cu directia miscarii sale de catre un sportiv din contul elasticitatii
aparatului musculo-scheletic (proprietatile elastice si vascoase ale muschilor);
amortizarea aterizarii - micsorarea fortei reactiei sprijinului, in momentul
aterizarii labei piciorului pe sol, in probele de alergari, mars sportiv sau sarituri,
din contul indoirii membrului inferior (muschii lucreaza in regim excentric - de
cedare) in articulatiile genunchiului si coxofemurala.

ANAMNEZA MEDICO-SPORTIVA - parte componenti a examenului
medico-sportiv, care consta in obtinerea si interpretarea informatiilor livrate de
sportiv medicului; informatiile se refera la: conditiile de viatd, de munca si de
antrenament ale sportivului; antecedentele fiziologice si patologice ale rudelor
directe s1 indirecte; traumatismele/maladiile avute de sportiv; evolutia
dezvoltarii si pregatirii fizice a acestuia; metodele de antrenament folosite si
performantele realizate etc.; unele date despre sportiv pot fi livrate si de
antrenorul acestuia.

ANTICIPARE - capacitate a sportivului de a anticipa desfasurarea
evenimentelor din realitatea sportiva, a actiunilor proprii si ale adversarului etc.;
anticiparea se refera atat la fenomene complexe, cat si la unele actiuni mortice
simple - la baza anticiparii sta spiritul de observatie, capacitatea de analiza si
sinteza, dar si nivelul de maiestrie a sportivului.

ANTRENAMENT SPORTIV - proces pedagogic de lunga durata, care
urmdreste scopul dezvoltarii multilaterale a tuturor calitatilor si capacitatilor
motrice, perfectionarea sportivd in exercitiul competitional de baza (proba de
specialitate a atletismului) pentru obtinerea performantelor maximale sportive,
dar si formarea trasaturilor individuale de personalitate, care sa nu contravina
valorilor sociale importante.

ANTRENAMENT LA ALTITUDINE - organizarea procesului de
antrenament in conditii de altitudine, de cele mai dese ori - la altitudine medie
(1500-2500m), cu scopul de a creste capacitdtile organismului de a capta o
cantitate cat mai mare de oxigen; aceasta se datoreaza reactiei organismului, la
aflarea la altitudine, prin cresterea cantitdtii de hemoglobina in sange, care
transportd oxigenul spre tesuturi.

ANTRENOR - persoana calificatad, cu studii in domeniul stiinte ale
sportului, care se ocupa de selectia, orientarea sportiva, precum si de procesul de
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instruire si antrenament al sportivilor intr-o disciplina sau proba de sport, poseda
cunostinte si competente corespunzatoare organizarii, conducerii, educarii si
instruirii sportivilor, in scopul obtinerii de catre acestia a performantelor cat mai
inalte 1n disciplina sau proba de sport in care se specializeaza.

ANTROPOMETRIE - complex de metode si procedee utilizate pentru
masurarea diferitelor segmente ale corpului omenesc si a raportului dintre
acestea; se aplicd in cadrul examenului medical general, pentru determinarea
nivelului dezvoltarii fizice a individului, dar si Tn procesul selectiei sportive, de
reguld, la etapa initiala a acesteia.

ANULARE (AMANARE) A COMPETITIEI - contramandarea unei
competitii, care urmeaza sa demareze sau Incetarea unei competitii in
desfasurare, sau a unei probe din cadrul acesteia, pentru un anumit interval de
timp (minute sau ore), sau transferul acesteia pentru o altd zi, dar in limitele
regulilor de concurs, din motive intemeiate; dreptul de contramandare/incetare a
competitiei il are organizatia care desfasoara evenimentul sportiv sau Managerul
concursului (competitii de rang national), sau Referi al competitier - competitii
de rang international (intr-o anumitd probda sau grupd de probe); decizia de
contramandare/améanare a competitiei se va lua daca: edificiile sportive,
inventarul si utilajul nu sunt pregatite corespunzator sau nu corespund
standardelor; desfasurarea corectd a competitiei nu este posibild din cauza
conditiilor meteorologice nefavorabile; asigurarea medicald a competitiei nu
corespunde cerintelor sau lipseste; au loc defectiuni ale sistemelor tehnice ce
face imposibild desfasurarea competitiei conform Regulilor de concurs si
standardelor aprobate de WA; la startul probei s-a prezentat un singur
participant sau o singura echipa de stafeta.

ANUNT AL INALTIMII INITIALE - anuntarea arbitrului de citre
sportiv (sdritor in indltime sau cu prajina) despre indltimea, de la care acesta va
incepe sa sard (va intra in concurs); pe parcursul competitiei, saritorul poate sa
schimbe aceasta inaltime, dar trebuie sd anunte repetat arbitrul, insa pana la
inceperea sariturilor la indltimea respectiva.

ANXIETATE - stare definita de psihologi ca fiind o senzatie de teama fara
obiect, ceea ce o diferentiaza de frica - stare care este determinata de un factor
precis, cunoscut; constd n senzatii de neliniste, neglijenta, teama si ingrijorare;
este sentimentul unei nelinisti vage, cauzate de o amenintare potentiald (de
reguld, sportivul nu isi da seama de cauza temerii sau a amenintarii i nici de
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modul cum ar putea sa o elimine); starile anxioase sunt insotite si de fenomene
organice, functionale, precum sunt emotiile (starile) de prestart.

APATIE DE START - stare de spirit a sportivului inainte de concurs,
exteriorizatd prin lipsa dorintei de a concura, teama de concurs, somnolenta,
incetineald in gandire, precum si capacitate slaba de concentrare; poate fi o
manifestare caracteristica, determinata de particularitifile temperamentale ale
sportivului, de nivelul slab al pregatirii sale sau de teama avutda fatd de un
adversar mult mai bine pregatit (de o valoare superioara).

ARUNCARE A GREUT/LTII (obiect de antrenament) - mijloc auxiliar
aplicat in procesul de pregatire a aruncatorilor de ciocan (mai rar, in celelalte
aruncari); aruncarea unui obiect mai greu decat cel de concurs (8-16kg), de
reguld cu ambele maini, din cercul pentru aruncarea ciocanului, cu diametrul de
213,5cm (aruncarea se executd, de reguld, respectand si anumite rigori tehnice
de la aruncarea ciocanului - piruete, efort final etc.).

ARUNCARE A GREUTATII (impingere a ghiulelei) - proba de aruncare
a atletismului; impingerea unui obiect special de aruncare (bila din metal
rotundd), cu greutdti cuprinse intre 3,0 si 7,260kg (in dependentd de varsta si
sexul sportivului), cu o singurd mana de la umar, dintr-un cerc cu diametrul de
213,5cm; aruncarea greutatii include urmatoarele faze: priza si pozitia initiala;
elanul (executat sub forma de salt alunecat sau 1,5 piruete (intoarcere la 540
grade)); efortul final; eliberarea obiectului si mentinerea echilibrului in interiorul
cercului; pe toata durata aruncarii nu se permite desprinderea obiectului de la
umar sau gat, precum si ducerea acestui in urma centurii scapulare.

ARUNCARE A GRENADEI - proba aplicativa a atletismului; aruncarea
unui obiect special sub forma de grenada militard cu greutati cuprinse intre 250
si 750 gr. (greutatile standard sunt de 500gr., pentru femei, si de 750gr. - pentru
barbati), cu o singura mana, din elan rectiliniu, care nu este limitat in lungime;
zona de aterizare are forma unui dreptunghi cu latimea de 10m; tehnica aruncarii
este identica cu cea a aruncarii sulitei, diferd numai priza obiectului.

ARUNCARE A DISCULUI - probda de aruncare clasicd a atletismului,
care constd in lansarea unui obiect special construit, de forma rotunda, cu
suprafetele convexe si cu greutdti cuprinse intre 0,5 si 2,0kg (in dependenta de
varsta si sexul sportivilor); aruncarea se permite cu o singura mana, din
interiorul unui cerc cu diametrul de 250cm, care este acoperit cu beton sau, mai
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rar, cu asfalt; aruncarea constd din cateva balansari prealabile ale obiectului,
urmate de 1,5 piruite, efortul final, eliberarea obiectului si mentinerea
echilibrului in interiorul zonei de elan (a cercului).

ARUNCARE A SULITEI - proba de aruncare clasicd a atletismului, care
constd in lansarea unui obiect special conceput, cu o singura mana, care are
forma unei sulite, cu o lungime de 220 si 270cm si cu greutatea de 500-800gr.
(in dependenta de varsta si sexul sportivilor); aruncarea se executa la distanta (la
J.O. antice - si 1n tintd), din elan rectiliniu, si constd din elan, pasii aruncatori,
cand sportivul duce sulita in urma, efortul final, eliberarea obiectului si
mentinerea echilibrului in interiorul pistei de elan, care are o lungime minimald
de 30m (se recomanda 33,5-36,5m) si o latime de 4m.

ARUNCARE A CIOCANULUI - proba de aruncare clasica a atletismului,
care constd in lansarea unui obiect special conceput, cu ambele maini, care are
greutdti cuprinse intre 3,0 si 7,260kg (in dependenta de varsta si sexul
sportivilor), din interiorul unui cerc cu diametrul de 213,5cm; aruncarea consta
din 2-4 rotatii preliminare ale ciocanului, urmate de 3 - 4 piruete, efortul final si
eliberarea obiectului, mentinand echilibrul in interiorul cercului.

ARUNCARE A MINGII MICI (DE OINA) - proba a atletismului pentru
copii (pana la 14 ani); mingea poate fi confectionata din cauciuc, piele sau un lat
material sintetic, are forma rotunda, un diametru de 58-62cm, si cantareste
150gr.; aruncarea se executd cu o singurd mana, din elan rectiliniu, identic cu cel
de la aruncarea sulitei si care are o lungime medie de aproximativ 20,0m. Pista
de elan trebuie sa aibad o lungime minimala de 30,0m, dar nu mai mult de 36,5m,
si o latime de 125cm, care, pe ultimii 8m, va creste pana la 400cm, pentru ca
sportivul sd poatd executa pasii aruncatori.

ARUNCARI ATLETICE - grupi de probe ale atletismului, care consti
din aruncdri ale diferitelor obiecte la distante maximale; include aruncarile
greutatii, discului, sulitei si a ciocanului (clasice), precum si doua aruncari
neclasice (aplicative) - aruncarea grenadei (mai rar) si a mingii mici (de oind).

ARUNCARE DE TIP AZVARLIRE - mod de proiectare a unui obiect in
aer, cand forta se aplica asupra acestuia printr-o miscare rectilinie din urma, pe
deasupra umarului, spre inainte - in sus; din aceastda categorie de aruncari fac
parte aruncarea sulitei, mingii mici si a grenadei.
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ARUNCARE DE TIP IMPINGERE - mod de proiectare a unui obiect in
aer, cand forta asupra acestuia se aplicd printr-o miscare rectilinie din fata
pieptului spre inainte - in sus; din aceastd categorie de aruncari face parte
exclusiv aruncarea greutatii.

ARUNCARE DE TIP LANSARE - mod de proiectare a unui obiect in aer,
cand forta asupra acestuia se aplicd printr-o miscare de tractiune curbilinie
circulara prin lateral spre Tnainte - In sus cu o ména (disc) sau cu ambele
(ciocan); din aceasta categorie de aruncari fac parte aruncarea ciocanului si a
discului.

ASOCIATIA EUROPEANA DE ATLETISM (engl. - European Athletic
Association, EAA) - este structura europeana supremad, care coordoneaza
atletismul in Europa; a fost fondata n anul 1969 si intruneste 51 de tari-membre.

ASOCIATIA INTERNATIONALA A MARATOANELOR SI
ALERGARILOR PE SOSEA (engl. AIMS - Association of International
Marathons and Distance Races) - este o organizatie sportivd internationald
nonprofit, care reuneste peste 300 de maratoane si curse de alergari pe sosea
desfasurate in 95 de tdri ale lumii; a fost fondata anul 1982 la Congresul de la
Londra, reunind, la acel moment, cele mai mari 28 de maratoane din lume; in
anul 1989 a inclus in domeniul intereselor sale toate alergarile de sosea de la 7
kilometri pand la cele de supermaraton; AIMS stabileste standardele de
organizare si desfasurare a concursurilor de alergdri pe sosea, mdsoara si
certificd traseele, supravegheaza contractele de activitate ale sportivilor -
profesionisti, elaboreaza criterille de efectuare a controlului antidoping,
inregistreaza rezultatele oficiale ale competitiilor, precum si omologheaza
recordurile mondiale (din anul 2004) la alergérile pe sosea; standardele AIMS
au fost adoptate si aprobate de WA.

ATAC AL GARDULUI - reprezinta faza initiala de trecere a gardului in
proba de alergari cu garduri, care Incepe odata cu trecerea momentului verticalei
de catre sportiv, in cel de-al treilea pas executat intre garduri; acesta constd in
dezdoirea activa a piciorului de balans si aplecarea trunchiului, finalizandu-se cu
desprinderea piciorului de impulsie de la sprijin.

ATAC AL STACHETEI (in proba de saritura in inaltime) - reprezinta
unul din elementele tehnicii sariturii in indltime, care incepe odatd cu
desprinderea piciorului de impulsie de la sprijin si se termind in momentul, cand
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centrul general de greutate (C.G.G.) al corpului saritorului este ridicat maximal
sus (momentul cel mai ridicat al traiectoriei de zbor al corpului saritorului).

ATAC AL OBSTACOLULUI - reprezintd faza initiala de trecere a
obstacolului in proba de alergari cu obstacole (steaplechase), care incepe odata
cu trecerea momentului verticalei de catre sportiv, in ultimul pas inainte de
trecerea obstacolului, si se termind in momentul punerii piciorului de atac
(balans) pe obstacol (procedeul prin calcare) sau inceperea trecerii peste acesta
(procedeul pas de gard).

ATERIZARE (a obiectului aruncat sau a corpului sportivului) - faza a
tehnicii probelor de alergari, sarituri si aruncari; momentul luarii contactului de
catre sportiv, cu orice parte a corpului, sau a obiectului aruncat, cu sprijinul (cu
saltelele, nisipul sau solul) - momentul final al fazei de zbor a corpului
sportivului sau a obiectului aruncat.

ATLET - sportiv care practicd atletismul, una sau mai multe probe de
alergare, sarituri, aruncari sau poliatloane; expresie uzuald prin care, in
antichitate, era numit sportivul care participa la competitii de jocuri sau se
pregatea in palestre; in prezent, termenul se atribuie unei persoane, care
concureaza intr-unul sau mai multe sporturi care implica forta fizica, viteza sau
rezistenta (uneori, notiunea de ,,atlet” este folositd pentru a se referi In mod
specific la sportivii care practica atletismul (adicd alergatorii de pista si pe sosea,
dar excluzand, de exemplu, sportivii care practica alte sporturi), cu toate acestea,
in alte contexte (in principal, in SUA), este utilizat pentru a se referi la toate
persoanele, care practica activitati de educatie fizica si sport.

ATLETISM - disciplina sportiva, care include patru grupe de probe:
alergare si mars sportiv; sarituri; aruncari si poliatloane.

ATLETISM CONTEMPORAN - perioada contemporana de dezvoltare a
atletismului in lume; se considerd cd anul oficial de aparitie a atletismului
contemporan este 1837, cand in orasul Rugby (Anglia) s-a organizat si
desfasurat o competitie de alergari pe distanta de doua mile, la care au participat
elevii de la colegiul din acest oras; totusi exista numeroase date, conform carora,
inca la sfarsitul secolului al XVIII-lea, in diferite tari europene (Germania;
Irlanda), precum si in Canada, se desfasurau concursuri de alergari, sarituri cu
prdjina, aruncare a ciocanului, aruncare a greutatii s.a., la care chiar au fost
omologate recorduri.
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ATLETISMUL MONDIAL (AM; engl. - WORLD ATHLETICS, WA) -
este organul suprem care dirijeaza activitatea atletismului la nivel mondial (pana
in anul 2019 - TAAF - Asociatia Internationala a Federatiilor de Atletism); a
fost fondatd in anul 1912, astazi are 214 tari-membre, cu 3 mai multe decat
Federatia Internationald de Fotbal (FIFA).

ATLETI DE LEGENDA INTERNATIONALI - sportivi care au fost
inscrisi cu litere da aur in istoria atletismului mondial contemporan; printre
acestia se numara: Raymond Clarence "Ray" Ewry, SUA (8 medalii olimpice de
aur (1900-1908)), Paavo Nurmi; Finlanda (9 medalii olimpice de aur (1920-
1928)); Carl Lewis, SUA (9 medalii olimpice de aur (1984-1996); Usain Bolt,
Jamaica (8 medalii olimpice de aur (2008-2016); Serghei Bubca, Ucraina (31 de
recorduri mondiale la sdritura cu prajina); Elena Isinbaeva, Rusia (28 de
recorduri mondiale la sdritura cu prajina) s.a.

ATLETI DE LEGENDA DIN MOLDOVA - sportivi care au fost inscrisi
cu litere da aur in istoria atletismului moldovenesc contemporan; printre acestia
se numard Kosanov Gusman, medaliat cu argint la Jocurile Olimpice de la
Roma (1960) in proba de alergare de stafetd 4x100m si Doljenco Svetlana, de
asemenea medaliatd cu argint la Jocurile Olimpice de la Moscova (1980) in
proba de aruncare a greutatii.

AUTOCONTROL - evidenta si controlul procesului de pregatire si a
starii organismului, realizate de insdsi sportivul, care este subiect al acestui
proces; prevede ducerea evidentei, cu fixarea datelor despre factorii pedagogici
al antrenamentului (mijloace de antrenament folosite, volumul si intensitatea
eforturilor etc.), precum si evaluarea (monitorizarea) subiectiva si obiectiva (FC,
TA etc.) permanenta a starii fizice si psihice a organismului.

AUTOMASAJ - este o tehnica de masaj efectuat de o persoand asupra
propriului corp, pentru a relaxa muschii si a reduce tensiunea in diferite parti ale
acestuia (exista automasaj de relaxare, dar si terapeutic, in functie de scopul
urmdrit, precum si automasaj realizat doar cu mainile sau cu ajutorul unor
instrumente, precum ar fi un pistol sau o perie de masaj pentru scalp sau corp);
este recomandabil ca sportivul sd cunoasca tehnica, indicatiile si
contraindicatiile automasajului, pentru a putea beneficia de efectele acestuia
chiar si atunci, cand nu are un masor profesionist la dispozitie.
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AUTOREGLARE - proces complex de autoinducere si autocontrol
exercitat de 1nsdsi sportivul asupra propriilor stari, procese si actiuni;
autoreglarea se poate realiza cu scopul de a conduce, controla si corecta
miscdrile, stapani emotiile s1 manifestarile exterioare, dar si pentru a controla
procesele fiziologice de adaptare la efort; autoreglarea reprezinta o reactie la
alegere, pe baza capacitatii de autocunoastere si autoapreciere, prin mecanismele
autosugestiei si dirijarii constiente a comportamentului (una dintre formele
particulare ale autoreglarii este si antrenamentul psihoton (autogen)
(antrenamentul autogen (tehnici de relaxare) a fost elaborat incd in anii 30 ai
sec.XX de psihiatrul german /. H. Schultz) .

AUTOSUGESTIE - forma reflectata a sugestiei, prin care sportivul se
convinge si se determind pe sine Insasi pentru o anumitd activitate, pentru
atingerea unui anumit nivel de aspiratie, precum si mobilizarea rezrvelor fizice
si psihice ale organismului pentru atingerea unei performante; prin autosugestie,
sportivul 1isi intensifica reprezentdrile gandirii si tendintelor (std la baza
autoinstruirii, autoeducarii si autoreglarii psihice (vezi autoreglare).

AVANT AL BRATELOR(ului) - element al tehnicii sariturilor atletice
(orizontale si verticale), care constd dintr-o balansare ampla a bratelor spre
inainte - in sus, indeplinita in scopul amplificarii fortei de reactie a elanului, in
timpul executarii impulsiei (bataii).

AXEL - saritura specifica foarte complexa, care constd in efectuarea unei
sarituri (desprinderi) inalte pe verticald, executarea unei (sau mai multor) rotatii
in aer s1 aterizarea pe un singur picior, in proba de patinaj artistic; exista axe/
simplu (o rotatie §i jumatate), dublu (doud rotatil) si triplu (trei rotatii si
jumatate).

AZART SPORTIYV - stare mentald individuald a unui atlet in procesul de
lupta sportiva, depasind adesea limitele optime (etice).

B

BALANSARE - miscare rapida cu un brat sau cu ambele, cu un picior sau
cu ambele; se indeplineste prin indoirea si dezdoirea succesiva in articulatii si cu
inceperea impulsiei (bataii), avand scopul de a mari viteza sau forta urmatoarei
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faze a tehnicii miscarii; se intalneste In probele de alergari, sdrituri si aruncari,
dar si in alte exercitii pregatitoare si speciale din diferite probe atletice.

BALANS AL ARUNCATORULUI - miscare amplid de deplasare a
mainii, in care aruncatorul tine obiectul, spre Thapoi sau in lateral-inapoi, inainte
de inceperea fazei efortului final (greutate, disc, sulita).

BALANSARE PE PRAJINA - fazi a sariturii cu prijina, in partea de
sprijin a acesteia, care urmeaza dupa finalizarea impulsiei.

BALCANIADA (Jocuri Balcanice) - denumire generica dati intrecerilor
devenite tradifionale dintre sportivii tarilor din Peninsula Balcanica si din
vecinatatea acesteia Tn mai multe discipline sportive: atletism, gimnastica, lupte,
baschet, tenis de masa, tenis de camp, box, canotaj, calarie etc.; Balcaniadele se
organizeaza anual, prin rotatie, de catre fiecare tard participantd si separat pe
fiecare disciplind sportiva; Balacaniada a debutat cu fotbalul, iar din 1948 a
devenit polisportiva, dupa modelul Jocurilor Olimpice.

BANDAJ - fasie de panza sau tifon, care se foloseste pentru fixarea si
protejarea unui pansament sau pentru imobilizarea unei verigi traumate
(bolnave) a corpului; fasie elasticd care serveste la infasurarea articulatiilor
membrelor sportivului pentru protejarea sau consolidarea lor in timpul
indeplinirii efortului.

BAREM - indicator ce determind nivelul de pregatire a sportivului,
calificarea acestuia, care sa-1 permita participarea intr-o rundd mai avansata a
competitiei sau la o competitie de rang inalt (J.O., Campionatele mondiale etc.);
permite conferirea sportivului unei categorii sau unui titlu sportiv, de asemenea,
in baza acestuia, pot fi introduse unele corectii in procesul de antrenament.

BARIERA DE VITEZA - stare psihofizicid a organismului sportivului,
care se manifesta prin incetinirea sau chiar stoparea cresterii vitezei de alergare
in probele de sport care necesitd manifestarea preponderentd a capacitatilor de
viteza; cauzele aparitiei acestui fenomen constd in formarea unor legaturi
conditionale reflexe stabile intre tehnica exercitiului si eforturile din miscarile de
alergare, fapt ce se datoreaza utilizarii acelorasi metode, procedee metodice,
mijloace si conditii de antrenament - in consecintd se creeaza conditii pentru
formarea stereotipului dinamic de alergare, ceea ce conduce la stabilizarea
parametrilor de viteza ai miscarilor (pentru prevenirea "barierei de viteza", la
incepdtori se va evita standardizarea si ingustarea arsenalului de mijloace si
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metode de antrenament - acestea vor trebui sa fie variate, accentul punandu-se
pe pregatirea multilaterala (polivalentd) a sportivului).

BARIERA PSIHICA - obstacol sau limitare de naturi psihologicd, o
didficultate internd ce impiedica un sportiv sd actioneze sau sa gandeasca Intr-un
anumit mod; limitare a nivelului de aspiratie care se instaleaza la sportiv,
impiedicandu-1 sa tindd spre o performantd mai buna sau spre invingerea unui
anumit adversar; bariera psihica poate fi inlaturatd prin autosugestie si/sau
sugestie; cauzele aparitiei barierei psihice pot fi variate: atingerea unui nivel
foarte inalt de performantd; lipsa increderii in fortele proprii; lipsa de curaj in a
imagina posibilitatea victoriei sau performantei; traume psihice cauzate de
infrangeri sau de accidente; epuizare psihica etc.

BAROCAMERA (cheson, camera de decompresie (hiperbard)) -
recipient de forma cilindrica presurizabil, rezistent la presiune, aplicat pentru
efectuarea tratamentelor diferitelor accidsente de decompresie (se foloseste
pentru fectuarea decompresiei la suprafatd a scafandrilor in activitdtile
de scufundare profesionald, oxigenoterapie hiperbard etc.; barocamera a fost
inventatd de italianul Alberto Gianni in anul 1916, fiind numitd "camera de
dezazotare"; terapia hiperbara se aplica pentru a accelera recuperarea dupa
intoxicatia cu monoxid de carbon si pentru vindecarea gangrenei, a infectiilor si
a leziunilor greu de tratat, fie din cauza diabetului, fie din cauza circulatiei
sangvine necorespunzatoare (aerul atmosferic contine 21% oxigen, in timp ce
terapia cu oxigenare hiperbara oferd aer care continte 100% oxigen - acest lucru
se realizeaza prin camere presurizate, care contin o presiune a aerului de 2 sau
de 3 ori mai mare, lucru care ajutd plamanii sa obtina si sd absoarba mai mult
oxigen; motivul pentru folosirea acestei terapii este acela, cd oxigenul ajuta
tesuturile corpului sa se vindece mai rapid si sa fie mai rezistente Tmpotriva
infectiilor.

BASTON DE STAFETA - obiect de forma unui cilindru, construit din
materiale sintetice, gol in interior, slefuit, vopsit in culori vii, avand lungimea de
28-30cm, diametrul 38-42mm si greutatea de cel putin 50gr.; bastonul de stafeta
se transmite din mand in mand de catre alergdtori in zone fixe, care masoara
20m (4x400m si mai lungi) sau 30m (4x100m, precum si primele doua
schimburi ale stafetei mixte 100+200+300+400mm).
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BAZIN - instalatie speciald (rezervor de apa, deschis sau inchis, de mari
dimensiuni) destinatd practicarii probelor de inot, polo pe apa si a sariturilor de
pe trambulind sau de la platforma, care, de regula, este construit din beton
simplu sau armat, din zidarie de caramida sau de piatrd, din materiale sintetice
sau din sticla; bazinul olimpic reprezinta o constructie standardizata cu lungimea
de 50m, latimea de 25m si adancimea minima de 2,00m fata de nivelul apei, cu
8 culoare de inot, avand latimea de 2,50m, iar temperatura apei - de 25-28 grade
(exclusiv in bazinele olimpice se desfasoara si se omologheaza rezultatele la
probele de 1not).

BATAIE (IMPULSIE) - fazi a tehnicii alergarilor, a marsului sportiv, a
sariturilor atletice, dar si a altor exercitii atletice; miscare bruscd, executata cu
forta si vitezd maxima, cu membrul inferior (laba piciorului), la contactul lui cu
sprijinul, avand scopul schimbarii directiei de deplasare a C.G.G. al corpului si
de pastrare a vitezei de deplasare a acestuia.

BAUTURA IZOTONICA - bauturd preparati special pentru a asigura
hidratarea optimd in timpul activitatii sportive, pentru cresterea nivelului de
rezistentd; bautura izotonica exercitd aceeasi presiune asupra vaselor ca si
plasma sanguind si este conceputa pentru a mentine echilibrul de apa si
electroliti in organism (contine: sdruri, glucoza, vitamine, stimulente (cofeina,
taurind); exista, de asemenea, i bauturi hipertonice (bautura foarte concentrata,
care scade viteza digestiei si limiteazd hidratarea, de aceea poate, uneori, sa
cauzeze crampe musculare si arsuri la stomac) si bauturi hipotonice (sunt mai
diluate, comparativ cu cele izotonice, si se folosesc atunci, cand temperatura
aerului nu este prea ridicatd); se recomandd administrarea bauturilor izotonice in
cumul cu mixurile glucidice (de glucoza si fructoza), care permit o mai mare
hidratare si o eliberare mai rapidd de energie necesarda muschilor, fatd de
bauturile care contin doar glucoza.

BIATLON (iarna) - disciplina sportiva combinatd din schi, sprint si fond,
si tir; probd olimpica din anul 1924 (Chamonix, Franta); probele olimpice ale
biatlonului sunt: barbati - 20km individual, 10km sprint, 15km mass start,
12,5km urmarire (pursuit) si stafetd 4x7,5km; femei - 15 km individual, 7,5 km
sprint, 12,5km mass start, 10km urmarire (pursuit) si stafeta 4x7,5km; la
Campionatele mondiale, in afara acestor probe, se mai adauga cursele de 20km
echipe barbati si 15km echipe femei; ca mod de deplasare, biatlonistii folosesc
stilul liber de alergare si trag intr-o tintd cu arma de calibrul 5,6mm (pana in
anul 1977 — 7,62mm), alternand pozitia in picioare cu cea culcatd pe abdomen
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(dimensiunile tintei variaza in dependentd de pozitia de tragere: picioare -
115mm; culcat - 45mm).

BICIUIRE - miscare executata de aruncatorul de sulitd (minge mica (oind)
si grenadd) in faza efortului final, la eliberarea acesteia, cu laba mainii si cu
antebratul, pentru a conferi sulitei o miscare de rotatie in jurul axei
longitudinale.

BILA A CIOCANULUI - parte componenti a ciocanului, obiect folosit in
proba de aruncare a ciocanului.

BIORITM - evolutia aspectelor cantitative si calitative ale fenomenelor
biologice, care se repetd la intervale de timp relativ egale; date semnificative
pentru educatia fizica, in special, pentru activitatea sportivd competitionala
prezintd bioritmul circadian, denumit astfel, fiindcd fenomenele vitale au
perioada de aproximativ 24 ore; potentialul biologic se situeaza la nivel maxim
intre orele 8-12 si 14-17 si la nivel minim - intre orele 2-5 si 12-14; bioritmul
circadian este determinat de factorii de mediu si conditiile de viatd ale fiecarei
persoane; bioritmul circadian poate fi divizat in:  diurn, care descrie
organismele active in timpul zilei; nocturn, care descrie organismele active in
timpul noptii si crepuscular, care descrie animalele active 1n principal in timpul
zorilor si al amurgului.

BLOCAJ (PERETE) LA MARATON - stare de epuizare emotionala si
fizica extremd a alergdtorului, lipsa totalda a dorintei de a alerga - apare, de
regula dupa 30-35km de alergare; cauzele blocajului pot fi foarte variate,
printre cele mai des intilnite fiind nivelul extrem de scdzut al zaharului din
sange (hipoglicemia) si acumularea de acid lactic in muschi (atunci cand
alergdtorul schimba brusc tempoul de alergare); de regula, aceasta stare apare,
cel mai frecvent, la alergatorii neexperimentati - pentru a o evita este necesar a
creste calitatea procesului de antrenament (se recomandd alergarea 1in
antrenamente a segmentelor lungi (30-35km), modeland viteza din concurs)
abordarea competitiei conform unui plan bine stabilit, alimentarea si hidratarea
corectd pe distanta, precum si pregatirea psihologica corespunzatoare.

BLOCARE A ALERGATORULUI (obstructie) - actiuni intentionate,
frauduloase, ale unui alergator fata de altul, executate cu trunchiul sau o alta
parte a corpului, avand scopul de a crea impedimente acestuia si a-1 incurca sa
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avanseze in timpul competitiei; sunt interzise de Regulile de concurs si, de
regula, sportivul vinovat se descalifica.

BLOCURI DE START (blocstarturi) - dispozitiv rigid, construit, de
regula, din metal, folosit la start in probele de viteza (50-400m), pentru ca
sportivul-alergdtor sd poata sd se impingd cu picioarele in procesul luarii
startului.

BRADICARDIE - frecventa a contractiilor cardiace in stare de repaus, mai
mica decat valoarea-limitd inferioara normala, pentru fiecare sex si perioada de
varstd; valori bradicardice, sunt considerate, de exemplu: pentru decada a treia
de varsta, frecventele cardiace inferioare valorii de 60 de contractii/minut la
barbati si 70 de contractii/minut - la femei (la sportivii care practica probele de
rezistentd, aceste valori pot fi mult mai mici, coborand péana la 40 sau chiar 30
contractii/minut (ciclistul de sosea spaniol Miguel Indurain avea aceasta valoare
egald cu 28 contractii/minut); bradicardia este determinata de actiunea nervului
vag (care franeazd activitatea inimii), tonusul crescut al caruia poate fi o
caracteristica innascutd sau dobandita, ca fenomen de adaptare la eforturi fizice
repetate, asa cum se intampla la sportivi si la muncitorii unor profesii solicitante
fizic - in astfel de cazuri, bradicardia este fiziologica si se explica prin cresterea
randamentului muschiului cardiac; existd si bradicardie patologica, care
reprezintd un indicator al contraindicatiei totale pentru practicarea activitatilor
fizice intense.

BRADIPNEE - descresterea frecventei miscarilor respiratorii in stare de
repaus, sub limita inferioard a valorilor normale, pentru fiecare sex si perioada
de varstd; in a treia decadd de varsta se considerd bradipneice frecventele
respiratorii inferioare valorii de 12 miscari respiratorii/minut la barbati si 14
miscari respiratorii/minut - la femei; bradipneea fiziologica asigurd micsorarea
consumului de energie necesara ventilatiei pulmonare (la sportivi, in special a
celor, care practica sporturile de rezistentd, bradipneea fiziologica este
consideratd ca fiind un indicator al unui nivel inalt al stdrii de antrenare a
organismului, un semn al randamentului 1inalt de lucru al sistemului
cardiorespirator.

BODY-BUILDING - metodad pentru dezvoltarea fortei, folosita in special
de culturisti; Body-building-ul este caracterizat prin influenta analitica asupra
grupelor musculare, in scopul cresterii, in special, a masei acestora.
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BUT - instalatie (poartd) de lemn, uneori de metal, in forma literei latine H,
infipta In pamant in mijlocul liniilor de tintd ale terenului de rugby; dimensiunile
regulamentare ale acesteia sunt: indltimea minima a stalpilor - 3,4m; distanta
intre stalpi este de 5,65m, 1ar inadltimea la care se afla bara transversala - de 3 m.

C

CADENTA - numarul de pasi pe care 11 face un alergator pe minut in
timpul alergarii; de exemplu, o cadentda de 164 inseamnd ca picioarele
alergatorului au atins solul de 164 de ori in 60 de secunde (sau 2,73
pasi/secundd); uneori se calculeaza cadenta pentru un picior (de exemplu, 82)
sau pentru ambele (in acest caz 82x%2 = cadenta 164).

CALENDAR SPORTIV - act oficial elaborat si aprobat de
asociatiile/federatiile internationale si nationale pe discipline si probe de sport,
prin care se stabilesc numarul, succesiunea, gradatia, data si locul desfasurarii
competitiilor; la campionatele interne (nationale) participa exclusiv echipe si
sportivi din tara (exceptie fac numai campionatele open); la campionatele
organizate de asociatiile/federatiile internationale participd echipe, sportivi, care
au indeplinit conditiile impuse de regulamentele acestora.

CALIFICARE (competitie prealabila) - 1in atletism, competitie
organizatd in probele de sarituri si aruncari, prealabild concursului propriu-zis,
cu scopul de a decide, pe baza nivelului valorii de moment a sportivului, cine va
participa la faza superioara (concursul propriu-zis); se organizeazd numai in
cazul, cand numarul concurentilor inscrisi la o proba de sariturd sau aruncare
este atdt de mare, incat ar putea ingreuna desfdsurarea competitiei propriu-zise
si ar reduce valoarea performantelor si pe cea a spectacolului; in competitia
propriu-zisa se vor califica numai concurentii care realizeazd o norma de
calificare (barem) stabilitd de Comitetul de organizare si anuntata din timp
acestora (valoarea baremului de calificare trebuie stabilitd astfel, incat sa
permitd accesul in faza superioard (concursul propriu-zis) a unui numar de
aproximativ 12 concurenti), dupa finalizarea competitiei de calificare, toti cei
care au indeplinit baremul, indiferent de numarul lor, vor fi calificati, iar, daca
numarul lor este mai mic, se va completa pand la 12 cu urmatorii, in ordinea
performantelor acestora; calificarile se desfasoara cu 1-2 zile inaintea
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concursului propriu-zis, performantele se omologheaza, dar nu influenteaza
clasamentul final din competitia propriu-zisa.

CALITATE MOTRICA - insusire inniscutd a organismului, care se
manifestd in capacitatea acestuia de a efectua miscarile cu o anumita viteza
(rapiditate) si fortd, In conditii de coordonare (indeméanare) si amplitudine
(suplete), o duratd cat mai mare de timp, cu aceeiasi eficienta (rezistentd); exista
cinci calitati motrice de baza: forta, viteza, rezistenta, suplete si indemdnare.

CAMPIONATE MONDIALE DE ATLETISM - competitii de atletism
de cel mai inalt rang, care se organizeaza si se desfasoara la nivel international
sub conducerea Atletismului Mondial/World Athletics (AM/WA); una din cele
doua competitii de cel mai Tnalt nivel (aldturi de Jocurile Olimpice) desfasurate
incepand cu anul 1983 (Helsinki, Finlanda); in perioada 1983 - 1991 s-au
desfasurat o datd la patru ani, iar din anul 1993 - o datd la doi ani, intre doud
editii ale Jocurilor Olimpice, in ani impari; cele mai importante competitii de
atletism incluse in calendarul WA sunt: Campionatele mondiale de atletism in
aer liber - se desfasoara din anul 1983, o datd la doi ani, In anii impari;
Campionatele mondiale de sala (indoor) - se desfasoara din anul 1985, o data la
doi ani, in anii pari; Campionatele Europene de atletism - se desfasoara din
1934, o data la doi ani; Campionatele mondiale de juniori (U20) - se desfasoara
o datd la doi ani, incepand cu anul 1986 (pentru sportivii cu varsta de 18 si 19
ani, in anul competitiei); Campionatele mondiale de baieti si fete (U18) - se
desfasoara o data la doi ani, incepand cu anul 1999 (pentru sportivii cu varsta de
16 si 17 ani, in anul competitiei); Campionatele Europene de sald (indoor) - se
desfasoard din anul 1966, o data la doi ani, in anii impari; Cupa continentald a
WA - se desfasoara o datd la patru ani; Campionatele mondiale de cros - se
desfasoard o datd la doi ani; Cupa mondiald la mars sportiv - se desfasoard o
data la doi ani.

CANTONAMENT DE INSTRUIRE SI ANTRENAMENT
(cantonament sportiv) - sunt activitdti sportive, planificate din timp si organizate
de diferite structuri sportive in scopul pregatirii subiectilor pentru participarea la
competitii sportive; complex de edificii sportive, care dispun de loc de cazare,
unde membrii unei echipe sau ai unui lot sportiv se pregatesc in comun (durata
cantonamentelor de instruire si antrenament este diferitd si depinde de
obiectivele urmarite, nivelul de pregatire al subiectilor, altitudinea locului de
desfasurare (dacd cantonamentul este organizat in munti) - de reguld, durata
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medie a cantonamentelor este de 3-4 saptdmani, daca se planifica o duratd mai
mare, atunci se va face pauza).

CAPACITATE DE OXIGENARE A SANGELUI - reprezintd
capacitatea hemoglobinei sangelui de a capta oxigenul din aerul alveolar (este
exprimata in procente volumetrice (% vol.) si depinde de concentratia acesteia
in singe); determinarea capacititii de oxigenare a sangelui este importanta
pentru evaluarea functiei respiratorii a sangelui; capacitatea de oxigenare a
sangelui uman este de aproximativ 18-20% vol.

CAPACITATE MOTRICA - totalitatea insusirilor de ordin motric,
morfologic si functional, inndscute si dobandite, prin care individul poate
efectua exercitit si eforturi variate ca structurd, volum si intensitate;
manifestarea concomitentd a doud (capacitatea motrice combinatd) sau mai
multor (capacitate motrice complexa) calitdti motrice de baza, din cele cinci - in
procesul realizdrii actului motrice.

CAPACITATE VITALA A PLAMANILOR (CVP) - cantitatea maxima
de oxigen expirata dupa o inspiratie profundda (CVP include in sine suma a trei
volume - volumul de respirator (15% din volumul total); volumul de inspiratie
(40-45% din volumul total) si volumul de expiratie (40-45% din volumul total));
la persoanele neantrenate, CVP este i1n medie de 3000-3500ml., la sportivi, in

special cei care practica probele de rezistentd (alergari fond, schi fond, canotaj,
inot s.a.), CVP-ul poate sa atingda 6000-8000ml de Oz.

CARL LEWIS (a.n. 1961) - atlet american de legenda, participant la patru
editii consecutive ale Jocurilor Olimpice (1984-1996), detinator a 9 medalii
olimpice de aur in probele de viteza, stafeta (4x100m) si saritura in lungime si 8
medalii de aur la Campionatele Mondiale (1983-1993); a stabilit mai
multe recorduri mondiale si1 a dominat mai mult de 10 ani probele de sariturad in
lungime si alergarile de viteza, fiind considerat unul dintre cei mai buni atleti din
istoria sportului, in general, si a atletismului, in special; in anul 1999 a fost
numit de IAAF (WA) - ,, Atletul secolului”.

CATABOLISM  (dezasimilatie) - proces metabolic, care transforma
moleculele mai complexe ale lipidelor, proteinelor si glucidelor in unele mai
simple, pentru producerea de energie; catabolismul include reactii care implica
descompunerea substratelor organice, in mod caracteristic descompunerea
oxidativa, pentru a furniza energie disponibila (de obicei, culdura si molecula de
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acid adenozintrifosforic (ATP)) chimic si/sau pentru a genera intermediari
metabolici utilizati in reactii anabolice (de asimilatie).

CATEGORIE DE VARSTA - clasarea participantilor la competitiile de
atletism pe grupe de varsta; competitiile de atletism, conform standardelor WA,
se desfasoara pentru urmatoarele categorii de varstd: Ul8 — sportivii cu varsta
cuprinsa intre 16 si 17 ani (la data de 31 decembrie a anului calendaristic); U20
— sportivii cu varsta cuprinsa intre 18 si 19 ani (la data de 31 decembrie a anului
calendaristic); seniori - sportivii cu varsta de 20 de ani i mai mari; maestri
(veterani) — sportivii care au atins varsta de 35 de ani.

CERC PENTRU ARUNCARE - loc special amenajat pe stadion, care
serveste pentru desfasurarea competitiilor si a antrenamentelor de aruncare a
greutdtii, discului si ciocanului; este acoperit cu beton sau asfalt si inconjurat de
un cerc metalic, care se suprainalta, in raport cu suprafata interioard, cu 10mm;
la aruncarea discului si a ciocanului, din spate si din ambele parti, este
inconjurat de o plasd de sigurantd, pentru a proteja arbitrii, sportivii si
spectatorii; diametrul cercului la aruncarea greutdtii si ciocanului este de
213,5cm, iar la aruncarea discului - de 250cm.

CHINOGRAMA - inregistrare fotografica, pe bandi video sau pe hartie, a
fazelor succesive ale unui act motric, in scopul analizei caracteristicilor spatio-
temporale ale miscarii; se realizeaza prin filmare dintr-un unghi, care permite
inregistrarea elementelor caracteristice ale actului motric cu un numar anumit de
imagini pe secundd (de reguld, 24 sau 32); studiul actului motric se face prin
analiza formei miscarii, amplitudinii si duratei fazelor acestuia, care se deduc
din raportarea miscarii la reperele spatiale din imagine si la numarul de cadre
successive, in care se produce fiecare faza a acesteia; ca variante ale
chinogramelor servesc fotociclografia, cronofotografia si conturograma.

CHIP TIME (TIMP REAL DE SENZOR SAU TIMPUL NET) - interval
de timp din momentul trecerii de catre sportiv a liniei de start si pana la sfarsitul
acesteia in probele de alergdri pe sosea; timpul neoficial individual, necesar
unui alergator, in probele de alergari pe sosea, pentru a finaliza o cursd atunci,
cand semnalul de start este dat cu pistolul (sau in alt mod) si apare inainte ca
sportivul sa treacd linia de start (din cauza numarului mare de alergatori) - este
un timp neoficial, spre deosebire de gun time (timpul real de pistol), care este
unicul timp (rezultat) oficial al concursului - totusi, astazi, la multe concursuri,
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se indica atat timpul oficial (gun time), cat si cel neoficial (chip time sau timpul
net).

CICLIC - actiune motrica care constd din miscari identice ca structura si
care se repetd In aceeasi succesivitate (alergare, inot, ciclism, canotaj etc.).

CICLU DE MISCARE - reprezintd totalitatea miscarilor executate de
sportiv in probele de alergari si mars sportiv (de aceea, alergarile si marsul
sportiv sunt numite probe ciclice ale atletismului), care incep din orice pozitie
initiald si se finalizeazd cu revenirea in aceeasi pozitie; un ciclu integral de
miscare este constituit, atat la mars, cat si la alergare, din doi pasi - executati cu
piciorul stang si cel drept; ciclul de miscare este structurat in perioade, faze si
momente de miscare.

CICLU DE MISCARE (ALERGARE) - totalitatea miscarilor in probele
de alergari, care includ doi pasi: pasul de alergare executat cu piciorul stang si
pasul de alergare executat cu piciorul drept; astfel, un ciclu de miscare in
probele de alergari este reprezentat de pasul dublu, care se divizeaza in patru
perioade - doud perioade de zbor si doua perioade de sprijin, opt faze - doua faze
de ridicare a CGG al corpului, doud faze de coborare a CGG al corpului, doua
faze de franare si doua faze de impulsie, opt momente de miscare - doud
momente de desprindere a piciorului de la sprijin, doud momente de ridicare
maximald a CGG al corpului, doud momente de luare a contactului cu sprijinul
pe piciorul de balans si doud momente de coborare maximala a CGG 1n faza de
impulsie.

CICLU DE MISCARE (MARS SPORTIV) - totalitatea miscarilor in
proba de mars sportiv, care includ doi pasi: pasul executat cu piciorul stang si
pasul executat cu piciorul drept; astfel un ciclu de miscare la marsul sportiv este
reprezentat de pasul dublu, care se divizeaza in patru perioade - doud perioade
de sprijin unilateral si doua perioade de sprijin bilateral, sase faze - doua faze ale
pasului posterior, doua faze ale pasului anterior si doua faze de trecere a
sprijunului (de pe un picior pe altul), precum si sase momente de miscare - doud
momente de desprindere a piciorului de la sprijin, doud momente de punere a
piciorului pe sprijin si doud momente de ducere a piciorului de balans Tnaintea
celui de sprijin, in perioada sprijinului unilateral (pe un singur picior).

CIOCAN - obiect sportiv de aruncat; reprezinta o bila metalica rotunda cu
greutati cuprinse intre 3,0 si 7,260kg (in dependenta de véarsta si sexul
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sportivului), de care este fixat un cablu cu maner de forma triunghiulara, cu
lungimea maximald de 121,5cm; ciocanul se arunca dintr-un cerc cu diametrul
de 213,5cm intr-un sector (zona de aterizare) cu marimea de 34,92 grade.

CIOCAN SCURT - obiect sportiv de aruncat, care are o lungime a cablului
mai mica comparativ cu ciocanul standard; se aplica in antrenamente pentru
dezvoltarea vitezei miscarilor in elan.

CIOCAN GREU (USOR) - obiect sportiv de aruncat care este mai greu
(mai usor) decat cel standard si care se aplicd in antrenamente pentru
dezvoltarea fortei sau a vitezei miscarilor.

CLASIFICARE A EXERCITIILOR DE ATLETISM - divizare in trei
grupe mari a probelor atletice in baza structurii miscarilor; acestea, in baza
criteriului dat, sunt clasate in exercitii ciclice (alergarile si marsul sportiv);
exercitii aciclice (majoritatea probelor de sarituri si aruncari), precum si in
exercitii combinate (probele de sarituri orizontale, executate din elan rectiliniu,
precum si aruncarea ciocanului, unde sportivul executd mai multe piruete
consecutiv (de regula, 3-4).

CLASIFICARE A EXERCITIILOR DE SARITURA - divizarea in
doua grupe mari a exercitiilor de sariturd in baza scopului urmarit de sportiv;
existd douad tipuri de sarituri - competitionale (in lungime, triplusalt, in indltime
si cu prajina) si aplicative (derivate) - toate variatiile de sarituri folosite cu scop
de antrenare (de pe loc (singulare, multiple), sarituri pe verticala, sarituri in
adancime, sarituri pe un picior, sarituri pe ambele picioare, sdrituri peste
obstacole, cu folosirea diferitelor obiecte (cu coarda, cu centuri cu greutati) etc.).

COBORARE DE PE GARD - element al tehnicii alergirii de garduri, care
constd in ducerea brusca in jos, dupa gard, a piciorului de balans (atac), cu
tragerea energica dupa sine a piciorului de impulsie (remorcd), indoirea lui si
scoaterea inainte-in sus, avand scopul trecerii cat mai rapide si mai jos a C.G.G.
deasupra gardului si executarea cu viteza maxima a primului pas intre garduri.

COEFICIENT AL EFICIENTEI ATERIZARII - criteriu cantitativ de
eficienta a aterizarii sportivului in probele de sarituri orizontale; se calculeaza in
baza formulei Cat =b + g - 6, unde b - unghiul in articulatia coxo-femurald in
momentul primului contact cu zona de aterizare; g - unghiul in articulatia
genunchilor in momentul primului contact cu zona de aterizare; ¢ - unghiul
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dintre orizontald si dreapta care uneste punctul cel mai de jos al bazinului si a
calcaielor in momentul primului contact cu zona de aterizare.

COEFICIENT DE REALIZARE A VITEZEI ELANULUI - reprezinta
un criteriu complex al eficientei realizarii impulsiei in probele de sarituri
orizontale; se calculeazad in baza raportului dintre lungimea sariturii si viteza pe
ultimii S5m ai elanului (la saritorii de performantd, la proba de saritura in
lungime, acest coeficient este de 0,78 - la barbati si de 0,74 - la femei).

COMENZI DE START - comenzile anuntate cu vocea si cu ajutorul
pistolului de start (obisnuit sau electronic), de cétre starter, in procesul realizarii
procedurii de start in probele de alergdri si mars sportiv; in probele de viteza,
starterul da startul, aplicand urmatoarele comenzi: PE LOCURI!; GATA! si
pocnetul pistolului sau, daca nu se foloseste pistolul, atunci se va da comanda cu
vocea - START! (mai rar si numai la competitii locale); in probele de rezistenta
(mai lungi de 400m) se vor anunta numai doua comenzi de start - PE LOCURI!
si pocnetul pistolului sau START! (comenzile de start se vor anunta in limba
engleza sau in limba nationala a tarii care desfasoara competitia).

COMPETITIE MIXTA SI UNIVERSALA (atletism) - mod de
organizare a competitiei de atletism de nivel national si mai inferior, unde
barbatii concureaza impreuna cu femeile pentru un clasament comun (competitie
mixtd) sau pentru un clasament separat (competitie universala); rezultatele
(clasamentele) vor fi comune (stafetele mixte) sau separate (alergarile de
rezistentd (5000m si mai lungi)) si probele tehnice (sarituri si aruncari); de
reguld, competitii universale de alergari pe stadion se desfasoard atunci, cand
numarul de participanti este mic si nu justificd organizarea unei competitii
separate, pe sexe; toate competitiile de alergare pe sosea sunt considerate
universale, fiindca concureaza ambele sexe Tmpreund, totusi clasamentele se vor
face separat.

COMPONENTE DE BAZA ALE SISTEMULUI DE PREGATIRE
SPORTIVA A ATLETILOR - sunt elementele fundamentale, care stau la baza
obtinerii performantelor maximale intr-o proba sau alta a atletismului; dintre
acestea fac parte: sistemul de antrenament si competitional; factorii care asigura
functionalitatea optimald a primilor doi - selectia si orientarea sportiva,
asigurarea informationald, stiintifica si medico-biologicd a procesului de
antrenament, baza tehnico-materiald, asigurarea financiara, factorii sociali,
precum si managementul general al sistemului de dirijare a sportului.
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CONSTITUTIE A CORPULUI - reprezintd particularitatile functionale,
psihice si morfologice, care se formeazd pe baza proprietdtilor ereditare si
dobandite ale organismului si care determina rezistenta organismului la influenta
factorilor externi.

CONTROL PEDAGOGIC (vezi Dirijare a procesului de antrenament) -
reprezintd un proces de colectare, evaluare si analiza a datelor despre modul de
desfasurare a procesului de antrenament si despre starea organismului
sportivului, care se realizeaza de catre antrenor pe toatd durata desfasurarii
procesului de pregatire sportiva, dar si in afara acestuia; formele de organizare
ale controlului pedagogic sunt urmatoarele: control operativ (se desfasoara in
procesul sedintei de antrenament); control curent (se realizeaza, de regula, la
sfarsitul microciclurilor de antrenament); control de etapa (se desfasoara la
sfarsitul etapelor (perioadelor) de pregéitire; control complex (se realizeaza de
reguld, la sfarsitul perioadelor competitionale, pentru a evalua pregatirea
complexd a sportivului si reusita participarii Tn concursuri (obtinerea
performantelor planificate, conform planurilor de pregatire elaborate).

CONTROL (EXAMEN) MEDICAL - reprezintd un proces de colectare,
evaluare si analizd a datelor despre starea de sanatate si de antrenare a
organismului sportivului (in baza indicilor fizici, functionali si biochimici), care
se realizeaza de catre medicul sportiv, de minimum doud ori pe an (sau, de
fiecare datd, inaintea competitiilor de obiectiv) in cadrul Centrelor medico-
sportive.

COORDONARE INTER- SI INTRAMUSCULARA - lucru eficient al
sistemului muscular, care se manifestd prin contractia coordonatd intra- si
intermusculara a fibrelor, fapt ce conferd un randament maximal al activitatii de
munca si la cresterea gradului de economie a energiei cheltuite.

CRITERII DE EFICIENTA A TEHNICII ALERGARII - reprezinti
factorii care stau la baza economiei miscarilor de alergare si care contribuie ca
alergatorul sa obtina rezultate maximale cu cheltuieli minime de energie; exista
doua criterii de baza ale tehnicii rationale a alergarii: activismul alergarii
(raportul dintre timpul fazei de zbor si cea a sprijinului in cadrul miscarilor de
alergare) si indicele sprijinului (raportul dintre timpul impulsiei s1 cel al
amortizarii in cadrul miscdrilor de alergare); in alergarile de semifond si mai
scurte, indicele activismului alergarii este egal cu 1,1 si mai mare, iar In
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alergarile de rezistenta - este egal cu 1,0 si mai mic; indicele sprijinului este
egal, la diferite alergari, cu 1,5 - 2,0.

COLEGIU DE ARBITRI - grup de arbitri, care asigura desfasurarea
competitiei de atletism; acesta este compus din managerul concursului si
adjunctii lui, precum si secretarul principal si un numar necesari de secretari, dar
si un numdr necesar de arbitri, pentru asigurarea desfasurdrii competitiei de
atletism la toate cele patru grupe de probe ale disciplinei.

COLEGIU PRINCIPAL DE ARBITRI - un grup restrans de arbitri la
competitiille de atletism, care realizeaza conducerea de varf a acestora; in
Colegiul principal de arbitri sunt inclusi urmatorii: directorul reuniunii
(concursului); managerul reuniunii; managerul tehnic si managerul pentru
prezentarea concursului.

COMPETITIE REPETATA - repetarea unei curse sau a unei incercari in
probele tehnice ale atletismul in cazurile, cand au fost violate drepturile
sportivului sa concureze (aceastd decizie este luata de Referi atunci, cand se
constata acest fapt, iar circumstantele create permit repetarea competitiei -
uneori, competitia finala este imposibil de repetat).

CONDUCERE A COMPETITIEI - clasarea unui sportiv sau a echipei in
fruntea clasamentului, intr-un moment intermediar de desfasurare a acesteia;
liderul acesteia.

CONDUCERE A CURSEI - spiritul de initiativd al alergatorului in
timpul competitiei de alergare, manifestat prin conducerea cursei, schimband si
aplicand, pe parcurs, diferite variante tactice, cu scopul de a o céstiga.

CRONOMETRAJ - proces de fixare a rezultatelor, in probele de alergari
s1 mars sportiv, sau a timpilor rezervati pentru executarea incercarilor in probele
tehnice ale atletismului, in unitati de timp (ore, minute, secunde si sutimi de
secunde); 1n atletism se aplicad trei sisteme de cronometraj, care sunt
recomandate pentru competitii de diferit nivel sau in diferite locuri de
desfasurare a acestora (stadion, sosea, sau teren variat) - sistem manual (timpii
se fixeazd cu exactitate pana zecimi de secunda); sistem electronic (timpii se
fixeazd cu exactitate pand la miimi de secunda, dar se rotunjesc pana la sutimi);
sistemul radio (cu senzori, care se fixeaza pe numarul de concurs sau altd parte a
corpului) - timpii se fixeaza cu exactitate pand la zecimi de secunda, dar se
rotunjesc pana la secunde intregi.
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CULTURA FIZICA - domeniu al activitatii sociale directionat spre
fortificarea si pastrarea starii de sanatate n rezultatul activitatii fizice practicate
constient; parte componentd a culturii generale, care reprezintd un sistem de
valori si cunostinte, create si aplicate de societate in scopul dezvoltarii fizice si
intelectuale a omului, perfectionarea activitdtii motrice a acestuia si formarea
unui mod sdndtos de viatd, pentru adaptarea sociald eficientd prin educatie
fizica, pregatire fizica si dezvoltare fizicd armonioasa

CURSA DE ALERGARE - parcurgerea unei distante de un grup de
alergatori, pe culoare separate sau in pluton, care se stabileste in urma unei
trageri la sorti sau in baza altor criterii (rezultate inregistrate pana la concursul
respectiv, intr-o anumitd perioada de timp); startul se va da pentru toti odata, iar
numarul acestora va depinde de numarul de culoare (cand se alearga pe culoare

separate) sau de lungimea distantei - cand se va alerga in pluton (distante mai
lungi de 400m).

CURSA DE CALIFICARE - cursi de alergare prealabili, care urmareste
scopul de a selecta participantii pentru urmdtoarea rundd a competitiei;
selectarea se va face in baza a doud criterii - in primul rand, locul ocupat in
cursd, iar in al doilea - timpul (rezultatul) obtinut in aceasta (pentru aceasta,
fiecare competitie, unde exista asemenea curse, are formula sa de calificare; spre
exemplu, formula 2+3, semnificd ca in runda urmatoare se vor califica primii doi
sositi la finis din fiecare serie si trei participanti, din toate seriile, cu cei mai buni
timpi (rezultate).

CURSA DE CONTROL - cursi organizata la antrenamente cu scopul de a
verifica nivelul de pregatire a sportivului.

CURSA DE MARATON - cursi de alergare de mare fond, desfasurati pe
distanta de 42,195km. Numarul participantilor in asemenea curse poate fi foarte
variat - de la 100 (competitii, precum J.O., Campionatele mondiale) si pana la
cateva zeci de mii de participanti - la competitiile comerciale.

CURSA SEMIFINALA - cursi de selectare a sportivilor pentru alergare in
finala concursului.

CURSA PENTRU ALERGATORII DE ELITA - cursi care se
desfasoard, de regula, la competitiile comerciale, completata din sportivi, care au
obtinut cele mai bune rezultate in competitiile precedente (intr-o anumita
perioada de timp).
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CURSA DE CONSOLARE - cursi suplimentarid organizati pentru
alergdtorii care n-au acces In finala (de reguld, la competitiile comerciale),
avand scopul stabilirii mai obiective a clasamentului final, dupa alergatorii din
finald, si de a permite alergatorilor sa-si imbunatateasca performantele stabilite
in rundele precedente ale competitiei.

D

DEPRINDERE MOTRICA - nivel (etapi) final al insusirii actului motric,
ce se caracterizeaza prin executarea acestuia fard realizarea controlului din
partea SNC, adicd la nivel subconstient, automat; este caracterizatd de o
fiabilitate ridicatd a performantei miscarii.

DECATLON - proba combinata a atletismului, care include zece probe -
alergari: 100, 400, 1500 si 110m/g; sarituri - in lungime, in indltime si cu
prajina; aruncari - greutate; disc si sulitd; competitia se desfasoara pe durata a
doua zile de concurs; decatlonul este atat proba masculina, cat si feminina.

DESCALIFICARE - eliminarea sportivului din una dintre probele
competitiei sau din competitie, in general, in rezultatul incalcarilor tehnice sau
disciplinare ale Regulilor de concurs (decizia de descalificare este luatd de
Referi al competitiei (in lipsa lui, de Arbitrul-sef), in cazurile cand sportivul sau
reprezentantul acestuia face Apel la Juriu, atunci decizia finald de descalificare
sau de anulare a deciziei lui Referi este luatad de acesta).

DEPASIRE - trecerea peste pragul de bitaie, cu piciorul sau cu alti parte a
corpului, de catre saritorul in lungime si de triplusalt; trecerea peste linia de
aruncare sau iesirea din cerc, atingand cu orice parte a corpului spatiul din afara
zonei de elan, de catre aruncator; trecerea peste /inia zero in proba de saritura cu
prdjina; toate aceste incdlcari conduc la invalidarea incercdrii din probele de
sarituri sau aruncari.

DETENTA - capacitate motrice combinati, care constd in valorificarea

e, v,

C.G.G. al corpului pe verticala sau pe orizontald (inainte-in sus); este
determinata de nivelul dezvoltarii fortei explozive a atletului.
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DEZDIORE A PRAJINII - dezdoirea prijinii, in ultima faza a partii de
sprijin a sariturii cu prajina; coincide cu dezdoirea corpului sportivului pe
prdjind si iesirea acestuia in sprijin, in pozitie verticald - in acest moment,
C.G.G. al corpului sportivului este ridicat maximal sus, fatd de sol si atinge
viteza maximala de deplasare.

DEZVOLTARE FIZICA - proces natural de modificare in aspect de
varstd a calitatilor morfologice si functionale ale organismului, determinate de
factorii ereditari si de conditiile mediului ambiant; unul din indicii de selectie
primara (initiald) in sport.

DIRIJARE A PROCESULUI DE ANTRENAMENT (vezi Control
pedagogic) - reprezintd un set de masuri pedagogice complexe de transfer al
obiectului, implicat in acest proces, dintr-o stare in alta, stabilitd din timp si
subordonata scopului urmarit; procesul de dirijare se realizeaza pe baza
principiului legaturilor reciproce tridimensionale: legaturi directe - de la
subsistemul de dirijare (antrenorul) spre subsistemul dirijat (sportivul); legaturi
inverse - de la subsistemul dirijat (sportivul - starea sistemelor organismului
acestuia) spre subsistemul de dirijare (antrenorul); corectarea legaturilor directe
in rezultatul informatiei obtinute in urma legaturilor inverse; procesul de dirijare
prevede realizarea urmatoarelor operatii: stabilirea scopului pregétirii;
prognozarea nivelului de pregatire; modelarea pregatirii (planificarea); controlul
complex al procesului de pregatire si, in baza acestuia, introducerea corectarilor
(completarilor, ajustarilor) corespunzatoare in programele de antrenament.

DISC - obiect de aruncat construit din lemn si metal sau din materiale
sintetice si metal; are forma rotundd, biconvexd, pe margine fiind fixat un cerc
metalic, pentru a evita distrugerea lui la coliziunea cu zona de aterizare;
greutatea discului pentru maturi este de 2000gr. pentru barbati si de 1000gr. —
pentru femei si junioare, precum si de 1500gr. - pentru juniori.

DISC DIN CAUCIUC - obiect de aruncat (de reguld, folosit in
antrenamente) construit din lemn sau metal (acoperit deasupra cu cauciuc) sau
integral din cauciuc; se foloseste, de regula, pentru antrenamentele in sald sau in
aer liber, unde zona de aterizare este rigida.

DISC PENTRU ANTRENAMENT - obiect de aruncat folosit, de regula,
la antrenamente, care are forme si greutati diferite si nu corespunde standardelor
competitionale, acesta poate fi mai usor sau mult mai greu, comparativ cu discul

39



regulamentar si se foloseste, de reguld, pentru dezvoltarea capacitatilor de forta
sau viteza in procesul de antrenament.

DISTANTA - spatiu de diferite lungimi (misurat pe pista stadionului,
sosea, parcuri etc.), pe care se desfasoara competitiile sau antrenamentele la
atletism, in probele de alergari si mars sportiv.

DISTANTA CU GARDURI (probe de alergdri cu garduri) - distante cu
lungimea de 50, 60, 100, 110, 300 si 400m, pe care, la intervale fixe, sunt
amplasate garduri de diferite Tnaltimi, pe care alergatorii trebuie sa le treaca,
neavand dreptul sa le doboare intentionat sau sa le inconjoare.

DISTANTA CU OBSTACOLE - distante cu lungimea de 1500, 2000 si
3000m, masurate pe pista stadionului, pe care sunt amplasate obstacole masive
artificiale (obstacole propriu-zise si groapa cu apa), alergatorii fiind obligati sa
le treacd pe deasupra, aplicand orice procedeu, dar neavand dreptul sa le
inconjoare.

DISTANTA CLASICA - distanti (proba de alergare) inclusa, de reguld, in
programul Jocurilor Olimpice (J.0.), Campionatelor mondiale si europene (spre
exemplu, in programul J.O. sunt incluse in total 48 de probe - 24 masculine si 24
feminine).

DISTANTA DE CROS - distantd (probi de alergare) parcursi in
competitiile de cros; este amenajatd pe teren variat, moale (minimum 80% din
lungimea maximald a distantei); probele (distantele) clasice de cros pentru
Juniort si seniori, incluse in programul Campionatelor mondiale, sunt 4, 6, 8 si
10km, precum si stafeta mixta de cros 4x2km.

DISTANTA DE MARATON - probi de alergare de rezistentd lungi pe
sosea, care are lungimea clasica de 42,195km, fiind comuna atat pentru femei,
cat si pentru barbati ); in programul JO contemporane din anul 1896.

DISTANTA DE MARS - distante cu lungimea de la 3 pani la 50km,
parcurse de marsaluitori exclusiv prin pas de mars.

DISTANTA DE SUPRAFOND - distanti de alergare, care are lungime
mai lunga decat distantele clasice de fond (de reguld, in aceastd categorie sunt
incluse toate distantele de alergare si mars sportiv mai lungi de 10km).
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DISTANTA PLATA - distante parcurse pe pista stadionului sau pe sosea,
fara obstacole verticale, care masoard de la 30m si pand la 100km, dar si probele
contratimp - pana la 24 de ore sau chiar mai mult.

DOPING - mod de crestere artificiald a rezistentei si a randamentului fizic
in concursurile sportive prin administrarea de medicamente stimulatorii sau
folosirea metodelor interzise, care pot aduce prejudicii sanatatii si eticii
sportive; se considerda, de asemenea, doping violarea Regulilor Antidoping prin
influentarea utilizarii substantelor dopante, comercializarea acestora, precum si
neprezentarea la controlul doping (primul caz oficial de dopaj in sport se
considera cel fixat in anul 1904, la J.O. de la St. Luis (SUA), cand unui
alergdtor de maraton 1 s-a administrat brandy cu stricnind, care, desi € un
amestec toxic puternic, in cantitdti mici poate actiona ca stimulator; primul
deces in cadrul unei competitii sportive oficiale s-a intdmplat in anul 1960, cand
ciclistul Knud Enemark Jensen (1936-1960), la Jocurile Olimpice de vara din
1960, moare din cauza unei supradoze de piridilcarbinol amestecat cu
amfetamine, determinand CIO sa considere dopajul ca fiind o tradare a spiritului
olimpic si1 sd reafirme limitele impuse sportului profesionist. Ca urmare, Avery
Brundage a infiintat primul comitet medical al CIO pentru probleme legate de
dopaj.

E

ECHIPA DE STAFETA - sportivii-alergitori, care fac parte din echipi si
care vor alerga una din etapele probei de stafeta; de regula, echipa este compusa
din sase alergatori, care pot sa alerge una din etapele probei, atat in rundele de
calificare, cat si in finala competitiei sau numai in una dintre acestea (echipa de
stafetd se considera ca o singurd entitate sportivd, de aceea, daca echipa ocupa
un loc premiant, atunci vor fi premiati toti membrii echipei, indiferent daca
acestia au participat direct sau nu Tn competitie).

EFORTURI ORIZONTALE - forta de presiune asupra solului executata
de piciorul de sprijin sub un unghi ascutit.

EFORTURI VERTICALE - forta de presiune asupra solului executatd de
piciorul de sprijin pe verticala - in jos.
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EKIDEN (stafeta) - concurs de alergare de stafetd pe sosea, care consta in
parcurgerea distantei de maraton (42,195km), divizatd in sase etape, dupa cum
urmeaza: Skm, 10km, Skm, 10km, Skm, 7,195km; alergatorii predau unul altuia
o panglica, care inlocuieste bastonul de stafetd, si pe care acestia, in timpul
alergarii, o imbracd pe umar, predand-o urmatorului coechipier in alergare (este
o proba foarte populard in Japonia, de asemenea, este introdusd in programul
multor maratoane internationale importante).

ELAN - faza a tehnicii sariturilor si aruncarilor atletice executata sub forma
de: alergare accelerata (sarituri orizontale si verticale); alergare accelerata,
urmata, la final, de pasi aruncatori (aruncarea sulitei); salt alunecat (aruncarea
greutdtii); piruete (aruncarea greutdtii, discului si a ciocanului); scopul elanului
este de a comunica o vitezd maximala-optimald sistemului aruncétor-obiect
inainte de inceperea fazei efortului final; viteza elanului este un factor
primordial, care determind rezultatul final in probele de sarituri si aruncari
atletice.

ELAN DE START - a doua faza a tehnicii alergarilor si marsului sportiv,
avand scopul cresterii rapide a vitezei, dupa luarea startului; capacitatea de
accelerare a sportivului la start este un factor important, care determina
performanta, mai cu seama, in probele alergarilor de viteza ale atletismului (60-
400m).

ELAN SCURT - prima faza a probelor de sarituri si aruncari atletice, dar
executatd cu micsorarea intentionatd a lungimii liniare a acesteia sau a
numarului de piruete (ciocan); se aplica, de reguld, la antrenamente, pentru
instruirea/perfectionarea anumitor elemente ale tehnicii sau la competitii, de
catre sportivii incepatori sau acei, care valorificd (pun accent) mai mult, in
procesul elanului, pe capacitatile de forta-viteza.

ELASTICITATE A PASULUI DE ALERGARE - componentd ce
caracterizeaza eficienta pasului de alergare; se caracterizeazd prin micsorarea
deverilor pe verticala a CGG al corpului, datoritd indoirii mai putin evidentiate a
piciorului in articulatia genunchiului, In momentul trecerii verticalei (fazele de
franare si impulsie ale pasului de alergare), precum si punerii corecte, cat mai
apropiata de proiectia CGG al corpului, a piciorului de balans, in momentul
primului contact al acestuia cu sprijinul.
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ELASTICITATE A PRAJINII - capacitate a prajinii de asi reface forma
dupa indoire; se datoreaza materialelor folosite la constructia acesteia, care-i
confera clasticitate.

ELEMENT AL TEHNICII - act motrice finisat, care are o anumita
structura (tehnicd) si care solutioneaza o anumitd sarcind motrice intermediara in
cadrul exercitiului integral; parte componentd a unui exercitiu complex
(combinatii); spre exemplu, la sariturile atletice, momentul ludrii contactului cu
sprijinul reprezinta un element distinct al fazei impulsiei.

ELLANODICI (greaca: hellanodikai - arbitri - judecdtori eleni) -
supraveghetori si administratori la Jocurile Olimpice si Nemeice antice din
Grecia; pe stadioanele antice, puterea lor a fost practic nelimitatd - acestia
indeplineau multiple functii: de arbitri si antrenori, in acelasi timp; uneori,
elanodicii erau numiti si "agonofeti”; erau alesi in baza unei trageri la sorti din
randul cetdtenilor Eladei, iar numarul lor, odatd cu dezvoltarea Jocurilor
Olimpice, s-a majorat de la 1 pana la 10 - ei erau instruiti timp de zece luni de
personalitdti marcante in domeniul legislatiei Elene; ellanodicii (arbitrii)
inregistrau participantii la Jocuri, verificau daca acestia sunt cetateni liberi
(Colegiul de Arbitri, compus din elanodici, se diviza in trei grupe: cate trei
persoane pentru pentatlon, pentru competitii ecvestre si pentru celelalte probe,
iar unul intre acestia era numit seful colegiului, avand imputerniciri supreme in
timpul competitiilor).

ENDORFINE - un grup de compusi chimici produsi, in mod natural, in
neuronii creierului si care au capacitatea de a reduce durerea, similar cu
opiaceele, si care afecteazd starea emotionald a unei persoane; in alergari,
ehdorfinele sunt sinonime cu hormonii bucuriei sau fericirii §i sunt eliberate
dupa sau in timpul antrenamentelor sau competitiilor de alergare; servesc drept
unul dintre factorii de motivare importanti pentru practicarea sportului.

ETAPA A PREGATIRII PREALABILE - prima etapi a pregatirii
multianuale a atletului; de regula, aceasta incepe odata cu selectia, la varsta de 9
ani si se finalizeazd la 12 ani; Tn aceastd etapa se pune baza pregatirii fizice
generale a sportivului incepator si se formeaza o culturd generald a miscarilor.

ETAPA A ANTRENAMENTULUI APROFUNDAT - a treia etapa a
pregdtirii multianuale a atletului; aceasta incepe la varsta de 16 ani si se
finalizeaza la 17-18 ani; in aceasta etapa, atletul va participa la concursuri in
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proba de specializare, 1si va creste nivelul pregatirii fizice generale, speciale,
tehnice s.a.; se va urmari atingerea, la sfarsitul etapei, a nivelului de calificare
categoria I - Candidat Tn maestri ai sportului.

ETAPA A PERFECTIONARII SPORTIVE - a patra etapa a pregatirii
multianuale a atletului; aceasta incepe, de reguld, la varsta de 18-19 ani, iar
scopul urmarit este obtinerea rezultatelor maximale in proba de specializare,
selectia 1n loturile nationale; volumul si intensitatea efortului, la aceasta etapa,
ating cote maxime.

ETAPA A SPECIALIZARII SPORTIVE INITIALE - a doua etapi a
pregatirii multianuale a atletului; aceasta incepe la varsta de 13 ani si se
finalizeaza la 15 ani; In aceasta etapd, se stabileste proba de specializare atletica
a sportivului; sarcina de bazd a acestei etape este cresterea In continuare a
nivelului pregatirii fizice generale, moral-volitive si teoretice.

ETAPE ALE PREGATIRII MULTIANUALE (in atletism) - divizarea
procesului de pregdtire multianuald in mai multe etape, in probele atletice, in
dependenta de directionarea preponderentd a acestuia; conventional, procesul de
pregatire multianuala se imparte in 7 (sapte) etape, si anume: etapa de initiere
sportiva (in majoritatea probelor atletice, aceasta etapa incepe la varsta de 9-10
ani) — 2-3 ani; etapa prealabila a pregatirii atletice de baza — 3-4 ani; etapa
pregatirii specializate de baza — 2-3 ani; etapa pregatirii pentru performante
etapa consolidarii maiestriei sportive (pastrarii nivelului de maiestrie) — 2-4
ani; etapa descresterii treptate a nivelului de madiestrie sportiva — 2-3 ani; nu
existd o delimitare fixa intre etape — antrenorul, la trecerea de la o etapa la alta,
va lua in considerare varsta biologica si de pasaport a sportivului, precum si
sportive a unui atlet, poate porni de la 18-20 de ani (pana la 31-34 de ani 1n
probele de viteza) si atinge 28-30 de ani (33-38 de ani - in probele de aruncari
atletice), cu conditia cd acesta nu este afectat de traumatisme si maladii sportive.

ETAPE DE INSTRUIRE A TEHNICII EXERCITIILOR ATLETICE
- perioade de timp strict reglementate de formare a priceperilor si deprinderilor
motrice la atleti; conform teoriei generale a instruirii actelor motrice, exista trei
etape distincte: efapa I - familiarizarea cu tehnica probei instruite; etapa a Il-a -
instruirea aprofundata a tehnicii probei instruite, etapa a Ill-a - perfectionarea
tehnicii probei instruite.
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EVALUARE DE CONTROL - verificare a nivelului de pregatire a
atletului, desfasurata sub forma de concurs, in cadrul sedintei de antrenament,
avand si scopul selectarii sportivului pentru completarea loturilor sau pentru
participare la anumite concursuri.

EXERCITIU FIZIC - mijloc de bazd al educatiei fizice si sportului;
miscdri elementare, unite in acte motrice combinate si complexe, folosite in
scopul pregatirii psihomotrice, in scopuri de recreere, asanare sau
competitionale.

EXTENSIE - miscare executatd cu trunchiul spre inapoi in raport cu
bazinul; procedeu de saritura in lungime, care constd in executarea, in faza de
zbor, a unei extensii accentuate a corpului in regiunea lombara, iar bratele se vor
duce spre Tnainte - in sus (procedeu mai des aplicat, in competitii, de catre femei
s1 mai rar - de barbati).

K

FACTOR AL VANTULUI - este vantul care bate pe sau contrar directiei
de deplasare a alergatorului sau saritorului, in timpul desfasurarii competitiilor
de atletism, si care contribuie la imbundtitirea sau micsorarea rezultatelor in
aceste probe; determinarea vitezei si directiei vantului este una dintre cele mai
importante conditii, in cazul stabilirii unui record de orice nivel (incepand de la
cele nationale si finalizdnd cu cele olimpice si mondiale), cea mai mare
importanta acest indicator natural il are in probele alergarilor de viteza (60, 100,
200 si 110m/g), precum si la sariturile in lungime si triplusalt; viteza maxima
admisa a vantului, pentru fixarea unui oarecare record, este de 2 m/s - in probele
individuale si 4m/s - in probele de poliatloane atletice (totusi media vitezei
calculata, in toate probele, nu trebuie sd depaseascd, de asemenea, 2m/s);
aparatul de masurare a vitezei vantului este anemometrul.

FACTORI FAVORIZANTI AT ARUNCARILOR ATLETICE - sunt
considerati indicatorii care influenteazd lungimea traiectoriei de zbor a
obiectului in probele de aruncari atletice; printre acestia se numara: viteza
initiala, unghiul de lansare, inaltimea de eliberare, rezistenta aerului, profilul
obiectului, pozitia pe care acesta o are in timpul zborului etc.
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FAIR-PLAY (engl. fair-play - joc cinstit) - reprezinta acceptarea loiala a
regulilor intr-un joc, o conduitd onesta in orice situatie; conceptul se refera la
respectarea adversarilor, a regulilor, a deciziilor arbitrilor, a publicului spectator
si a spiritului general de joc, de asemenea, Fair-play-ul presupune acceptarea cu
demnitate atat a infrangerii, cat si a victoriei; principiile de baza ale Fair-play-
ului sunt: respect fatd de adversar; respectarea regulilor si deciziilor
judecatorilor (iar dacd nu este de acord cu ele, sa le conteste corect si cu
demnitate); dopajul si orice stimulare artificiala nu pot fi utilizate; sanse egale -
toti sportivii de la inceputul competitiei se pot astepta, in egald masura, sa
castige; autocontrolul in competitie, stapanirea emotiilor si perceperea in mod
adecvat a oricarui rezultat al luptei (aceste principii trebuie sa constituie
fundamentul conduitei sportive si sd excluda victoria cu orice pret).

FALSTART (start fals (gresit)) - reactia sportivului la semnalul de start
(pocnetul pistolului sau vocea starterului) mai rapida de 0,10sec.

FALSTART TEHNIC - intreruperea procedurii de dare a startului de catre
insdsi alergatorul/marsaluitorul sau la decizia arbitrului de start, la orice etapa a
acesteia, din motive independente de sportiv; aceastd situatie poate sd se
intdmple ca consecintd a problemelor tehnice sau a aparitiei factorilor
perturbatori, care Tmpiedica desfasurarii regulamentare a procedurii de dare a
startului (in asemenea caz, arbitrul de start trebuie s arate sportivilor cartonasul
verde si sa reinceapa procedura de dare a startului).

FANION DE START - fanion special conceput, de culoare alba sau rosie,
folosit de arbitrul de start pentru a realiza procedura de dare a startului; se
foloseste, de reguld, la competitii pentru copii, de nivel inferior.

FANDARE - genuflexiune pe un picior in diferite directii (inainte, lateral,
oblic, Tnapoi), cu trecerea greutatii corpului pe piciorul respectiv, celalalt picior
ramanand intins, pe toatd talpa; exercitiu fizic, care se aplicad in majoritatea
sporturilor in scopul pregatirii organismului pentru efort; in proba de haltere,
procedeu competitional de ridicare a halterei, care poate avea doud variante: in
Lfoarfeca” siin ,, hochei”.

FARTLEK (din 1. suedezd - joc de viteze) - metodd de antrenament
aplicatd in probele de alergdri si mars sportiv, care constd in modificarea de mai
multe ori, In procesul efortului neintrerupt, a vitezei de deplasare (schimbarea
vitezei se va face aleatoriu sau algoritmic, la indicarea antrenorului); se
foloseste, de reguld , pentru dezvoltarea rezistentei specifice.
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FAZA A EFORTULUI FINAL - fazi a tehnicii aruncarilor atletice, care
prevede eliberare obiectului de cétre sportiv la o anumita inaltime de la sol si
sub un unghi optimal, comunicandu-i, totodata, o viteza maximala la eliberare.

FAZA DE MENTINERE A ECHILIBRULUI - ultima fazi a tehnicii
aruncarilor atletice, care constd in mentinerea echilibrului de catre aruncator,
dupa proiectarea obiectului in aer, pentru a raméne in limitele spatiului de elan
(cerc sau pistd); se realizeaza, la diferite aruncari, in mod variat - la aruncarile cu
piruetd, sportivul continud sa se roteasca in jurul axei longitudinale a corpului,
iar la aruncarile din elan rectiliniu (aruncarea sulitei si aruncarea greutdtii prin
salt alunecat) - sportivul va schimba pozitia de pe un picior pe altul printr-o
saritura rapidd (aruncatorii de sulitd, uneori realizeaza aceasta faza prin plonjon
si cadere pe maini spre Tnainte).

FAZA DE ZBOR A SARITORULUI - faza fara de sprijin a sariturilor
atletice (orizontale si verticale), care incepe odatd cu pierderea de catre sportiv a
contactului cu solul (sau cu prdjina) si se termina in momentul primului contact
al acestuia, cu orice parte a corpului, cu zona de aterizare (saltele sau nisip).

FAZA FARA DE SPRIJIN - pozitia corpului in spatiu, fird contact cu
sprijinul.
FAZA DE DESPRINDERE (de eliberare a obiectului) - momentul

desprinderii sportivului de la sprijin in probele de alergari si sarituri, precum si
momentul desprinderii obiectului de la mana sportivului - in probele de aruncari.

FAZA DE SPRIJIN DUBLU - fazi caracteristica probei de mars sportiv,
cand marsaluitorul se afla in sprijin pe ambele picioare (este obligatorie
conform regulilor de concurs, altfel sportivul aste pasibil de descalificare).

FAZA INITIALA - element al sistemului de miscare, cu care incepe
exercitiul.

FAZA FINALA - element al sistemului de miscare, cu care se finalizeazi
exercitiul.

FAZA DE IMPULSIE - vezi impulsie (bdtaie).

FAZA DE SPRIJIN UNILATERAL - pozitie a corpului sportivului in
probele de mars sportiv, alergare si sarituri, ce se caracterizeaza prin prezenta
sprijinului pe un singur picior.
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FAZA DE TRECERE PESTE STACHETA - fazi a tehnicii sariturilor
verticale, este decisivda in obtinerea performantei in aceste probe, fiind
predeterminata de fazele precedente; de asemenea, reprezinta faza fard de sprijin
a sariturii cu prajina, care incepe dupa desprinderea mainilor de la obiect.

FAZA DE ZBOR - fazi a tehnicii alergarilor, sariturilor si aruncarilor,
caracterizata prin lipsa contactului corpului sportivului cu sprijinul (solul, pista,
suprafata cercului de elan, obstacolul).

FAZA DE ATERIZARE - element tehnic al probelor de mars sportiv,
alergare, sarituri si aruncdri, caracterizat de luarea contactului cu sprijinul pe un
picior sau pe ambele, sau pe spate (faza de aterizare in probele de sarituri
orizontale si verticale).

FAZA DE LUCRU - fazi a miscarilor, in rezultatul cirora sunt produse
fortele de baza ce deplaseaza corpul sportivului in spatiu.

FAZE DE TRATAMENT ALE LEZIUNILOR MUSCULARE - exista
doud faze de tratament ale leziunilor musculare: faza I - RISE (R (rest) =
repaus - [ (ice) = gheatd - C (compression) = comprimare - E (elevation) =
ridicarea membrului afectat (in prima faza, scopul tratamentului este de a reduce
edemul (umflarea) si durerea; se recomandata aplicarea formulei “RICE”, dar
numai in primele 24-48 de ore); faza a II-a, de recuperare (restaurarea functiei
musculare prin mijloace kinetoterapeutice - de reguld, se ajunge la aceasta
atunci, cand se neglijeaza faza I)).

FEDERATIA DE ATLETISM DIN MOLDOVA (FAM) - asociatie
obsteasca neguvernamentald, federatie sportiva, organul suprem care dirijeaza
atletismul la nivel national; a fost fondata in anul 1991, odatd cu destramarea
URSS si redobandirea de catre Republica Moldova a independentei.

FINISARE - ultima fazad a tehnicii probelor de alergare si mars sportiv,
care prevede atingerea de catre sportiv, cu pieptul sau umarul(ii) a planului
vertical al Tnceputului liniei de finis.

FIXARE (INREGISTRARE) A VITEZEI VANTULUI - misurarea
vitezei vantului cu un dispozitiv special (anemometru) in probele de alergari
(100, 200m, 100m/g, 110m/g, precum si in probele de alergari de viteza, de
garduri g1 sariturd in lungime din cadrul poliatloanelor), precum si in probele de
sarituri orizontale, probe individuale (saritura in lungime si triplusaltul); datele
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inregistrate se inscriu in procesul-verbal al competitiei, iar daca viteza maxima a
vantului va depasi valoarea de 2,0m/s., in probele individuale, rezultatele-record
nu vor fi omologate (exceptie sunt poliatloanele, unde viteza maximala poate sa
atingd 4m/s., insa media calculata in toate probele, in care se masoarda viteza
vantului (100m, 200m (femei), 100m/g, 110m/g, saritura in lungime), de
asemenea, nu va trebui sd depaseasca valoarea de 2,0m/s.

FIZIOTERAPIE - metoda de tratament medical cu ajutorul agentilor fizici
(aer, lumina, apa, electricitate etc.); cele mai folosite metode de terapie sunt
electroterapia si terapia cu ultrasunete (vibroterapia).

FORFECARE - procedeu de sdriturd in lungime aplicat de sportivii de
performanta si care consta in executarea de catre acestia a pasilor de alergare, in
faza de zbor (2,5 sau 3,5 pasi).

FORMA SPORTIVA A ATLETULUI - starea de antrenare a
organismului sportivului, care prevede dezvoltarea optimala a tuturor
componentelor pregatirii sportive, in scopul obtinerii performantelor maximale
in proba de specializare, intr-o anumita perioada de timp; forma sportiva are un
caracter fazic, iar mentinerea ei o perioada de timp mai lunga de 1,5 - 2 luni de
zile este anevoioasd si va depinde de maiestria antrenorului, dar si de
capacitatile individuale ale sportivului; procesul de dezvoltare a formei sportive
include trei faze, dupa cum urmeaza: obtinerea formei sportive; mentinerea ei
(stabilizarea) si iesirea din forma sportiva (pierderea ei).

FORME ALE CULTURII FIZICE - componente ale culturii fizice, care,
conform specificului lor, solutioneazd anumite sarcini importante pentru viata
societatii; existd culturd fizicd de baza, culturd fizica profesionala aplicativa,
cultura fizica adaptiva, cultura fizica de recreere, cultura fizica igienica, cultura
fizica de recuperare.

FORME DE ORGANIZARE A PROCESULUI DE ANTRENAMENT
(atletism) - mod de organizare a subiectilor la lectia de antrenament in
dependentd de varsta acestora, nivelul de calificare, dar si a obiectivelor trasate;
existd forma de organizare in grup (se practica la primele trei etape ale pregatirii
multianuale) si individuala (incepand cu etapa a patra - a perfectionadrii sportive,
dupa varsta de 18-19 ani).

FORMULA DE CALIFICARE (atletism) - algoritm, in baza céruia se va
stabili modul de accedere in urmatoarea rundd a competitiei de atletism a
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sportivilor, care concureaza in probele, unde numarul acestora este mare si nu
permite desfasurarea competitiei ntr-o singurd runda (finale directe); de regula ,
formulele de calificare exista in probele de alergari si sunt stabilite din timp de
organizatorii competitiei in baza numadrului total de participanti, numarul de
culoare, dar si de durata desfasurdrii competitiei - o zi, doud sau mai multe;
formulele de calificare indica numarul sportivilor din fiecare serie, care vor
accede in urmatoarea runda in baza locurilor ocupate in serie si numarul
sportivilor din toate seriile, care vor accede in urmatoarea runda in baza celor
mai buni timpi (se recomandd ca, din fiecare serie, Tn urmatoarea runda sa
acceada, 1n baza locurilor, minimum primii doi sportivi); tendinta din ultimii ani
este cd, la alergarile de semifond si mai lungi, formula de calificare prevede
accederea 1n urmdtoarea runda doar a sportivilor clasati in baza locurilor si nu a
timpilor.

FOSBURY-FLOP (RASTURNARE DORSALA) - procedeu de saritura in
inaltime aparut in anul 1968, la J.O. de la Mexico, care a fost demonstrat de
saritorul din S.U.A. Richard (Dick) Fosbury; tehnica procedeului prevede
trecerea peste stachetd cu spatele, saritorul executand o extensie accentuatd a
corpului in regiunea lombara (este considerat cel mai eficient procedeu de
sariturd 1n inaltime).

FOTOCICLOGRAMA - imagini successive ale mai multor momente ale
actului motric, Tnregistrate pe aceeasi placa fotografica; filmare sau fotografiere
printr-un procedeu special de expunere, care permite formarea directd a
reprezentarii intregii miscdri, a caracteristicilor spatiale si temporale ale
deplasarii corpului in Intregime sau ale verigelor sale, coordonarea diferitelor
parti etc.; aceastd tehnica de inregistrare a imaginii se utilizeaza ca mijloc
intuitiv In procesul de instruire §i ca mijloc de analizd biomecanica si tehnicad n
activitatea de cercetarea stiinfifica in domeniul educatiei fizice si sportului.

FULEU - lungimea pasului de alergare masuratd intre doua aterizari
successive ale talpilor pe sol; acest parametru al pasului de alergare va depinde
de mai multi factori: talie, nivel de pregatire, lungimea si configuratia distantei
alergate, varianta tactica de alergare etc.

FUN RUN (engl. fun run - alergare distractiva) - cursa de alergari
amicala, desfasuratd pe sosea sau pe teren variat, care nu urmareste scopuri
competitionale, adica fard a se realiza un clasament final; obiectivul de baza al
acesteia este unul distractiv, de recreere, precum si pentru a populariza
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alergarile (de cele mai dese ori, aceste curse se organizeaza si se desfasoara in
scopuri caritabile, publicitare etc).

G

GARD - obstacol artificial, construit din metal si lemn sau (mai nou)
plastic (pentru antrenamente), folosit in alergarile de garduri ca obstacol
vertical; constructia acestuia permite modificarea indltimii in dependentd de
proba (distantd), categorie de varstd si sexul sportivilor; gardul competitional
reprezintd o constructie din metal, care consta din doua tije (tdlpi) paralele la o
tistantd, una de alta, de 118-120cm, fiecare din ele avand o lungime de 70cm,
care servesc pentru sprijin pe sol, la extremitatea carora sunt fixate, din
constructie, doud bare (tije) verticale, pe care aluneca prin ridicare si coborare
un sistem telescopic, doud dispozitive pe care se aseaza transversal o stinghie
din lemn sau plastic, peste care trece sportivul in timpul cursei; sistemul
mecanic de reglare a Tnaltimii, poate avea, in functie de probd, urmatoarele
indl{imi prevazute de regulamentul competitional World Athletics (WA): barbati
60 s1 110m garduri - 106,7cm; 300 s1 400m garduri - 91,4cm; femei 60 s1 100m
garduri - 83,8cm; 300 si 400m garduri - 76,2cm; latimea stinghiei va fi de
70mm, iar grosimea ei intre 10 si 25mm; greutatea totald a gardului nu poate fi
mai mica de 10 kg, fiind construit astfel, ca la o impingere cu o fortd cuprinsa
intre 3,6 si 4,0kg, aplicatd la mijlocul stinghiei in directia alergarii, sd se
rastoarne (pentru a proteja sportivul in cazul lovirii stinghiei, in faza de trecere
peste gard); reglarea se face printr-un dispozitiv mecanic fixat de talpile
gardului.

”GATA,,! - a doua comanda a starterului adresatd alergatorilor in probele
de viteza si garduri ale etletismului (pe distantele pand la 400m inclusiv), in
urma careia acestia, aflati in blocurile de start inca de la comanda anterioara,
folosind cel putin cinci puncte de sprijin (talpile, mainile si cel putin un
genunchi), vor adopta o pozitie specifica prin ridicarea bazinului putin mai sus
decat axul umerilor, fixdnd-o pentru o anumitd perioada de timp (1-3 sec),
asteptand ultima comandd a starterului (pocnetul pistolului); in proba de tir,
comanda facuta de tragatorul, care se afla la linia de tragere, prin care anunta
arbitrul-sef ca este pregatit pentru inceperea exercitiului.
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GATA PENTRU MUNCA SI APARARE (GMA) - programi de
pregatire fizica si militara-patriotica in ex-URSS, care era obligatorie si se aplica
in toate structurile educative, profesionale si sportive ale Uniunii Sovietice in
perioada anilor 1931-1991, pentru persoanele cu varsta cuprinsa intre 10 si 60 de
ani, era consideratd una dintre programele fundamentale de educatie fizicad si
patrioticd a populatiei; in Armata Sovieticd exista o programd similara cu
denumirea Complexul Militar Aplicativ (odata cu destramarea URSS, in anul
1991, programa GMA si-a incetat activitatea); in anul 2014, in Rusia, la
initiativa presedintelui, programa GMA a fost reintrodusd, iar din anul 2018
aceasta este obligatorie in toate subiectele administrativ-teritoriale ale statului;
fiecare persoand, care realizeaza cu succes cerintele programei obtine o insigna
corespunzatoare).

GEL (energetic) - derivat sintetic al glucozei creat pentru a asigura cu
energie sportivii In cursele de alergare (si nu numai) pe distante lungi de
registentd; gelurile, de regula, contin cofeind, taurina, zahar, extracte de
vitamina C, E si fructoza, precum si fixatori si potentiatori de aroma (de
exemplu, banane, mere), la degustare, este un lichid dens foarte dulce (se
recomandd a se administra cu o cantitate suficienta de apa).

GEOMETRU - persoana autorizatd, de obicei cu studii in inginerie, care
inaintea si n timpul fiecarei competifii oficiale de atletism verificd exactitatea
datelor si a masuratorilor prevazute de regulamentul competitional WA, privind
instalatiile fixe si mobile de pe stadion, marcajele pistei de alergari, cele ale
terenurilor de sarituri si de aruncari, precum si traseele si distantele probelor de
alergari si mars sportiv pe sosea (mars sportiv, maraton) si de cros/trail
cross/alergare montand, care se desfasoara pe terenuri naturale (parcuri, poteci,
paduri, munti etc).

GLEZNIERA - suport (sosetd) textil sau elastic, fara varf si cilcai, care se
aplica pe glezna pentru a o proteja prin compresie; de cele mai dese ori, se
intrebuinteazd in cazul traumatismelor, iar in unele probe de sport - si pentru
protectie.

GLICOGEN - forma in care glucoza este stochata in organismal omului si
al animalelor, principalul carbohidrat de rezerva; glucoza este un polizaharid
ramificat, format din molecule de glucoza, care se depune in ficat si muschi si
serveste ca sursa de energie atunci, cand nivelul glucozei din sange scade.
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GLICOLIZA - sunt o serie de reactii care extrag energie din glucoza, prin
impartirea acesteia in doud molecule a cate trei atomi de carbon, numite
piruvati; descompunearea chimicad incompletd a glicogenului in cadrul
metabolismului general; produsul glicolizei aerobe este acidul piruvic, iar a celei
anaerobe - acidul lactic.

GOLAVERAJ - metodd de departajare folosita pentru a clasa echipele
sportive intr-o competitie (campionat); reprezintd raportul dintre golurile
marcate §i cele primite intr-o competitie de jocuri sportive si se aplica atunci,
cand existd o egalitate pentru a determina locurile (clasamentul) finale;
golaverajele pot fi pozitive (golurile marcate sunt mai multe decat cele primite),
negative (golurile marcate sunt mai putine decat cele primite) si egale (golurile
marcate sunt egale cu cele primite).

GOLGHETER - jucdtor care marcheaza cele mai multe goluri intr-o
competitie (meci) de jocuri sportive.

GONIOMETRIE - tehnica de masurare a valorilor unghiulare, care se
realizeaza cu un aparat special numit goniometru; in domeniile anatomie,
biomecanicd si medicind clinica, se utilizeaza goniometre adecvate corpului
omenesc; goniometria se aplicd, de asemenea, in gimnastica terapeutica,
apreciindu-se starea initiald a efectului tratamentului asupra miscarilor
indeplinite cu amplitudine insuficientd; in domeniul biomecanicii sportului,
goniometria este utilizatd pentru masurarile unghiulare ale fazelor executiilor
tehnice, pentru evaluarea modelului biomecanic optim al acestora din fiecare
proba de sport si punerea in evidentd a eficienter mijloacelor si a metodelor
aplicate pentru corectare.

GRAD DE ANTRENABILITATE - reprezintd capacitatea organismului
sportivului de a se adapta la eforturile fizice si psihice.

GRADIENT AL FORTEI - reprezinta viteza de crestere a fortei; unul din
factorii de baza care determind rezultatul competitional in probele tehnice ale
atletismului, unde capacitatea de forta-vitezd este una primordiald (aruncari si
sarituri atletice); gradientul fortei va fi cu atat mai mare, cu cat calea de actiune
asupra obiectului (aruncari) sau sprijinului (sarituri) va fi mai lunga, iar timpul
de aplicare a fortei va fi mai scurt.

GRENADA - obiect sportiv aplicativ de aruncat, construit din metal sau
din metal si lemn, care are forma cilindrica si este asemanator unei grenade
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militare; greutatea standard a grenadei pentru femei este de 500gr., iar pentru
barbati - de 700gr.; in trecut, proba de aruncare a grenadei facea parte din grupa
probelor de aruncari ale atletismului.

GROAPA CU APA - obstacol orizontal, special conceput in probele de
alergare cu obstacole (steeplechase), de forma unui patrat cu laturile de
dimensiunea de 366x366cm, amplasat in interiorul sau exteriorul pistei de
alergari; in fata gropii cu apa este amplasat un obstacol vertical cu inaltimea de
76,2cm (femei) si de 91,4cm (barbati); adancimea gropii cu apa (langa obstacol)
este n limitele 50-70cm.

GROAPA (ZONA) DE ATERIZARE - loc special amenajat pentru
aterizarea 1n probele de sarituri orizontale (groapa cu nisip) si verticale (saltelele
din burete).

GREUTATE PENTRU ARUNCARI (de antrenament) - obiect special
conceput pentru antrenamente in probele de aruncari atletice (de reguld, a
ciocanului), care cantareste in medie 16kg si care este construit dintr-o bild
metalicd, de care se fixeaza un cablu cu maner; se foloseste, de reguld, in
antrenamentele aruncatorilor de ciocan, uneori si in cadrul unor exercitii de
control sau competitii neoficiale.

GREUTATE (ghiulea) - obiect sportiv folosit in proba de aruncare a
greutdtii; bild metalica, dintr-o bucata, cu greutati cuprinse intre 3,0 si 7,260kg
(in dependenta de varsta si sexul sportivului) si cu diametrul cuprins intre 85 si
130mm; pentru desfasurarea competitiilor in sala sunt confectionate greutati
speciale, suprafata carora este acoperitd cu cauciuc sau plastic, pentru a nu
deteriora invelisul zonei de aterizare.

GRUPARE - apropierea verigilor distale (departate) ale corpului de
C.G.G. al corpului; faza a tehnicii sariturii cu prdjina, care consta in apropierea
maximala a genunchilor de piept, In momentul indoirii maximale a prdjinii, iar
gambele sunt directionate in sus, pe verticala (in acest moment, forta de inertie
depaseste de doua ori greutatea corpului saritorului).

GRUPARE IN FAZA DE ZBOR - in probele de sarituri atletice, gruparea
unor verigi aparte ale corpului si apropierea lor maximala de C.G.G. al corpului,
pentru a-l echilibra in faza de zbor s1 pentru a micsora la maximum rezistenta
aerului si a creste viteza de rotatie a lui in aer.
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GUN TIME (timp de tragere) - interval de timp de la startul unei curse
pana la sfarsitul acesteia; timpul real individual, necesar unui alergator, in
probele de alergari pe sosea, pentru a finaliza o cursa atunci, cand semnalul de
start este dat cu pistolul (sau in alt mod) si apare inainte ca sportivul sa treaca
linia de start (este un derivat al timpului de tragere, adica timpul scurs din
momentul startului pana cand alergatorul trece linia de start); in cursele de
alergari pe sosea, unde sistemul de cronometraj este cu chipuri, se aplica mai
multi termeni specifici cu referire la timpii inregistrati: Gun Time, Net Time,
Chip Time, Gross Time; Gun Time sau Gross Time reprezintd timpul ce se
cronometreaza din momentul startului oficial si pand in momentul, in care
concurentul trece linia de finish, iar Chip Time sau Net Time este timpul ce se
cronometreazd din momentul in care concurentul trece peste covorul de
cronometrare, din dreptul portii de start, si pand in momentul in care concurentul
trece linia de finish; la cursele de anvergura, concurentii care pleacd mai din
spate au un timp “mort” din momentul startului pana in momentul in care trec
linia de start efectiv, atfel ca intodeauna Gun Time va fi mai mare sau egal (in
cazul elitelor care pleaca din primul rand), decat Chip Time; chiar daca ar fi
logic ca timpul net (Chip Time) sa fie considerat cel oficial si folosit pentru
clasament, la toate cursele internationale, totusi Gun Time este timpul oficial
folosit pentru rezultate (aceasta reguld face parte din standardul folosit de WA,
Athletics Canada, BC Athletics, USATF, AIMS and International Awards
standards).

H

HALTERA - aparat sportiv compus dintr-o bard cilindrici de otel, la
capetele careia se fixeaza discuri de diferite greutdfi prin doud inchizatori;
haltera olimpica reperezintd un aparat cu valori standard omologate, si anume:
greutatea barei de metal este de 20 kg; lungimea - de 220cm; diametrul - 28 mm
pentru barbati si1 25 mm pentru femei; discurile au diametrul de 45 cm si greutati
gradate, diferentiate prin culorile cauciucului - rosu - pentru discul de 25 kg,
bleu - pentru cel de 20 kg, albastru - pentru cel de 15 kg, verde - pentru cel de 10
kg, alb - pentru cel de 5 kg, iar cele de 2,5, 1,25, 0,50 si 0,25 kg sunt cromate;
fiecare Inchizatoare cantareste 2,5kg, avand rolul de a fixa discurile pe bara.

HALTERE (atletica grea) - proba de sport, bazata pe intreceri pe categorii
de greutate intre mai multi concurenti, care constd din ridicarea de greutati
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conform unor tehnici specifice, prevazute in regulament, care diferentiazd doua
procedee clasice cu o tehnica proprie: smuls si aruncat.

HANDICAP - avantaj de timp sau spatiu acordat, de regula, in conditii de
antrenament, unui sportiv asupra altuia, pentru a crea conditii mai usoare
sportivului, cdruia i1 s-a acordat facilitati; de regula, avantaje se acorda
sportivilor cu nivel de calificare mai jos.

HELCOMETRU - dispozitiv conceput pentru dezvoltarea fortei musculare
si a mobilitafii articulare; mecanismul de bazd al acestuia se bazeaza pe
tractiunea aplicatd unor cabluri, de care sunt prinse discuri metalice de forma
dreptunghiulara, suprapuse, in numadr si cu greutati diferite, care aluneca pe un
scripete si pe sine metalice; aplicand helcometrul, sportivul poate actiona asupra
diferitelor grupe musculare in mod variat: cu fata, cu spatele, lateral, cu 0 mana
sau cu un picior, cu doud maini sau cu ambele picioare, din stand, din departat,
asezat, culcat etc.

HELIOTERAPIE - metodd de tratament care constd in expunerea
organismului la actiunea razelor solare (bai de soare); razele solare din spectrul
infrarosu sunt calorice, iar cele din spectrul ultraviolet sunt bactericide si
determina sinteza in organism a vitaminei D2 (antirahiticd, mineralizantd a
scheletului); curele de tratament trebuie facute exclusiv sub control medical; se
aplica pentru tratarea rahitismului, tuberculozei osoase si a unor boli de piele.

HEMATOM - acumulare de sange, de obicei coagulat, in afara unui vas
sangvin; hematomul apare ca urmare a lezarii peretelui vasului, ceea ce permite
sangelui sa se scurga in tesuturile din jur; vasul de sange deteriorat poate fi o
artera, o vena sau un vas capilar; acumularea de sange este bine delimitata si se
simte la palpare ca o tumoare elastica.

HEMOGLOBINA - moleculd complexid care se giseste in celulele rosii
ale sangelui (eritrocite) si care confine fier (heme) si proteind (globind), avand
capacitatea de a se uni cu oxigenul si sub forma de oxihemoglobina (HbOz), il
transporta spre tesuturi, ca apoi sd se uneascd cu dioxidul de carbon si sub forma
de carbohemoglobina (CO2Hb) sa-1 transporte spre plamani, pentru a fi
eliminatd din organism; in cazuri de accedente, hemoglobina se poate uni cu
monxidul de carbon - carboxihemoglobina (COHD), care este o legatura mult
mai puternica decat cea cu oxigenul, reducand puternic capacitatea sangelui de a
transporta oxigenul - ca rezultat, apare hipoxia (insuficienta sau lipsd de oxigen
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in tesuturi, care se trateaza prin terapie cu oxigen), fapt ce pune in pericol viata
sau afecteaza grav sanatatea tuturor organismelor vii.

HEPTATLON - proba combinata a atletismului; este practicatd de femei in
aer liber si de barbati - in sald; heptatlonul feminin este o proba clasica a
atletismului, care include urmatoarele probe, desfasurate, pe durata a doua zile
de concurs, in urmatoarea ordine: alergare 100m/g; saritura in findltime;
aruncarea greutatii; alergare 200m plat; saritura in lungime; aruncarea sulitei;
alergare 800m.

HERNIE MUSCULARA - iesirea fibrelor musculare din fascia proprie a
muschiului, care a fost rupta in urma unor traumatisme sau in rezultatul unor
contractii musculare de intensitate maximald sau supramaximala; tratamentul se
face numai pe cale chirurgicala.

HIDRARTROZA - acumulare in exces de lichid seros (articular) aparuti
in rezultatul iritarii sinovialei articulare, ca urmare a unor cauze diverse,
principala, la sportivi, fiind traumatismele articulare - entorse, leziuni meniscale,
infectii cronice (sifilis, tuberculoza etc), inflamatii articulare (reumatism
articular), formatiuni benigne 1n interiorul articulatiilor (lipoame), boli
infectioase generale ale organismului (meningita, tifos,) afectiuni ale sistemului
nervos (tabes (ataxie locomotorie), siringomielie); de cele mai dese ori, apare in
articulatia genunchiului si poate recidiva - genunchiul este singura articulatie la
nivelul cdreia hidrartroza este vizibila si perceptibila la examenul clinic.

HOMEOSTAZIE - capacitatea unui organism viu de a mentine in limite
definite constantele mediului sau intern; homeostazia se refera la abilitatea unui
sistem de a mentine un echilibru dinamic al conditiilor initiale, cu ajutorul unor
mecanisme reglatoare proprii, care contracareaza tendintele permanente de
perturbare, aparute in rezultatul activititii organelor si sistemelor de organe,
fiind una dintre conditiile esentiale de pastrare a starii de sanatate.

HIPISM (calarie) - disciplind sportiva care constd din conducerea calului
de catre sportiv, din pozitia incdlecat, in probele de dresaj, de obstacole, de
concurs complet, de trap, la care participa atat barbatii, cat si femeile.

HORMON - substantd chimica discretd, secretatd in fluidele organismului
de glandele endocrine, care are un efect specific asupra activitatilor celorlalte
celule, tesuturi si organe; hormon de crestere - hormon secretat de lobul anterior
al hipofizei (glanda pituitard), care stimuleaza cresterea si dezvoltarea fizica.
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HRANA PE DISTANTA - administrarea in timpul concursurilor de
alergari lungi si mars sportiv, de catre atleti, a amestecurilor nutritive sau a
bauturilor, n locurile special amenajate Tn aceste scopuri; aceste spatii special
amenajate sunt numite puncte de hidratare (pentru baut) si de hrand/racoritoare
(pentru amestecuri nutritive).

1

IESIRE DIN TURNANTA - trecerea de la alergarea (marsul sportiv) in
turnanta (curbilinie), pe pista stadionului (in sald sau aer liber), la cea in linie
dreaptd; iesirea din turnanta se face treptat, constand in indreptarea treptata a
corpului alergatorului (marsaluitorului), care se finalizeazd in momentul Intrarii
in linie dreapta.

IGIENA A SPORTULUI - ramuri a igienei care studiazi influenta
factorilor de mediu asupra organismului sportivilor si elaboreaza normele
necesare pentru inldturarea factorilor nocivi §i a folosirii optime a celor
favorabili, astfel incat cresterea performantelor sa fie insotitd de fortificarea
starii de sanatate si prevenirea maladiilor.

IMN OLIMPIC - compozitie muzicald ce se intoneaza la ceremonia de
deschidere si inchidere a Jocurilor Olimpice in cinstea participantilor; primul
imn olimpic a fost compus de Spyridon Samaras, dupa textul grec al poetului
Kostis Palamas, fiind intonat pentru intdia oara la editia I a Jocurilor Olimpice
moderne de la Atena (1896).

IMPULSIE (bataie) - faza a tehnicii sariturilor, alergarilor si a altor
exercitil din atletism, care permite schimbarea directiei de deplasare a C.G.G. al
corpului de pe orizontala spre inainte - in sus sau in sus; se indeplineste prin
dezdoirea energica a piciorului sau picioarelor in articulatiile genunchilor si
coxofemurala si Indoirea in articulatiile talocrurale (tibiotarsiene).

IMPULSIE ANTERIOARA - clement al tehnicii alergarilor si sariturilor,
momentul ludrii contactului pe laba piciorului, in fatd proiectiei C.G.G. al
corpului (in acest moment, sportivul isi frAneaza accelerarea inainte - forta
reactiei sprijinului este negativa).
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IMPULSIE CU FRANARE - greseali tchnica in probele de sarituri ale
atletismului (de regula, acest lucru se Intampla atunci, cand sportivul duce mult
inainte laba piciorului, in raport cu proiectia C.G.G. al corpului).

IMPULSIE POSTERIOARA - element al tehnicii alergirilor, marsului
sportiv si al sariturilor, care incepe odata cu trecerea de catre C.G.G. al corpului
a momentului verticalei si se termind odata cu desprinderea labei piciorului de la
sprijin (in momentul impulsiei posterioare, sportivul creeaza asa-numitele
componente verticale si orizontale ale vitezei de deplasare).

INDICE AL DEZVOLTARII FIZICE - este o evaluare comparativa a
nivelului dezvoltarii fizice a individului cu ajutorul unor valori medii inregistrate
la populatia de aceeasi varsta, sex, zone geografice; se ia in considerare in
procesul selectiei si orientarii sportive.

INDIVIDUALIZARE (principiu) - unul dintre principiile specifice ale
antrenamentului sportiv, pentru sportivii consacrati, care prevede ca, la aplicarea
functionale, fizice, tehnice, tactice, morale, volitive si psihice ale fiecarui
sportiv, conform solicitarilor motrice si energetice ale probei de sport practicate;
principiul individualizarii se aplica in concordanta cu informatiile obiective si
subiective, pe care antrenorul le primeste din partea laboratoarelor de cercetare,
si cu evaluarile periodice complexe efectuate, fapt ce permite participarea cu
success a sportivului la concursurile majore ale sezonului competitional.

INDIVIDUALIZARE A TEHNICII SPORTIVE - proces de adaptare a
tehnicii exercitiului fizic la particularitdtile individuale ale organismului, la
nivelul de dezvoltare a calitdtilor si capacitdtilor fizice, precum si la
particularitatile SNC, in scopul obtinerii performantelor maximale in proba de
specializare.

INDOOR - competitie sportiva desfasurata in sald, la diferite probe de
sport (atletism, inot, haltere, jocurile sportive de salda etc.), conform
regulamentelor asociatiilor/federatiilor sportive internationale de specialitate.

INFLUENTA DE ANTRENAMENT - reactia organismului sportivului la
indeplinirea eforturilor de antrenament; modificarea indicilor interiori ai
efortului (starea functionala a organismului) sub influenta celor exteriori
(volumul, intensitatea, pauzele de odihnd); indicii interiori si cei exteriori ai
efortului se afld intr-o legatura foarte stransa.
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INITIERE IN SPORT - etapa initiald a procesului de pregatire sportiva, in
care se urmareste insusirea bazelor deprinderilor, cunostintelor si priceperilor
motrice ce urmeaza a fi perfectionate si specializate ulterior, In cadrul si in
limitele regulamentare ale ramurii sau ale probei de sport in care subiectul se
specializeaza.

INSTALATIE DE ATLETISM - ansamblul de elemente de constructie,
fixat (In mod stabil) pe teren si care, Tn marea majoritate a cazurilor, servesc
numai anumite probe; spre exemplu, pragul de la saritura in lungime si triplusalt,
cercurile de la aruncari, groapa cu apa, de la alergarea de obstacole, reprezinta
instalatii pentru exercitiile (probele) respective de atletism.

INSTRUCTOR SPORTIV - persoand care isi desfdsoara activitatea in
domeniul sportului (inclusiv a celui de performantd), fiind angajat al unor
asociatii/federatii sportive, cluburi sportive sau al altor institutii din domeniul
sportului, din sectorul public sau privat; aceastd ocupatie reprezintda prima
treaptd de pregétire in vederea accederii la calificarea de antrenor.

INSTRUIRE SPORTIVA - proces pedagogic complex de educare si
insusire a cunostintelor, de formare a priceperilor si a deprinderilor mortice
generale si specifice, necesare pentru participarea in concursuri la o probad sau
alta de sport; instruirea sportiva consta din dezvoltarea fizica, pregatirea si
instruirea motrice, ele constituind suportul morfofunctional al insusirii si al
perfectionarii priceperilor si deprinderilor (procedeelor tehnico-tactice) motrice
aplicate in competitie, in functie de necesitatile acesteia.

INSTRUIRE FIZICA - reprezinti instruirea sistemici de catre individ a
procedeelor rationale de a-si controla miscarile, formandu-si, astfel, priceperile
si deprinderile motrice necesare, precum si Insusirea sistemului de cunostinte
legate de acestea.

INTELIGENTA MOTRICA - capacitate mentald a sportivului de a
solutiona, teoretic si practic, problemele actiunii motrice, in situatii noi sau rar
intalnite; inteligenta mortica cuprinde capacitatea de a constientiza, selecta si
aplica exact si corect miscarile cele mai adecvate situatiilor practice; aceasta
reprezintd o sinteza cognitiv-motrica, cu caracter intuitiv-operativ, care foloseste
cunostinte, reprezentari, deprinderi, obisnuinte, restructurate conform cerintelor
de moment ale luptei sportive; se manifestd prin: viteza invatirii motrice,
exactitatea coordondrilor spatio-temporale, capacitatea de adaptare motrica,
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capacitatea de selectare adecvata si adaptare a miscarilor, precum si de
capacitatea de orientare §i anticipare etc.

INTENSITATE A ANTRENAMENTULUI - marimea sumard a
eforturilor realizate de sportiv intr-un anumit ciclu de antrenament (sedinta
(lectie), microciclu, mezociclu (etapd), macrociclu de un an sau de 4 ani
(olimpic)).

INTENSITATE A EFORTULUI - marimea eforturilor manifestate de
sportiv, care se determind dupa gradul de implicare a tuturor sistemelor
organismului in lucru; cantitate de munca executata intr-o perioada fixa de timp.

INTENSITATE A SOLICITARII - nivel atins de functiile organismului,
ca rezultat al intensitatii efortului (lucrului mecanic) realizat; intensitatea
solicitarii reprezintd preful functional platit de organism pentru indeplinirea
efortului (lucrului mecanic) respectiv; are un aspect strict individual, conditionat
de capacitatea de efort a subiectului In cauza si de starea fizica si functionala de
moment (conditia fizicd) a organismului acestuia (starea de sandtate, de
oboseala, de odihna, starea psihologica, calitatea pregatirii organismului pentru
efort (calitatea incalzirii) etc.).

INTERDICTIE - faptul de a interzice o actiune a unui sportiv, antrenor
sau oricdrei alte persoane, care participa la o activitate sportiva; actiune contrard
prevederilor regulamentare; inferdictiile in activitatea sportiva se referda la:
interdictia de a da indicatii, obligatie a arbitrului de a nu permite antrenorilor, de
exemplu la fotbal, de a da indicatii de pe langa liniile care delimiteaza terenul de
joc, dar numai din incinta spatiului marcat din fata bancii rezervelor sau la
atletism - numai in sectoarele din tribune rezervate special antrenorilor si
oficialilor; interdictie de a acorda ajutor fizic unui sportiv aflat in dificultate
(atletism), cu exceptia ridicarii acestuia in pozitie verticala; interdictie de a intra
in spatiul, unde se desfasoard o competitie sau in terenul de joc (obligatie a
organizatorilor de a lua toate masurile necesare, pentru a nu permite niciunei
persoane sa aiba acces in zonele rezervate exclusiv oficialilor si sportivilor);
interdictie pentru sportivi de a folosi echipament neregulamentar, obligatie a
arbitrului in 7arcul (Camera) de apel (atletism) de a nu permite unui sportiv (in
probele individuale) sau unui jucator (la probele de jocuri sportive) sd participe
la competitie/joc, dacd incdltamintea, imbracamintea sau accesoriile, pe care le
poartd, nu sunt In concordantd cu cerintele prevederilor regulamentare;
interdictie pentru sportivi de a avea asupra sa sau a purta obiecte interzise
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(inclusiv aparate electronice (exceptie, proba de trail cross din cadrul
atletismului, unde sportivului i se permite sa aiba asupra sa un telefon mobil si
un fluier, pentru a fi autosuficent), ce exceptia senzorilor de monitorizare
cardiaca).

INTERFERENTA  (TRANSFER) POZITIVA/NEGATIVA A
DEPRINDERILOR MOTRICE - reprezintd un fenomen prin care invatarea
unor cunostinte sau a unor deprinderi influenteaza pozitiv sau negativ invatarea
altora, care, ca structura, difera de cele instruite anterior (ex.: pasul alergator de
vitezd influenteaza pozitiv pasul alergator de elan la probele de sarituri
orizontale - transfer pozitiv, pasul alergator de viteza, care include si faza de
zbor, influenteaza negativ pasul de la mars sportiv, fiindca acesta nu trebuie sa
contind faza de zbor - transfer negativ etc.).

INTRARE IN PIRUETA - clement al tehnicii aruncarilor executat sub
forma de pirueta - inceperea acestui element (la aruncarea ciocanului, discului si
greutatii).

INTRARE IN TURNANTA - trecerea de la alergarea (marsul sportiv) in
linie dreapta - rectilinie, pe pista stadionului, la cea in linie semicerc (pe
turnantd) - curbilinie; cu cat viteza de deplasare pe turnanta este mai mare, cu
atat forta centrifuga, care influenteaza din centrul curbei spre exterior, are valori
mai mari - pentru a se impotrivi acesteia, sportivul inclind corpul (nu numai
trunchiul) spre interior.

INTRARE iN PRAJINA - clement al tehnicii sariturii cu prajina, care
incepe odata cu punerea capatului distal (departat) al prajinii in lada de sprijin,
executarea impulsiei si atdrnarea pe prajina.

INVENTAR SPORTIV - ansamblu de materiale, utilaje si echipamente
necesare pentru practicarea unei ramuri sau probe de sport.

IONIZARE - proces fizic, rezultatul caruia consta in formarea de ioni, prin
iradiere, descarcari electrice, incalzire, dizolvare de compusi polari etc.;
ionizarea este o metodad de tratament, care consta in introducerea in organism a
ionilor cu scopul de a diminua sau a inlatura unele procese patologice, in special
cele cu caracter inflamator; ionizarea se aplica si in cadrul masurilor complexe
care favorizeaza procesele de refacere dupa efort a organismului sportivilor de
performanta.
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ISOTONIC (bautura) - bautura pentru sportivi care contine carbohidrati
(4-8g la 100ml), o solutie de saruri si alte substante care activeaza metabolismul,
creste rezistenta si restabileste echilibrul sarii In organism, care este perturbat n
timpul activitatii fizice prelungite si poate provoca crampe si sldbiciuni
musculare; isotonicele au o consistenta similard cu cea a apei obisnuite, astfel
incat sunt utilizate pentru a potoli setea si a energiza, in acelasi timp; este
important ca introducerea izotonicelor sa inceapa In timpul incalzirii, nu In
timpul efortului (cursei).

ITINERAR - traseu masurat, certificat si amenajat conform regulelor si
regulamentelor competitiei sportive, pe care urmeaza sa-l1 parcurgd sportivul in
timpul acesteia; itinerarele trebuie marcate si directionate de diferite semne si
indicatii vizuale, iar in competitille de anvergurd, acestea trebuie inchise
transportului in ambele directii; sportivii care conduc competitia, de regula,
trebuie sa fie insotiti de transportul oficial al organizatorilor, pentru a le asigura
securitatea si a le indica traseul, care trebuie respectat.

A

1

fMBRACAMINTE COMPRESIVA (pentru sport si in scopuri medicale)
- Imbracaminte confectionatd din materiale elastice care se potrivesc strans in
jurul corpului; conform datelor producatorilor si ale unor alergétori,
imbracamintea compresiva imbunatdteste circulatia sangelui, accelereaza
recuperarea musculard, sustindnd performanta, sustine muschii, imbunatatind
miscdrile sportivului prin stocarea si returnarea energiei atunci, cand muschii
sunt intinsi si contractati in timpul activitatii fizice; imbracamintea compresiva
poate fi folosita pentru a reduce durerea musculara dupa efort; este utilizata pe
scara larga atat in scopuri medicale, cat si sportive (sosetele, benzile sau
mansoanele de compresie sunt populare printre jucatorii de baschet si volei,
precum si printre alergatori, ciclisti si pasionatii de antrenamentele de fortd).

IMPINGERE DE LA PRAJINA - element al tehnicii sdriturii cu prijina,
care prevede ca sdritorul, dupa luarea pozitiei sprijin pe brate, pentru a trece
peste stacheta, valorificd energia rezultanta in urma dezdoirii prdjinii, intinzand
corpul rapid si lin, folosind forta bratelor, se Impinge pe verticald; acest element
coincide cu momentul inceperii trecerii peste stachetd, facial fata de aceasta.
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iNALTIME DE ELIBERARE A OBIECTULUI ARUNCAT - iniltimea
fata de sol, la care obiectul (in probele de aruncari) paraseste mana
aruncatorului, fiind proiectat in aer; unul dintre factorii care determina
rezultatul in aceste probe ale atletismului - cu cat inaltimea eliberarii obiectului
fata de sol va fi mai mare, cu atat unghiul terenului va creste si, respectiv,
performanta se va Tmbunatati (depinde de talia aruncatorului, lungimea
bratului(elor) si particularitatile tehniciti).

INALTIME A GARDULUI - miarimea pe verticald a gardului din probele
de alergari cu garduri, care este diferitd la barbati si femei, juniori si junioare
(incepe de la 76,2 si ajunge pana la 106,7cm).

INALTIME DE CALIFICARE - iniltimea care trebuie trecutd de
saritorul in inaltime si cu prajina pentru a accede in urmadtoarea rundd a
competitiei.

INALTIME INITIALA - este iniltimea de la care siritorul in iniltime sau
cu prdjina Incepe competitia; aceasta este una aleatorie si este decisd de insasi
sportivul, dar nu trebuie sa fie mai mica decat indltimea minimald, cu care
incepe competitia, fapt despre care se stipuleaza in Regulamentul acesteia si este
stabilitd din timp de catre Comitetul de organizare a concursului.

INALTIME DE ZBOR - punctul cel mai inalt al traiectoriei C.G.G. al
corpului sportivului sau al obiectului aruncat, in faza de zbor.

INALTIME OMISA - este indltimea sau iniltimile, pe care sportivul
decide sa nu le treacd in probele de sariturd in ndltime sau cu prajina; sportivul
este in drept, conform Regulilor tehnice ale concursului, sa sara numai la acele
inaltimi, pe care el le considerd necesare, pentru a duce o lupta tactica corecta cu
adversarii si pentru asi pastra fortele (totusi, pentru a fi clasat in concurs,
sportivul trebuie sa aiba cel putin o saritura reusita).

INALTIME A SARITURII - este distanta pe verticala de la sol si pana la
planul de sus al stachetei in probele de saritura in inaltime si cu prdjina, pe care
sportivul a trecut-o, fara ca aceasta sa fie doborata.

INALTIME A PRIZEI - distanta pe verticali de la capatul de jos al

prajina; inaltimea prizei nu este limitatd de Regulile de concurs si este
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determinatd de sportiv in baza a mai multi factori, principalii fiind inéltimea la
care urmeaza sa sara sportivul, dar si capacitatile de forta-viteza ale acestuia.

INCALZIRE - partea pregititoare a sedintei (lectiei) de antrenament, care
include mijloace variate, cu caracter general si special, care au manirea sa
incalzeascd muschii si sa creasca mobilitatea articulatiilor, precum si sa
optimizeze starea psihica, conform cerintelor concrete ale lectiei de antrenament
sau ale competitiei care urmeaza; scopul principal al Incalzirii este de a reduce
riscul de accidentdri in timpul antrenamentului/competitiei si de a creste
eficienta acestuia; procedeu metodic de pregatire a organismului pentru
solicitarile din lectiile de antrenament si din competitii.

INCERCARE - realizarea de catre sportiv a exercitiului competitional in
probele de sarituri si aruncdri; numdrul de incercari poate fi variat, in
dependentd de formatul competitiei (de reguld, la sariturile orizontale si
aruncari, sportivul, in calificari, executd maximum trei incercari, iar in
concursul de bazad (asa-numita finala mare) - trei, iar daca accede in finald mica,
unde concureaza doar opt sportivi, obtine dreptul inca la trei incercdri; in
probele de sarituri verticale, numarul incercarilor, de regula, nu este limitat).

INCERCARE DE INCALZIRE (de probd) - incercirile realizate de
sportivi in probele tehnice ale atletismului, permise conform Regulii 180 a WA;
de obicei, la concursurile de anvergura, sportivii vor avea dreptul la minimum
doua incercari de proba, care se executd in ordinea inscrierii participantilor in
procesul-verbal al concursului.

INCERCARE SUPLIMENTARA (de inlocuire) - incercare acordati
suplimentar la cele regulamentare (trei sau sase) ale concursului, conform
Regulii 180, prin decizia lui Referi, daca acesta considera oportun, din cauza ca
sportivul a fost lezat in drepturi si nu a putut indeplini, in conditii regulamentare
optime, Incercarea ordinard; aceasta va fi indeplinitd, pe cat posibil, fara
incalcarea ordinii incercarilor sau panda la sfarsitul unui tur complet al
concursului.

INCLINARE A TURNANTEI - inclinarea pistei de alergari in sald spre
centrul curbei; gradul de inclinare va depinde de constructia pistei, numarul de
culoare, dar va trebui sa se afle in limitele a 10-15 grade.
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INCLINARE A CORPULUI (in alergarea pe turnanti sau pe elan
(inaltime)) - inclinarea corpului alergatorului spre centrul curbei, in timpul
alergarii pe turnanta, la competitiile de sald, sau pe elan, la saritura in inaltime;
gradul de inclinare va fi cu atat mai mare, cu cat viteza va fi mai mare, dar va
depinde si de gradul de inclinare a turnantei insasi si de culoarul de alergare (cu
cat raza curbei va fi mai mica si viteza mai mare, cu atat gradul de inclinare a
corpului va fi mai mare).

INDEMANARE - una dintre cele cinci calititi mortice de bazi, capacitate
neuromusculard a organismului de a realiza rapid si corect, din punct de vedere
al parametrilor de timp si spatiu, mascari complexe, degajate (relaxate), cu o
amplitudine mare.

INDOIRE A PRAJINII - tragerea capatului superior al prajinii, in timpul
impulsiei, in proba de saritura cu prdjina, spre sol, care se realizeaza din contul
fortei bratelor, dar si a greutatii corpului sportivului; scopul acesteia este de a
folosi calitatile elastice ale prdjinii, in urmatoarele faze ale sariturii, care vor
catapulta sportivul pe verticald, ridicand maximal C.G.G. al corpului acestuia;

in aer, in momentul atarnarii pe aceasta, in partea de sprijin a sariturii.

INGUSTARE A CORIDORULUI DE VITEZA - una dintre variantele
de organizare a eforturilor (vitezei) de alergare in etapa (mezociclul) pregatirii
speciale catre concurs in proba de maraton (exista sase variante (forme)) diferite
de organizare a acestora in dependentd de dinamica vitezei de alergare din
mijloacele de alergare pe segmente scurte (pana la 400-600m) indeplinite prin
metoda de intervale si cele din alergarile tempo.

Astfel, ingustarea coridorului de viteza presupune ca, odatd cu apropierea
de ziua startului, acesta se ingusteaza din contul micsordrii vitezei (cu
aproximativ 5%) de alergare pe segmentele scurte (indeplinite prin metoda de
intervale) si ridicarii vitezei (cu aproximativ 6%) de alergare pe segmentele
lungi (metoda alergarii continue) - si in primul, si in cel de-al doilea caz, viteza
se apropie maximal de media vitezei de alergare din concurs; cercetarile
desfasurate in aceasta directie au demonstrat cd majoritatea alergatorilor -
maratonisti (peste 90%) aplicd varianta de ingustare a dinamicii intensitdtii
eforturilor - altfel spus ingustarea (micsorarea) coridorului de viteza din
mijloacele de baza in etapa (mezociclul) pregatirii precompetitionale propriu-
zise catre concurs (EPPPZC), care dureaza de la 4 pana la 6 saptamani.
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INSCRIERE (in concurs) - procedura prealabild obligatorie pentru fiecare
competitie sportiva oficiald, prin care comisia de organizare (organizatorul)
primeste in scris, pe formulare special concepute, date referitoare la numele si
prenumele sportivului, cetatenia sportiva a acestuia, proba in care va participa,
denumirea clubului, asociatiei, echipei, categoria/titlul sportiv, numarul
legitimatiei etc.

INTINDERE MUSCULARA (spasm muscular) - este o afectiune care
apare ca urmare a suprasolicitarii muschiului; intinderea musculara este descrisa
ca o rupturd aparuta in urma stresului si oboselii la nivel muscular; unele dintre
activitdtile fizice care solicitd musculatura si pot provoca intinderi musculare
sunt: intinderile exagerate ale membrelor, alergarile de viteza (intensitatea peste
90% de la max.), alergarile pe teren variat, alergarile de garduri, cu obstacole
etc.

INTOARCERE - miscare de rotatie a corpului pani la 360° in jurul axei
sale longitudinale, executatda din diferite pozitii si prin procedee variate, pentru
schimbarea directiei, dar si pentru cresterea complexitatii actului motrice
(exercitiului) realizat; in probele de aruncari, infoarcerea (piruieta) reprezinta un
procedeu de indeplinire a elanului.

INVINGATOR - sportiv sau echipi care, respectind prevederile
regulamentului de concurs si regulile tehnice de desfasurare a probei, obtine
victoria sau intdietatea consemnatd prin diferite sisteme de departajare - goluri,
puncte, rezultate exprimate in unitati de timp si spatiu (atletism), foucher (lupte),
KO (box) etc.

J

JAMES BRENDAN BENNET CONNOLLY (1868-1957) - atlet
american de origine irlandeza, primul campion olimpic al Jocurilor Olimpice
contemporane — (Atena, 1896), la proba de triplusalt (atletism).

JOCURI MONDIALE - eveniment multisport de anvergura, care reuneste
discipline ce nu sunt incluse in programul Jocurilor Olimpice; pentru prima data,
s-au desfasurat in anul 1981 in SUA; Jocurile Mondiale sunt organizate de
Asociatia Internationala a Jocurilor Mondiale (IWGA), care este recunoscuta de
Comitetul International Olimpic (CIO); disciplinele incluse in programul
Jocurilor Mondiale trebuie sa se adapteze la infrastructura prezenta in orasul-
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gazdd (nu trebuie construitd infrastructurda noud pentru acestea); programul
Jocurilor, in general, include de la 25 pana la 35 de probe de sport (pot fi incluse
si sporturi demonstrative, insd pentru acestea nu se acordd medalii (chiar daca
un sport este recunoscut de IWGA, acesta poate fi clasificat, prin decizia
organizatorilor, ca fiind unul demonstrativ); in anul 2025, in orasul Chengdu
(China), s-a desfasurat cea de-a XII-a editie a Jocurilor Mondiale.

JOCURILE MONDIALE SPECIAL OLYMPICS - competitie sportiva
de anvergura pentru persoanele cu retard mintal, care se desfasoara o data la
patru ani, atat pentru sporturi de vard, cat si de iarnd, sub egida organizatiei
sportive internationale Special Olympics (fondata in anul 1968); la Jocurile
mondiale Special Olympics participad copii (de la varsta de 8 ani) si adulti (pana
la varsta de 80 de ani); au fost recunoscute oficial de CIO in anul 1988.

JOCURI MONDIALE UNIVERSITARE (JMU) - pana in anul 2020,
Universiada)) - competitie sportivd majora a tineretului studios din intreaga
lume; se desfdsoara din doi in doi ani impari, cu editii de vara si de iarnd, sub
egida Federatiei Internationale a Sportului Universitar (FISU); limita de varsta
pentru participare este de 25 de ani (la data de 31 decembrie a anului
calendaristic).

JOCURI OLIMPICE ANTICE - denumite Jocuri olimpice (Olympiakoi
Agones), au reprezentat o serie de competitii sportive (atletism, lupte, pugilat,
alergari cu care si alte probe aplicative), care s-au desfasurat la Olympia (insula
Pelopones din Grecia); acestea au inceput in anul 776 1.Hr., in Olympia, Grecia
(conform altor date, in anul 884 1.Hr.), si s-au desfasurat pana in anul 392 d.Hr.;
un an mai tarziu, in 393 d.Hr., acestea au fost interzise, din prejudecati religioase
(considerandu-le pagane), de imparatul roman Teodosiu I.

JOCURI PERIODOS (de circuit) - competitii sportive de anvergura
desfasurate in Grecia antica si care au ramas in istorie sub denumirea de
wjocuri”; cele mai importante dintre acestea, despre care exista si dovezi, au fost
urmatoarele: Jocurile Panatenaice, organizate la Atena si considerate ca primele
competitii sportive; Jocurile Olimpice, organizate la Olympia; Jocurile Pitice,
organizate la Delfi; Jocurile Istmice, organizate la Corint; Jocurile Nemeice,
organizate la Nemeea.

JOCURI OLIMPICE ALE SURZILOR (JOS) - competitie mondiala
majord pentru sportivii cu deficiente de auz, care se desfasoara o data la 4 ani,
cu editii de vara si de iarna, sub egida Comitetului International al Sportului
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pentru Surzi (CISS); JOS se organizeaza la un an dupa JO si se desfasoara pe
baza regulamentelor tehnice ale asociatiilor/federatiilor internationale, cu
respectarea prevederilor Cartei Olimpice si ale Codului Mondial Anti-Doping.

JOGGING (alergare usoara) - alergare cu pasi marunti (fuleu mic), in
tempo moderat si cu efort scazut, cu sprijin pe sol, de regula, pe toata talpa, care
se desfasoara prin parcuri, pe suprafete tari, dar, preferabil, fard denivelari, pe
terenuri cu suprafete moi (pamant, gazon etc.); se recomandd preponderent
persoanelor care nu practica sportul, nu acordda mult timp activitatiulor fizice,
ducand un mod de viatd sedentar; este considerat unanim mijloc eficient de
combatere a bolilor cardiovasculare, contribuie la diminuarea nivelului
triglicerinelor si a concentratiei de colesterol din sdnge, combate acumularea
grasimilor in artere, reduce tesutul adipos si, Tn mod indirect, diminueaza starile
de anxietate si stresul.

JUDO - ramura a disciplinei sporturilor de arte martiale, constand in
confruntarea dintre doi judocani (practicant al judo-ului), care folosesc elemente
si procedee tehnice de lupta in picioare (tachi waza), dar si la sol (katame waza).
Judo-ul a fost fondat de profesorul Kano Jigoro (1860-1938) in anul 1882, la

Tokyo, in templul budist Eishoji.

JURIU - for sportiv care conduce, supravegheazd, consemneaza,
omologheaza rezultatele unei competitii §i, in anumite circumstante, analizeaza
contestatiile aparute in urma desfasurarii ei; juriul este alcatuit din persoane,
oficial desemnate de organizatorul competitiei, care cunosc bine regulamentele
si regulile tehnice ale concursului la proba respectiva, sunt integri si respecta
corectitudinea luptei sportive; juriul poate fi: de apel; de concurs, international
etc.

JURIU DE APEL - structurd care se desemneaza la competitiile de
atletism de nivel international, dar si national, pentru a analiza toate apelurile
facute de sportivi sau reprezentantii acestora in caz ca nu sunt de acord cu
deciziile luate de Referi in urma protestelor adresate; Juriul de Apel este compus
dintr-un numar impar de persoane - 3, 5 sau 7, toti acestia fac parte din categoria
oficialilor tehnici internationali; apelul la Juriu, conform Regulilor, se va face in
format scris, timp de 30 minute din momentul finalizarii probei (afisarii oficiale
a rezultatelor).
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JURNAL (zilnicp DE ANTRENAMENT - document personal al
sportivului, Tn care acesta isi inscrie zilnic datele obiective despre procesul de
antrenament, precum: continutul acestuia, rezultatele testarilor, datele
antropometrice si unii indici functionali (frecventa cardiaca dimineata indata
dupa trezire, in pozitie clinostaticd si ortostaticd), greutatea corpului, durata
somnului, volumul i intensitatea antrenamentelor (saptaméanal, lunar, anual) etc.

K

KARATE - disciplind a artelor martiale, care urmareste, in primul rand,
scopul anihilarii adversarului, anularea capacitatii de atac a acestuia (etimologic,
se compune din Kara - go/ si Te — mdna); reprezinta ,, arta mdinilor goale” $i s-
a dezvoltat de-a lungul secolelor, mai intai pe insula Okinawa, pe vremea cand
chinezii, ocupand in secolul al XVlI-lea, insulele Ryu-Kyu, le-au interzis
locuitorilor sa detina arme, iar apoi, mai tarziu, sub ocupatie japoneza.

KENDO - arta martiald japoneza (;, calea Sabiei”’) care include exercitii din
arta manuirii sabiei (ken); in trecutul indepartat, in era (perioada) imperatorului
Meiji (1868-1912), se numea ken-jutsu sau ken-no-michi; ea a fost folosita din
cele mai vechi timpuri de toti razboinicii japonezi, iar din sec. al XIII-lea - si de
samurai; prima Academie de Kendo (sport) a fost intemeiatd la Tokyo, in anul
1909, iar in anul 1910 a fost fondata Federatia Japoneza de Kendo (FJK).

KINETOBALNEOTERAPIE - metodd de tratament si prevenirte, care
imbind armonios miscarea cu balneoterapia - se utilizeaza apele minerale (bai,
dusuri, inhalatii etc) in corelatie cu exercitiile de gimnastica terapeutica, jocuri
efectuate in apa si diferite procedee de inot; este utilizatd prepoderent in
statiunile, unde se gasesc bazine cu ape minerale calde.

KINETOPROFILAXIE - aplicarea programelor kinetoterapeutice in
scopul mentinerii si fortificarii starii de sanatate, pentru prevenirea instalarii
starii de boald; in conceptul modern, acest tip de prevenire este specific
profilaxiei primare (de gradul I), la care se adaugd si cea secundara (de gradul
IT), care este reprezentatd de madsurile kinetoterapeutice intreprinse pentru
prevenirea agravarii sau aparitiei unor complicatii (educarea bolnavilor cu
afectiuni cronice evolutive; formarea comportamentului motric adecvat etc.).
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KINESIO TAPING (bandaj adeziv terapeutic) - este un tratament de
fizioterapie propus pentru ameliorarea disconfortului functional si reducerea
durerii in afectiunile musculo-scheletice benigne acute sau cronice; tehnica de
fizioterapie brevetatd cu 25 de ani Tn urma de catre doctorul Kenzo Kase din
Japonia; initial se aplica doar in cadrul competitiilor sportive, ulterior aceasta
tehnica a intrat si in atentia medicilor de recuperare si a specialistilor
fizioterapeuti, pentru patologia largd; efectul in urma aplicarii bandajului adeziv
terapeutic constd in crearea imediatd, sub piele, a unei pelicule de vid ce
stimuleaza circulatia sangelui si drenajul limfatic; la nivelul pielii, benzile lipite
stimuleaza proprioceptorii (receptori senzoriali specializati pe terminatiile
nervoase gasite in mugchi, tendoane, articulatii si urechea interioara), celule
sau grupuri de celule sensibile la miscare, presiune sau intindere, care trimit
semnale creierului, contribuind, astfel, la coordonarea activitatii musculare si la
mentinerea echilibrului si pozitiei corpului (efectele terapeutice ale acestui
tratament  sunt: scaderea  durerii;, scaderea  gradului de  contractura
musculara sau  cresterea  tonusului pe musculatura slaba; cresterea
stabilitatii articulare; cresterea gradului de mobilitate si la mentinerea efectului
obtinut prin alte terapii fizice (ex: kinetoterapie); stimularea circulatiei, care
determina o mai buna oxigenare a tesuturilor si drenajul limfatic, ceea ce
conduce la eliminarea edemelor; cresterea inervatiei pe zonele cu tulburari
nervoase, favorizarea vindecarii cicatricilor si imbunatativea aspectului, chiar
si in cazul cicatricilor cheloide; modificarea posturii patologice din bolile
neurologice, dupa accident vascular cerebral (AVC), imbunatatind calitatea
vietii celor afectati; reechilibrarea posturii in tulburarile de statica vertebrala -
scolioza, cifoza, hiperlordoza.

KINEZIOLOGIE - stiinta care studiazd miscarea corpului uman, In
special aspectele biomecanice, anatomice si fiziologice; se analizeazd modul
cum corpul se miscd, cum functioneazd muschii si articulatiile si cum aceste
miscari pot fi optimizate, pentru a creste randamentul lor si, implicit, perfomanta
motricd; in literatura anglo-saxona de specialitate, termenul kineziologie este
folosit pentru a-1 inlocui pe cel de biomecanica.

KNOCK-DOWN (KD) - in proba de box, cadere a boxerului la podea in
timpul luptei, pierderea orientarii n ring si a coordonarii miscarilor, ca urmare a
loviturilor primite, dar care poate relua lupta inainte de terminarea numararii
pana la 10, facuta de arbitru.
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KNOCK-OUT (KO) - in proba de box, infringere Tnainte de limitele de
timp ale regulamentului de concurs; boxer care nu mai poate relua lupta dupa 10
secunde, numarate de arbitrul de ring, datoritd caderii sale la podea in urma
loviturilor puternice primite.

L

LA START! (invechit - vezi notiunea PE LOCURI!).

LADA DE SPRIJIN A PRAJINII - ladi construitd din lemn si ingropata
la nivelul pistei de elan, la sfarsitul acesteia, in proba de sariturd cu prajina; are
fundul inclinat spre zona de aterizare, cu adancimea maximala de 20cm (la
capatul apropiat de zona de aterizare).

LANSARE - tehnica de aruncare a discului si a ciocanului, caracterizata
prin aplicarea fortei de cétre sportiv asupra obiectului sub forma unei tractiuni
cu bratul (bratele) intins(e) lateral, pe o traiectorie curbilinie; forma de aplicare a
forter asupra obiectului aruncat.

LANT CINEMATIC - reprezintda un ansamblu de oase scheletice
articulate succesiv; lantul cinematic este format din mai multe cupluri
cinematice alcatuite fiecare din doua oase unite printr-o articulatie mobild; exista
lanturi cinematice deschise, fixate la o singura extremitate (de ex.: membrul
superior sau inferior liber), prezintd avantajul ca gradele de mobilitate la nivelul
segmentului liber se cumuleaza si lanfuri cinematice inchise - ambele
extremitdti sunt fixate (de ex.: pozitia stand pe ambele picioare in sprijin pe sol)
si se caracterizeaza printr-un grad de mobilitate mai redus.

LECTIE DE ATLETISM - formd organizatoricd fundamentala de
desfasurare a procesului instructiv-educativ la atletism in institutii de invatamant
de diferit nivel, in scopul formarii unui sistem de cunostinte teoretice, precum si
priceperi si deprinderi practico-metodice in domeniul atletismului la subiectii
implicati In acest proces; se desfdsoard in institutiile de invatdmant prescolar,
scolar si universitar, conform actelor normative elaborate si aprobate de
ministerul de resort.

LICENTA - act oficial eliberat de asociatiile/federatiile sportive, prin care
unui sportiv 1 se confera dreptul de a participa la competitii oficiale si care
implica, totodata, anumite drepturi si obligatii din partea sportivului si a
asociatiei/federatiei in cauza.
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LIDER - sportiv care joaca un rol primordial in cadrul unei echipe, regland
relatiile dintre membrii acesteia; sportivul sau echipa care conduce competitia,
intr-un anumit moment al acesteia.

LINIE DE START - linia care marcheaza locul startului pe anumite
distante 1n probele de alergari si mars sportiv.

LINIE DE FINIS - linia care marcheaza locul terminarii alergdrii sau
marsului sportiv pe anumite distante in probele de alergari si mars sportiv.

LOC DE ATERIZARE A OBIECTULUI - semn lasat de obiectul
aruncat la locul primului contact cu solul, la aterizare; pentru fixarea acestuia, se
foloseste un marcaj, care se infige in locul cel mai apropiat lasat de obiectul
aruncat in raport cu linia de masurare a rezultatului (curbilinie - la sulitd;
recilinie - la minge si grenadd; din interiorul opritoarei - la aruncarea greutatii;
din interiorul cercului metalic - la aruncarea discului si a ciocanului).

LOCOMOTIE - deplasare a corpului prin actiunea propriului aparat
locomotor, care se realizeaza prin miscari ciclice, aciclice sau mixte.

LUNGIME A ARUNCARII - distantid masuratd pe orizontald de la linia
de eliberare a obiectului aruncat (grenada, greutate, disc, sulitd, ciocan) si pana
la cel mai apropiat semn ldsat de acesta Tn momentul primei atingeri a zonei de
aterizare; se masoard in metri si centimetri intregi, cu rotunjire spre micsorare.

LUNGIME A DISTANTEI - distanta masuratd de la inceputul liniei de
start si pana la inceputul liniei de sosire, parcursa de sportiv prin pasi de alergare
sau mars, in probele ciclice ale atletismului.

LUNGIME A PISTEI DE ELAN - lungimea spatiului pentru elan in
probele de sarituri si aruncari ale atletismului (incepe de la 15m (la competitii de
rang inalt - 25m) - la sdritura in inaltime, ajungand pana la 45m - in probele de
sarituri orizontale si cu prajina); lungimea maximald a pistelor de elan nu este
limitata de regulile de concurs.

LUNGIME A SARITURII - distantd pe orizontald, parcursi prin aer de
catre saritor, de la locul impulsiei (bataii) si pana la locul primului contact cu
zona de aterizare, cu orice parte a corpului.

LUNGIME A ELANULUI - distanta de la inceputul elanului si pana la
locul impulsiei, in probele de sarituri, sau pand la linia de aruncare - in probele
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de aruncari; de regula, elanul este individual pentru fiecare sportiv, iar lungimea
maximala a acestuia nu este limitata.

LUNGIME A SALTULUI - lungimea traiectoriei de zbor a primei faze a
tehnicii triplusaltului; sariturd executata pe acelasi picior.

LUNGIME A PASULUI - lungimea traiectoriei de zbor a celei de-a doua
faze a tehnicii triplusaltului; saritura executatd de pe un picior pe altul, care mai
este numita si saritura in pas (pas sarit).

M

MACROCICLU - unitate structurald a planificarii procesului de
antrenament sportiv pe perioade de timp de la 1 (macrociclu de un an) pana la 4
ani (macrociclu olimpic); notiune introdusa, in perioada anilor 60, de specialistii
de vazd ai domeniului educatiei fizice si sportului din ex-URSS; act de
planificare care prevede obiectivele si1 valorile globale ale indicatorilor
modelului de antrenament, repartizate pentru fiecare an al intervalului de patru
ani dintre douad editii ale Jocurilor Olimpice.

MALADIE SPORTIVA - termen propus de L. Procop (Austria) la
Congresul Mondial pentru Medicinda Sportivd, incad in anul 1956, si care
reprezintd o afectare a proceselor corticale sau a tulburarilor de comunicare intre
ele si organele executive inferioare (el considera, In general, aceastd stare ca
fiind o nevroza, neurastenie, hipostenie etc.); exista trei grade de manifestare a
acestei maladii: gradul I - se caracterizeazd prin absenta simptomelor sau,
ocazional, sportivii se plang de tulburdri de somn, isi pierd dorinta de a se
antrena, se pierde adaptabilitatea sistemului cardiovascular la eforturi de diferita
intensitate, se deregleaza coordonarea miscarilor etc. (in prima etapa a bolii se
va reduce In mod semnificativ atat volumul, cat si intensitatea eforturilor de
antrenament, se va schimba paradigma pregatirii, se vor aplica exercitii din alte
sporturi in procesul de antrenament); gradul Il - semnele clinice ale bolii sunt
cele de la gradul I, dar care se amplificd, cresc in intensitate si se manifesta chiar
si in stare de repaus, apar numeroase plangeri, tulburari functionale in multe
organe si sisteme ale organismului, fapt ce conduce la scaderea rezultatelor
sportive - pacientii necesitd un examen spitalicesc si un tratament complex;
gradul Il - au loc schimbari tranzitorii sau stabile ale organelor, care se
manifestd sub forma de procese distrofice pronuntate, uneori trecand in stadiul
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schimbarilor organice (adesea, aceste modificari se manifestd sub forma unei
insuficiente de organe: spre exemplu, sub formd de tulburari complexe ale
ritmului cardiac, modificari ale parenchimului si disfunctiei hepatice, modificari
ale functiei rinichilor, care permanent se amplifica si dureaza cateva zile dupa
efort fizic - pacientii au nevoie de tratament intern prelungit cu utilizarea terapiei
antidistrofice, mijloace care normalizeaza functia organului deteriorat (un astfel
de tratament ar trebui sd asigure o compensare persistentd a dereglarilor
aparute); sportivilor li se acordd odihnad activa, iar revenirea la procesul de
antrenament normal se va face treptat, timp de 2-3 luni - 1n tot acest timp este
interzisa participarea la competitii; deseori, notiunea de maladie sportiva este
asociata cu starea de supraantrenament.

MANSON - componentd a sulitei, care constd dintr-o sfoara de o anumita
grosime, infasuratd la mijlocul sulitei, pentru a asigura priza necesara aruncarii
ei, avand latimea de la 14cm (femei, 600gr.) pand la 16cm (barbati, 800gr.);
locul prizei suliter.

MARATON - proba de rezistentd supralunga a atletismului, cu o lungime a
traseului de 42,195km situat in afara stadionului, pe care alergatorii de
performanta il parcurg, de reguld, sub 2 ore 30 minute - femeile si sub 2 ore 10
minute - barbatii; a aparut in urma bataliei de la maraton Intre armata ateniana si
cea persand, cand, conform unei legende, un soldatul grec (invingator) a parcurs
o distanta de aproximativ 38km pentru a anunta victoria asupra persilor; cea mai
populara proba de alergarer pe sosea a atletismului.

MARCAJ AL ELANULUI - reper intermediar, care ajuta la cresterea
exactitdtii elanului in probele de sarituri si aruncari (din elan rectiliniu), in
scopul ca sportivul sa nimereasca exact cu piciorul de bataie la locul acesteia.

MARCAJE ATLETISM - fixarea liniilor de hotar ale pistei/culoarelor de
alergare, precum si a tuturor locurilor de desfasurare a competitiilor de sarituri si
aruncari atletice, Tn concordantd strictd cu standardele (regulile de concurs)
internationale stabilite de  Asociatia Mondiala a Atletismului (WORLD
ATHLETICS (W.A.)).

MARKETING AL SPORTULUI - utilizarea diverselor activititi pentru
promovarea evenimentelor sportive, organizatiilor sportive, precum si a
produselor si serviciilor legate de sport; set de masuri, prin care productia de
articole pentru sport si serviciile conexe sunt orientate si adaptate cererilor
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consumatorilor de sport (sportivi, antrenori, arbitri, oficiali, persoane care
practica sportul ca agrement, cercetatori stiingifici, medici, spectatori, ziaristi,
ascultatori, cititori, colectionari s.a.), precum si solicitdrilor organizatiilor
sportive.

MARS SPORTIYV - proba a atletismului; se deosebeste de mersul obisnuit
prin dezdoirea obligatorie e piciorului de sprijin din momentul primului contact
cu solul si pand in momentul verticalei, prin miscari accentuate de rotatie a
bazinului si umerilor in directii opuse, in jurul axei verticale, printr-o lungime si
frecventa a pasilor mult mai mare, comparativ cu mersul obisnuit, dar si prin
indoirea bratelor in articulatiile coatelor si miscari energice ale acestora in plan
antero-posterior, in articulatiile umerilor (distantele probelor de mars sportiv
sunt foarte variate - de la 3000m (stadion) si pand la 50km (sosea) - probele
clasice ale marsului sportiv, atdt pentru barbati, cat si pentru femei, sunt
distantele de 20 si 50km); in anul 2024, la Jocurile Olimpice de la Paris, distanta
de 50km a fost inlocuitd cu proba de stafeti-maraton mixt - 2 barbati si doud
femei (distanta de 42,195km a fost divizata in patru etape cu lungimi egale).

MARS SPORTIV DE O ORA - probi neclasicd a marsului sportiv, care
se desfagoara la unele competitii si care consta in parcurgerea unei distante cat
mai lungi timp de o ora.

MASAJ - procedeu medical de stimulare si de relaxare a muschilor, de
activare a circulatiei sangelui, limfei etc., care consta din frictiuni sau lovituri
usoare, executate cu ajutorul mainilor sau al unor aparate speciale; actiune
mecanicd exercitatd sistematic asupra pielii si a tesuturilor moi (muschi) de la
suprafata corpului in scop fiziologic sau terapeutic.

MASA MUSCULARA - reprezinti cantitatea de tesut muscular din corpul
omului si include atat fibrele musculare, cat si tesutul conjunctiv; cresterea
masei musculare (hipertrofia musculard) este un process prin care fibrele
musculare raspund prin Ingrosare la antrenamentele sistematice cu greutati
variate, precum si la o dietd (alimentatie) speciald; cantitatea de fesut muscular
se masoara 1n kilograme si nu poate fi stabilitd cu exactitate, deoarece toate
partile componente ale corpului, inclusiv muschii, contin si alte tesuturi pe langa
cel muscular.

MASCOTA OLIMPICA - personaj imaginar care simbolizeaza spiritul
Jocurilor Olimpice, fiind considerat, totodata, si purtator de noroc; face parte din
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categoria emblematicii fiecarei editii a JO, servind la popularizarea acestora,
precum si ca souvenir (ex.: mascota olimpica a Republicii Moldova din anul
2012 este Dragonul dacic (Dragusor), format prin combinarea a trei
elemente: cap de lup, trup de sarpe si aripi, semnificd un simbol si o traditie
istoricd de milenii a poporului nostru).

MATERIALE DE ATLETISM - reprezintd toate obiectele sau aparatele
care, nefiind fixate pe teren, trebuie transportate si repartizate la fiecare concurs,
pe locurile stabilite in prealabil; exista materiale specifice prin regulamentul
probelor de atletism ca obligatorii, ele fiind materiale oficiale si sunt strict
standardizate ca dimensiune, forma, greutate, compozitie; sunt materiale
confectionate de organizatori in scopul usurarii activitatii de arbitraj, ele avand
un caracter auxiliar (exista materiale care pot fi folosite pentru mai multe probe
sau chiar pentru toate probele, iar altele sunt intrebuintate numai pentru o
anumita proba).

MANECA DE AER (girueti) - dispozitiv meteorologic utilizat in
competitiile de sarituri si aruncari atletice (disc si sulitd) pentru determinarea
directiei si intensitatii vantului; ajuta sportivul sa introduca anumite corectari in
ceea ce priveste elanul, precum si unghiurile de incidenta si zbor ale obiectului.

MANER AL CIOCANULUI - dispozitiv fixat la capatul cablului
ciocanului, de forma triunghiulara, care este folosit de sportiv pentru a tine
obiectul (pentru priza).

MEDALIE OLIMPICA - distinctie acordata sportivilor clasati pe primele
trei locuri la Jocurile Olimpice in probele individuale si pe echipe; are diametrul
de minim 60mm si o grosime de minimum 3mm; la JO, sportivul sau echipa
primeste pentru locul I - medalie de aur, pentru locul II - medalie de argint, iar
pentru locul III - medalie de bronz; pentru intdia oara, la JO contemporane,

medalii pentru locurile I, II si III au fost decernate incepand cu editia a IlI-a JO
(anul 1904) de la Saint-Louis (SUA).

MEDICINA A SPORTULUI - ramuri a medicinii, care studiazi si
solutioneaza problemele medico-biologice ale activitatii sportive, in scopul
cresterii performantelor sportivilor, concomitent cu fortificarea starii de sanatate
si cu profilaxia maladiilor la acestia.

MERS NORDIC SAU SCANDINAYV (engl. Nordic Walking) - este o
metoda noua de miscare/recreere in aer liber, care ofera un stil de viatd sanatos
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si activ; acesta este un mers natural, la care se adauga utilizarea a doua bete cu
functia de Tmpingere, implicand in miscare un numar mare de muschi (90% din
muschii corpului); betele folosite in timpul miscarii sunt diferite de cele de
trekking (varianta a turismului pedestru), care au doar functia de sprijin (a aparut
in anul 1994, intemeietorul fiind sportivul finlandez Marko Kantaneva, care a
publicat o metoda a mersului cu bete inspirata din ski, completat pe parcurs cu o
serie de exercitii destinate pentru a antrena si a imbunatati conditia fizica; in anii
2000, diferiti sportivi francezi au fost implicati in dezvoltarea Mersului Nordic,
iar Tncepand cu anul 2009, acest sport este reglementat de Federatia Franceza de
Atletism).

MERS OBISNUIT - procedeu natural de deplasare a corpului in spatiu; se
aplica in viata cotidiand a omului (s1 a altor organisme vii).

METABOLISM ENERGETIC - reprezinta totalitatea energiei
consummate de organism si include metabolismul bazal si cel necesar pentru
alte activitati (fizice); procesele biochimice ale metabolismului uman sunt
reprezentate de sinteze, prin care se realizeaza substante cu molecule complexe,
care ilnmagazineaza energia consumata pentru producerea lor (anabolism), si de
descompuneri ale acestor substante in altele cu molecule mai simple
(catabolism), proces Insotit de eliberarea energiei produse la sinteza lor.

METODA (de cercetare) - reprezinti un procedeu sau ansamblu de
procedee, care urmaresc atingerea unui scop prestabilit; este un plan sau o
abordare bine structurata (algoritmizatd) de investigare a unor anumite probleme
sau subiecte ale domeniului educatiei fizice si sportului, prin aplicarea unor
tehnici sau instrumente specifice de colectare, analiza si interpretare a datelor.

METODA A ANTRENAMENTULUI IN CIRCUIT (pe statii) - metoda
de organizare a procesului instructiv-educativ in cadrul lectiilor de atletism sau a
sedintelor de antrenament; subiectii sunt divizati in grupe, numarul cdrora va
corespunde numarului de statii, iar numarul de statii, la randul lor, va fi
determinat de numarul subiectilor si a exercitiilor folosite; efortul la fiecare
statie va fi strict reglementat (numar de repetari, viteza, duratd etc.); se aplica
pentru cresterea nivelului de P.F.G., mai rar - de P.F.S.

METODICA A EDUCATIEI FIZICE SI SPORTULUI - disciplind a
educatiei fizice si sportului, didactica aplicata la educatie fizica si sport, care are
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ca obiect de studiu continutul, metodele si formele de organizare, proiectare,
programare si de evaluare a educatiei fizice, pe de o parte, si a sportului - pe de
alta parte.

METODA A SATURATIEI ORGANISMULUI CU CARBOHIDRATI
(MSAC) - reprezintda o metoda de recuperare treptatda a rezervelor de
carbohidrati din organism, dupd epuizarea acestora; s-a constatat experimental
ca dupa o epuizare maxima a rezervelor de carbohidrati din muschi si ficat, are
loc recuperarea lor (acest proces dureaza 2-3 zile) - astfel a fost elaborata
MSAC; aplicarea 1n practica a MSAC se face in doua etape: etapa [ - consta in
epuizarea glicogenului muscular (se realizeaza prin efort fizic intens (la nivelul
pragului anaerob (paN)) si un regim alimentar lipsit de carbohidrati inainte de
somn (se vor administra proteine) - o astfel de dietd lipsitd de carbohidrati
impiedica restabilirea glicogenului muscular si creste epuizarea rezervelor
(depozitelor) de glicogen in fibrele musculare; efapa a Il-a - constd in saturatia
cu carbohidrati (glicogen) a muschilor implicati in lucru (se realizeaza prin
utilizarea unei diete bogate in carbohidrati timp de trei zile, Tnainte de start,
incepand cu micul dejun celei de-a doua zi, dupa activitate fizica intensa.

METODA DE INTERVALE (EXTENSIVA) - varianti a metodei de
intervale, unde intensitatea lucrului este de 50-60% de la maximal, in exercitiile
aciclice si de 60-80% - in cele ciclice (alergari).

METODA DE INTERVALE (INTENSIVA) - variantd a metodei de
intervale, unde intensitatea lucrului este de aproximativ 75% de la maximal, in
exercitiile aciclice si de 80-95% - in cele ciclice (alergari).

METODA DE SOC (impact) - metoda ce se aplica pentru dezvoltarea
fortei explozive si care constd intr-o alungire rapida a muschilor inainte de
contractia lor (regim excentric-concentric); de reguld, se aplicd mijoace, ce
constau in sarituri Tn adancime, cu sariturd ultarioara pe verticald (inaltimea
recomandata este intre 60-80cm, (la saritorii in indltime, aceste limite pot fi
depasite).

METODA CONJUGATA - se aplici, de reguld, pentru dezvoltarea
deferitelor capacitdti de forta si consta in corelerea exercitiilor cu ingreuiere cu
cele ciclice (ex.: alergare si sarituri in panta cu ingreuiere, cu partenerul etc.).
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METODICA - complex de exercitii, procedee si metode aplicate cu scopul
formarii priceperilor si deprinderilor motrice, precum si perfectionarii sportive.

METODICA DE ANTRENAMENT - sistemi de mijloace, metode si
procedee metodice aplicate in procesul de antrenament sportiv si directionate
spre obtinerea performantelor maximale in proba de specializare a atletismului.

MEZOCICLURI DE ANTRENAMENT (MZ) - cicluri de durata medie
a antrenamentului sportiv in atletism (mai sunt numite si etape de antrenament),
microciclurile (MC) de aceeasi orientare sau de orientare diferitd, unite
impreuna, formeaza MZ (etape) de antrenament; exista urmatoarele tipuri de MZ
(etape): de adaptare — 2-4 saptamani; de PFG — 4-8 saptamani; de PFS — 4-8
saptamani; precompetitionala — 3-6 sdptamani; competitionala (minimum 3
MC).

MIALGIE - este un simptom pronuntat de dureri musculare, care poate fi
provocat de diferiti factori: este posibild o legdtura cu dereglarea permeabilitatii
membranei celulare, cu procesele inflamatorii; la sportivi, acest simptom poate
fi provocat de starea de supraoboseald (suprasolicitarea muschilor),
supraantrenament, traumatisme sau crampe musculare (adesea, mialgia este
insotita de slabiciuni, umfldturi - in functie de etiologie, durerea poate fi variata:
cel mai adesea vaga (supdrdtoare), nociceptivd (provocata de receptorii de
durere), presanta etc.

MICROCICLU DE ANTRENAMENT (MC) - ciclu de durata scurta a
antrenamentului sportiv in atletism (de la 1-3 pana la 7-10 zile - de cele mai dese
ori se practicd microciclurile de 7 zile (numite sdptdmanale)); MC, de regula,
includ 5-6 sedinte de antrenament de baza si 7-12 - suplimentare; exista trei
grupe de MC: grupa I — de antrenament, si anume: introductiv (de adaptare) —
cresterea treptata a volumului si intensitatii; de dezvoltare — volum mare,
intensitate mica; de impact (soc) — intensitate maxima si volum mare; de
stabilizare — micgorarea volumului cu o intensitate relativ mare; grupa a Il-a —
de concurs (competitionale), si anume: pregatitoare — modelarea conditiilor de
concurs, de modelare — pregatirea propriu-zisa catre concurs; de concurs —
participarea propriu-zisa la concurs; grupa a Ill-a — de refacere — au scopul
restabilirii organismului, de reguld, prin intermediul odihnei active, prin
mijloace nespecifice (exercitii din alte sporturi).
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MIJLOACE AUXILIARE (SUPLIMENTARE) DE ANTRENAMENT
- reprezintd acei factori suplimentari ai procesului de antrenament, care, utilizati
in cumul cu mijloacele de baza ale acestuia, conduc la cresterea substantiala a
reusitei lui si, implicit, la imbunatétirea performantelor sportive; din categoria
acestora fac parte: factorii igienici; antrenamentul (exercitiile) ideomotor;
antrenamentul psihoton (autogen); mijloacele farmacologice; odihna activa,
precum si mijloacele pedagogice generale de influenta a pedagogului.

MIJLOACE DE ANTRENAMENT - actele motrice aplicate in procesul
de antrenament 1n scopul realizarii pregatirii sportive a subiectilor; mijlocul de
antrenament de bazad folosit in procesul de instruire si antrenament este
exercitiul fizic, care, conform structurii sale cinematice, poate fi general,
pregétitor si special; in atletism se folosesc patru grupe de mijloace - exercitii
competitionale, exercitii de dezvoltare fizica generalda (E.D.F.G.), exercitii
pregatitoare si exercitii din alte probe de sport.

MILA TERESTRA - unitate de misura a distantei in tirile anglo-saxone,
care are lungimea de 1609m (a nu se confunda cu mila maritima (nautica), care
are lungimea de 1852m); proba de alergare a atletismului, care se desfasoara pe
pista de alergare a stadionului in aer liber, precum si in sald (indoor).

MINGE MEDICINALA (minge de fitness) - minge rotunda din piele,
cauciuc sau alte materiale, cu greutati cuprinse, de regula, intre 1,0 si 11,0kg si
cu un diametru, de regula, cuprins intre 30 si 42cm (a nu se confunda cu mingea
de exercitii (gimnastica), umflata, care este mult mai usoard si poate avea un
diametru de pand la 95cm); mingile medicinale sunt ingreunate cu umplutura
lichida sau solidd; se folosesc ca obiect sportiv pentru executarea diverselor
exercitii de pregatire fizica fizicd generald sau speciala in toate probele
atletismului si in alte discipline sportive.

MIOGRAF - aparat de laborator aplicat pentru studierea fenomenelor
mecanice ale contractiei musculare, prin inregistrarea modificarii lungimii
muschiului in timpul contractiilor dinamice concentrice si excentrice.

MIOZITA - boala caracterizati ca o leziune inflamatoare a muschilor
scheletici, care poate avea origini si simptome foarte variate; miozitele sunt
caracterizate de dureri locale, in zona leziunii, intensitatea cdrora creste in timp
si se intensificd semnificativ Tn miscdrile, care determind contractia muschilor
afectati, precum si la palparea acestora; la atleti, in special la alergatorii de
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rezistentd, miozitele pot fi provocate de racirea cronica, de lungd durata a
muschiului, dar si de organizarea irationala a procesului de antrenament
(suprasolicitarea de lunga duratd a acelorasi grupe musculare, supraoboseala
cronica si supraantrenamentul).

MISCARE DE SCURMARE - mod de luare a contactului cu sprijinul in
probele de alergari, ce se caracterizeaza printr-o miscare activda a piciorului de
balans de sus - in jos - Tn urma, cat mai aproape de proiectia C.G.G. al corpului,
avand scopul micsorarii efectului negativ al reactiei sprijinului, la contactul labei
piciorului cu acesta, Tn momentul pasului anterior.

MISCARE DE ROTATIE iN ARUNCARI - procedeu de comunicare
vitezei obiectului aruncat sub forma de pirueta (la aruncarea discului, ciocanului
si a greutdtii), insotit de deplasarea aruncatorului in interiorul cercului de aruncat
spre directia zonei de aterizare a obiectului si de cresterea treptata a vitezei de
deplasare a sistemului sportiv-obiect.

MISCARE DE ROTATIE A CORPULUI iN JURUL STACHETEI —
intoarcere a verigilor corpului saritorului, in faza de zbor, in jurul celor trei axe
de bazad ale corpului — verticala, transversalda sau sagitald, in scopul trecerii
succesive a acestora peste stacheta.

MOD SANATOS DE VIATA - reprezinti totalitatea formelor si
modalitatilor de viata cotidiana a individului, directionate spre pastrarea starii de
sanatate, profilaxia maladiilor si fortificarea organismului, in general;
componentele modului sandtos de viata sunt: regim alimentar echilibrat;
activitate fizica; igiend generald a corpului; fortificare a organismului;
abandonare a obiceiurilor nocive si echilibrul psihologic.

N

NEPREZENTA LA START - lipsa sportivului la locul de inregistrare a
participantilor (in farcul de apel), dupa ce si-a confirmat participarea la concurs;
in asemenea situatie, in procesul-verbal al startului se va scrie abrevierea DNS,
ceea ce semnifica lipsa sportivului la start (nu a luat startul).

NIVEL DE PREGATIRE - stare a organismului sportivului obtinuta in
rezultatul pregatirii sportive (polivalente) - fizica, tehnica, tactica, psihologica,
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teoreticd; permite sportivului sa obtina performantele scontate in proba de sport
practicata.

NIVEL AL CERINTELOR (al ambitiilor) - in activitatea sportiva, nivelul
cerintelor reprezintd gradul de dificultate al obiectivelor pe care sportivul si le
stabileste, pe baza propriilor perceptii asupra capacitdtilor si abilitatilor sale -
altfel zis, este ceea ce sportivul doreste sd realizeze si se considera capabil sa
realizeze intr-o competitie sau intr-un proces de antrenament specific; exista

eqe v,
eqe v,

eqe, 0w,

varianta oportund pentru a obtine performantele scontate de catre un sportiv,
celelalte douad variante, aproape totdeauna, conduc la esec.

NOMOGRAMA - reprezentare grafica, sub forma unor linii sau puncte
paralele gradate, a relatiei de dependentd dintre doud sau mai multe marimi
variabile; nomagrama permite determinarea rapida, fara calcule, a valorilor unei
marimi, pe baza valorilor cunoscute ale altei marimi, cu care aceasta este in
relatie de dependentd; in practica medicald, se aplica nomograme, care permit
determinarea suprafetei corporale pe baza taliei si a greutatii corpului subiectului
(ex., nomograma Dubois) si cele prin care se determina consumul maxim de
oxigen al unui sportiv, pe baza valorilor frecventei cardiace din timpul unui efort
indeplinit in conditii standard (ex., nomograma Astrand-Rhyming, nomograma
Margaria).

NUMAR DE CONCURS - numir imprimat pe maioul, tricoul, casca sau
pe materialul de concurs al sportivului, cu dimensiuni stabilite de regulile
tehnice sau regulament, care, de cele mai dese ori, corespunde succesiunii
intrarii sale in concurs (start separat), postului pe care il ocupa in echipa,
culoarului pe care concureaza (care, de regula, este tras la sorti), si pastrat de
sportiv intr-o Intalnire oficiald (in probele de alergare pe sosea, sportivii de elita
sunt numerotati cu primele numere din concurs, deseori pe acesta este imprimat
si numele sportivului); numarul de concurs este inscris si in fisele de arbitraj in
dreptul sportivului care il poartd, pentru a fi identificat de arbitri si de ceilalti
oficiali; participarea in concurs fard numarul de concurs oficial este interzisa, iar
sportivul, pentru asemenea incalcare, poate fi descalificat; in probele de alergari
de viteza si semifond ale atletismului se aplicd si numere suplimentare pe sorti,
lateral, care semnifica culoarul, pe care va alerga sportivul (alergare pe culoare
separate) sau ordinea de amplasare a lui la linia de start (probele de alergare in
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pluton), de la stanga spre dreapta; in probele alergarilor de rezistentd lunga si
mars sportiv ale atletismului (10 000m si mai lungi) numerele pot fi perforate,
pentru a usura circulatia aerului, insa perforarea nu poate fi facuta pe cifre si
litere.

O

OBIECTE DE ARUNCAT AERODINAMICE - obiecte folosite in
atletism, in probele de aruncari, care, conform formei si structurii lor, dispun de
capacitdti aerodinamice (in faza de zbor, pot sd prinda masele de aer si sa
planeze, astfel majorand lungimea traiectoriei de zbor); din categoria acestor
obiecte fac parte sulita si discul.

OBOSEALA - stare functionali a unui organ, unui sistem de organe sau a
organismului, In general, care se manifestd prin micsorarea temporara a
capacitdtii de munca - randamentului fizic (uneori cu dereglarea homeostazei),
in rezultatul indeplinirii eforturilor fizice si psihice.

OBSTACOL - constructie din lemn formatd dintr-un cadru vertical, de
forma dreptunghiulard, delimitat de doua bare verticale unite la capetele
superioare printr-o bard orizontald, cu inaltimi reglabile de la 76,2cm pana la
91,4cm, lunga de 3,96m (minimal) pana la 5,00m (maximal), a carei sectiune
este un patrat cu laturile de 12,7cm; la capetele inferioare, barele verticale sunt
fixate solid de un picior orizontal, dimensiunile caruia (lungime, latime) asigura
stabilitate foarte buna pe sol; greutatea obstacolului trebuie sa fie suficienta,
pentru ca acesta sd nu se rastoarne atunci, cand sportivii calca pe bara orizontala
(de obicei, el cantareste intre 80 si 100kg); in probele de 2000 si 3000m, la
fiecare tura de pistd, uniform, la o distanta de aproximativ 78m, se amplaseaza
cinci obstacole, unul dintre care se afld in fata gropii cu apa si are o lungime mai
mica - 3,66m, fiind fixat in sol, comparativ cu celelalte patru, care sunt mobile.

OBSTACOL NATURAL - obstacol de provenientd naturala (rareori,
artificial) prezent pe parcursul alergarilor de cros si trail cross (gropi, santuri,
trunchiuri de copaci etc.); acestea trebuie sa fie accesibile pentru alergatori.

OBSTRUCTIE - aplicarea de catre sportiv (alergator (atletism sau jucator
(jocuri sportive) a fortei fizice sub diferite forme neregulamentare
(dezechilibrare, impingere, blocare etc.), in scopul impiedicarii adversarului(lor)
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sd concureze; 1n probele de jocuri sportive, de reguld este obstructionat
adversarul, care Incd nu a preluat mingea, impiedicandu-1 sa participe la fazele
jocului; in probele de alergari ale atletismului, pentru a-1 impiedica sa avanseze
sau sa depaseasca adversarul (aceasta se intampld in probele de alergare in
pluton sau, mai rar, in probele de stafeta, cand sportivul, care a predat bastonul,
incearcd sa paraseascd pista, Tmpiedicand altor alergatori, care au intrat in
concurs, sd avanseze); se sanctioneaza diferentiat, in functie de prevederile
regulamentare ale fiecarei probe de sport; in probele de alergari, daca incalcarea
este intentionata si este una grava, care a condus la schimbarea clasamentului
final, de regula sportivul este descalificat (decizie pe care o ia Referi pentru
alergari sau, in lipsa acestuia - Arbitru-sef pentru alergari).

OCTATLON - proba combinata a atletismului rezervata juniorilor III, care
include opt probe si se desfasoard pe stadion, pe durata a doud zile consecutive;
ordinea desfasurdrii probelor in cadrul octatlonului este urmatoarea: ziua I -
alergare 100m, saritura in lungime, aruncarea greutdtii si alergarea de 400m,;
ziua a II-a - alergare 110m/garduri, sdritura in indltime; aruncarea sulitei si
alergare de rezistentd 1000m; octatlonul aplica aceleasi reguli de concurs si de
alcatuire a clasamentului final ca si proba clasica decatlonul, pot sa difere doar
tabelele de puncta;.

ODGON (FRANGHIE) - funie groasi (diametrul, de regul, este de 4cm)
si lunga, confectionatd din canepa rasucitd si folosita preponderent pentru
dezvoltarea fortei bratelor si a coordonarii cu ajutorul miscarilor de catarare (pe
verticald) si de tractiune (orizontald); se instaleaza , de obicei, in salile de sport
(gimnastica si lupte) si se filoseste atat pentru pregatirea fizica generala, cat si
cea speciala a sportivului.

OFICIAL - persoana delegatd de organizatia care desfasoarda competitia
(Asociatie, Federatie, Club sportiv etc.) pentru a participa la organizarea,
desfasurarea si supravegherea desfasurarii corecte a acesteia, la masurarea si la
inregistrarea rezultatelor obtinute in cadrul ei.

OINA - sport national in Republica Moldova si Romania; joc sportiv
traditional raspandit pe intreg teritoriul Modovei si Romaniei, dar cu denumiri
diferite: in Banat era nimit ,,lopta mica” sau ,,pila”, in Transilvania - ,,de-a
lunga” sau ,,lopta lunga”, in zona Sibiului -, fuga”, in Muntenia si in Moldova
-, hoina”, 1ar ulterior , 0ina”, in Maramures - , ojerul” sau ,,oirul”, in
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Dobrogea - ,,de-a lunga”, in Bucovina - ,, batute-pascute” sau ,,coroana’ etc.;
in unele regiuni, oina se juca si de catre fete, sub numele de ,, oinita”’; jocul de
oina solicita capacitati psihomotrice complexe, precum viteza buna de alergare,
vitezd de reactie rapidd in miscdrile de autoaparare fata de loviturile mingii,
precizie in aruncarea si lovirea mingii cu un baston sau bata.

OLIMPIONIKE - campioni ai Jocurilor Olimpice antice, in Olympia;
acestia erau considerati ca cetateni de onoare, a caror glorie se rasfrangea si
asupra cetatii de origine; olimpionike erau sarbatoriti prin ospdafuri §i prin
cuvantari, prin acordare de locuri la serbari, prin conducere a gimnaziilor si prin
marea cinste de a 1 se face statui si de a 1 se dedica versuri; intdimpinarea
acestora si intrarea lor, la revenire, In cetatea de origine se facea printr-o
sparturd a zidului, acest lucru simbolizand faptul ca o astfel de cetate nu are
nevoie de ziduri de aparare, daca are asemenea fii.

OLIMPISM - filosofia Jocurilor Olimpice; principiile fundamentale ale
olimpismului sunt expuse in Carta Olimpicd; miscare sportivd internationala,
care promoveaza sportul si ideile olimpice privind obiectivele si insemnatatea
reludrii Jocurilor Olimpice moderne (a. 1896).

OLYMPIA - oras in Grecia anticd, in Elida, fiind cunoscut ca locul
desfasurdrii Jocurilor Olimpice antice, In perioada clasicd, comparabile, ca
importantd, cu Jocurile Pitiene, care se desfasurau in Delphi; ambele jocuri se
desfasurau o datad la patru ani (olimpiada - termen de patru ani intre doua editii
ale Jocurilor Olimpice); Jocurile Olimpice dateaza din anul 776 1. Hr. (unele
surse considera anul 884 1. Hr.); la sfarsitul secolului al IV-lea (anii 393-394
d.Hr.), Jocurile Olimpice au fost interzise, ca fiind pagane, de imparatul roman
Teodosiu I; in prezent, in aceastd localitate se afla sediul Academiei Olimpice
Internationale, iar Comitetul National de Organizare a Jocurilor Olimpice din
Grecia (CNOG) organizeaza ceremonia aprinderii flacarii olimpice.

OMOLOGARE - actiune de confirmare, de catre o organizatie sportiva
superioara cu drept de decizie, a rezultatelor, a recordurilor, a inventarului si
utilajului sportiv etc., in urma verificarii exactitatii inregistrarilor, a conditiilor
de concurs si a conditiilor tehnice ale amenajarilor; proces de oficializare a
performantelor (inclusiv a recordurilor) sau a infrastructurii sportive.

ONTOGENEZA - totalitatea proceselor morfofunctionale ce au loc in
organismele vii din momentul fecundarii pand la maturizarea lor completa; este
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conditionata de factorii ereditari si de mediu, printre care face parte si modul de
viata (practicarea sistematica a exercitiilor fizice).

OPRITOARE (prag de aruncare) - la aruncarea greutatii, constructie din
lemn sau din alt material asemanator, in formd de arc, cu lungimea de 120-
122¢m, cu latimea de 11,2-30,0cm si Tnaltimea de 9,8-10,2cm, de culoare alba,
care se fixeazd rigid (ferm) pe marginea exterioara a cercului (in partea
anterioara a acestuia), pentru a nu putea fi miscata in timpul aruncarii; se fixeaza
astfel, ca centrul sdu sa coincida cu linia mediana a sectorului de aterizare; ajuta
concurentii sd se opreascd in timpul eliberarii obiectului (ghiulelei), dar si
arbitrii, sa aprecieze corect aruncarea din punct de vedere al regulilor tehnice
World Athletics.

ORAR AL PROBELOR (program de concurs) - program, conform
caruia se desfdsoard probele in competifie; este elaborat si aprobat de forul
organizator al competitiei dupa criterii specifice fiecarei discipline sportive:
numarul de competitori; numarul probelor, numarul zilelor de concurs,
capacitatea bazei sportive - numarul de culoare (in atletism, numarul de culoare
este de 4 sa 6, in sald, si de 6 sau 8 - in aer liber), numarul de sectoare etc.

ORIENTARE SPORTIVA - sistem de masuri organizatorico-metodice
desfasurate in scopul stabilirii probei de specializare in atletism; parte
componenta a etapei a 2-a a selectiei, cea intermediard; proba de sport, unde
concurentii, folosind harta si busola, trebuie sa se deplaseze, prin alergare, intr-
un mediu necunoscut (de obicei padure) de la un post la altul, identificandu-le,
pentru a parcurge cat mai repede traseul de orientare.

ORTOSTATISM - pozitie verticala a corpului uman, in care acesta se
sprijind Tn mod egal pe ambele télpi (picioare); de reguld, posibilitatea de a
mentine aceasta pozitie se dobandeste treptat, dupa nastere, in primii doi ani de
viata.

OUTDOOR - in probele de atletism, natatie, tir cu arme de foc, tir cu arcul
etc., competitie organizatd in aer liber, dupa reguli si regulamente specifice,
elaborate si aprobate de catre asociatiile/federatiile sportive nationale si
internationale de specialitate; sporturile in aer liber oferd multe beneficii,
inclusiv Tmbunatatirea sanatatii fizice s1 mentale, fortificarea sistemului
imunitar, precum si posibilitatea de a savura frumusetea naturii.
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PAAVO JOHANNES NURMI (1897-1973) - atlet finlandez specializat
in alergdrile de rezistentd si obstacole (steeplechase), poreclit ,, Finlandezul
zburator”; in perioada anilor 1920-1930 era considerat unul dintre cei mai buni
atleti din lume; este detindtor a 9 medalii olimpice de aur si 3 de argint, fiind,
alaturi de Carl Lewis (SUA), cel mai titrat atlet olimpic din toate timpurile; este
detindtor a 5 titluri de campion olimpic la aceeasi editie (Paris, 1924) - record
care nu a mai fost stabilit de un alt atlet la Jocurile Olimpice, precum si a 22 de
recorduri mondiale in probele de alergari pe distantele cuprinse intre 1500 si
20000m.

PACE - reprezintd tempoul (ritmul) de alergare sau, mai exact, timpul
necesar pentru a parcurge un kilometru (spre exemplu, un pace de 3.00 minute
inseamna ca tempoul de alergare va permite parcurgerea unui km in trei minute).

PACEMAKER - sportiv care aleargd un anumit segment din distanta
competitionald, Intr-un anumit tempou, conducand alergarea; de cele mai dese
ori, acesta este prezent la alergarile de rezistenta lungd, pe sosea sau stadion, dar
numai la starturile comerciale; pacemaker-ul stabileste tempoul dorit (de regula,
uniform) de alergare pentru alti participanti, care doresc sa castige cursa sau sa
stabileascd un oarecare record; este remunerat pentru activitatea sa din cursa de
catre organizatorii concursului.

PALESTRA - parte componenti a gimnaziului antic, de forma patrati, cu
marimea de 96m (adicd jumatate de stadiu - 192,27m), imprejmuitd cu zid si
acoperitd cu un strat de nisip, pe care adolescentii, cu varsta cuprinsa intre 12 si
16 ani, practicau luptele, gimnastica si alte exercitii fizice, inclusiv de atletism.

PANCRATIU - proba introdusa in programul Jocurilor Olimpice antice la
cea de a 33-a editie (a. 648 i. Hr.), constand dintr-un mix intre lupta si pugilat
(box); competitia de pancratiu permitea orice procedeu de loviturd si de priza,
motiv pentru care adversarului, deseori, 11 erau provocate traumatisme si leziuni
grave.

PANGLICA DE FINIS (sosire) - panglicd care se foloseste in probele de
alergdri de mare fond pe sosea, fiind intinsa in timpul, cand invingatorul probei
trece linia de sosire.
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PANTOFI CU CUIE - incaltaminte special conceputd pentru practicarea
probelor de alergare pe stadion sau de cros, sarituri si aruncare a sulitei; acestea,
pe talpa (numai pe pingea - in probele de alergari, saritura in lungime, triplusalt
si cu prdjina, sau pe pingea si pe toc — in probele de sariturd in inaltime si de
aruncare a sulitei), au fixate crampoane, numarul carora nu trebuie sa fie mai
mare de 22 pe ambele tdlpi; acestea servesc pentru a mari aderenta talpii
sportivului cu sprijinul, in timpul alergarii sau executarii impulsiilor.

PARTICIPARE IN CONCURS IN STARE DE PROTEST - drept
regulamentar de participare a atletului in continuare in concurs (de regula, de
alergari) 1in situatia, cand sportivul, prin decizia lui Referi, este descalificat -
aceasta se face pentru a pastra dreptul sportivului sa concureze; situatia datd se
analizeaza in continuare, de catre Referi sau, daca situatia o cere, de Juriu de
Apel - in caz ca decizia initiald a fost luatd regulamentar, atunci rezultatul (ele)
demonstrate ulterior vor fi anulate, iar daca se constata contrariul, atunci
rezultatele vor fi omologate, iar sportivul va concura in continuare; sportivului,
care concureazd in stare de protest 1 se va arata de catre Referi la proba un
cartonas alb-rosu (pe diagonald).

PAS - componenta structurala a tehnicii alergdrii si mersului (marsului
sportiv); reprezintd unitatea structurald de baza a miscarilor ciclice, care se
realizeaza prin trecerea sprijinului de pe un picior pe altul, in scopul deplasarii
corpului.

PAS ANTERIOR - fazd a tehnicii alergarilor s1 marsului sportiv, care
incepe odatd cu scoaterea coapsei piciorului de balans inainte, in raport cu
piciorul de impulsie (momentul verticalei), si se termind in momentul ludrii
contactului pe piciorul de balans in fatd (momentul punerii piciorului pe sprijin).

PAS POSTERIOR - faza a tehnicii alergarilor si marsului sportiv, care
incepe odatd cu desprinderea piciorului de la sprijin (dupa impulsie) si se
finalizeaza odatd cu Inceperea scoaterii coapsei piciorului de balans Tnainte, in
raport cu piciorul de impulsie (momentul verticalei).

PAS DUBLU - reprezintd un ciclu complet al miscarilor de alergare si
mars sportiv (pasii indepliniti cu piciorul stang si cel drept).

PAS DE GARD - procedeu de trecere a obstacolului vertical in probele de
alergari de garduri si obstacole; include atacul gardului, trecerea peste acesta si
aterizarea; are caracteristici cinematice mult mai ample comparativ cu pasul de
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alergare (de obicei, lungimea maximala este atinsd in proba de 110m/g, barbati,
ajungand pana la 350cm - aproximativ 200cm pana la gard si 150cm - dupa
acesta).

PAS INCRUCISAT - pas(si) indeplinit(ti) de aruncitorul de sulitd (minge
de oina si grenadd) in cadrul pasilor aruncatori ai elanului; de reguld, sportivul
executd, inainte de pasul de stopare, un pas incrucisat sau mai multi (acesta
permite sportivului sa continue sa de lase sulita mai mult in urma (sa devanseze
trenul superior al corpului), in raport cu proiectia C.G.G. al corpului pe sol).

PAS DE STOPARE (blocaj) - ultimul pas aruncator la proba de aruncare a
sulitei (mingii de oina si a grenadet); acesta permite sportivului sa franeze trenul
inferior al corpului si sd transfere impulsul fortei, succesiv, spre verigele
superioare ale acestuia, finalizand aruncarea cu o viteza si forta maximala, cu
laba mainii aruncatoare (pasul de stopare se executa cu luarea contactului pe sol
de pe cdlcai cu trecerea ulterioara pe toatad talpa, pe piciorul opus bratului
aruncdtor, complet dezdoit in articulatia genunchiului, cu varful directionat spre
interior, sub un unghi de aproximativ 45 grade).

PAS LANSAT DE VITEZA - pas de alergare abordat in faza alergarii pe
parcurs, in probele de viteza (60 - 400m); se realizeaza pe partea de dinainte a
labei piciorului (pe pingea), cu o amplitudine, frecventa si lungime optimala-
maximald a pasului (spre exemplu, lungimea pasului la alergétorii de mare
performantd, barbati-femei, in proba de 100m, este de 230-280cm).

PASIRE (forfecare) - procedeu de sariturd in iniltime executat de sportivii
incepdtori sau in cadrul lectiilor de atletism, care constd in trecerea peste
stachetd printr-o miscare de pasire, cu partea stangd sau dreapta a corpului;
aterizarea se va realiza pe piciorul de balans, iar ulterior - pe cel de impulsie
(bataie).

PE LOCURI! - prima comanda a starterului adresata alergatorilor, in urma
careia concurentii, la probele de semifond, de fond si de mars sportiv, vor trebui
sd se apropie de linia de start fard sd o calce, fixdnd neintarziat pozitia specifica
startului din picioare (fard a se sprijini pe 0 mana), in care vor ramane de la 1
pana la 3 secunde nemiscati, pand la pocnetul pistolului; in probele de viteza
(pana la 400m inclusiv) si garduri (60 - 400m), concurentii vor ocupa locurile n
blocstarturi, avand minimum 5 cinci puncte de sprijin, asteptand, de asemenea,
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nemiscati, timp de 1-3 secunde, urmatoarea comanda (a doua) a starterului este
GATA!

PENALIZARE - sanctiune dictatd de arbitru impotriva unui sportiv sau
echipe, ca rezultat al comiterii de catre acestia a unor abateri tehnice sau
disciplinare de la regulile sau regulamentele de concurs; penalizarile pot fi sub
forma de avertizari sau descalificari, in dependenta de gravitatea Incdlcarii.

PENTATLON - proba combinata care a aparut pentru prima data la editia
a XVIII-a a Jocurilor Olimpice antice (a. 708 i.Hr.) si includea 5 probe
desfasurate in urmatoarea succesiune: saritura in lungime cu elan, alergarea de
viteza (o stadie -192,27m), aruncarea discului, aruncarea sulitei i lupta in doi;
nici astazi nu se cunoaste cu exactitate modul in care se decidea Invingatorul.

PERFECTIUNE FIZICA - proces al instruirii si educatiei fizice, care se
exprima printr-un grad individual inalt de dezvoltare si pregatire psihomotrica.

PERIOADE, FAZE SI MOMENTE ALE MISCARILOR - pirti
componente ale tehnicii probelor atletice (elemente structurale ale tehnicii
probelor ciclice (unui ciclu de miscare)).

PERIOADE SENZITIVE ALE DEZVOLTARII CALITATILOR/
CAPACITATILOR MOTRICE - perioade de timp, cand, prin antrenamente
regulate, corect organizate si dirijate, antrenorul poate obtine o crestere rapida a
calitatilor motrice (perioade senzitive, cand acestea se dezvoltd mai rapid sub
influenta antrenamentelor); conform ultimelor studii, au fost identificate
urmatoarele perioade senzitive de dezvoltare a calitatilor si capacitatilor motrice:
rezistenta aeroba — 10-12 si 17-18 ani; rezistenta speciala pentru sprinteri
(viteza in regim de rezistenta) — 14-16 ani; capacitatile anaerobe (rezistenta
speciala a alergatorilor de semifond) — 15-19 ani; frecventa miscarilor
(rapiditatea) — 9-12 si 14-16 ani; viteza de reactie la un semnal simplu
(singular) — 9-13 ani; viteza de reactie complexa (viteza de repetitie) — 9-12 ani;
capacitatile de forta-viteza — 9-10 si 14-17 ani; forta absoluta — 14-17 ani;
supletea - 7-10 si 13-14 ani; capacitatile coordinative — 7-10 si 16-17 ani.

PERIODIZARE A ANTRENAMENTULUI SPORTIV - reprezinta
planificarea procesului de antrenament, structurandu-l in perioade si etape
(mezocicluri) de pregatire, fiecare avand sarcini si mijloace distincte, bine
stabilite.
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PERIODONIKES - titlul suprem ce se acorda invingatorilor la toate cele
patru competitii majore (agone) in Grecia antica: Olimpice, Pitice, Nemeice §i
Istmice.

PERIOSTITA - inflamatie septicd sau asepticd a periostului; in domeniul
educatiei fizice si sportului, se produce o forma particulara de periostita - cea
aseptica, din cauza solicitarii excesive a insertiilor musculare; periostita tibiala
(cunoscuta si sub denumirea de sindrom de stres tibial) este o inflamatie tipica,
care se observa frecvent la alergatori si saritori; periostita aseptica se trateaza
prin repaos, cu medicatie antiinflamatoare si prin fizioterapie - in special
ultrasunetul, laserterapia, Hivamat (masaj oscilatoriu profund) sau Tecar
(Transfer Energetic Capacitiv si Rezistiv - prevede utilizarea energiei
electromagnetice de frecventa Inaltd, pentru a stimula regenerarea tesuturilor si
diminuarea durerii), in functie de recomandarile medicului.

PICIOR DE BALANS - piciorul care se afla in aer (nu are contact cu
sprijinul) in timpul impulsiei, in probele de alergari, mars sportiv si sarituri.

PICIOR DE IMPULSIE (BATAIE) - piciorul care executi impulsia in
probele de alergari, mars sportiv si sarituri (de reguld, la sarituri, piciorul de
impulsie este cel mai puternic, dar, uneori, sportivul opteaza pentru piciorul mai
indemanatic, care, nu totdeauna, este si cel mai puternic).

PICIOR PLAT - deformarea segmentului distal al membrului inferior
(labei piciorului), care consta din prabusirea partiald sau totald a boltii plantare;
cauzele sunt diferite: congenitale, dereglari ale perioadei de crestere intensa
(adolescentd), rahitism, obezitate (supraincdrcarea boltei plantare), traumatisme
la nivelul piciorului etc.

PIRUETA - in atletism, gimnastici, miscare de rotire a corpului (de regula
de 360° si mai mult) in jurul axei sale verticale, executata printr-o mare varietate
de procedee tehnice: cu sprijin pe un singur picior, pe doua picioare simultan sau
alternativ; pe varful piciorului sau al patinei; pe pingea sau pe talpa patinei; pe
unul sau ambele cdlcaie; pe unul sau pe ambii genunchi etc.; pe loc sau cu
deplasare; cu contact permanent pe sol sau pe gheata; cu intrerupere provocata
de o sdriturd (in gimnastica ritmica si in patinajul artistic existd o mare varietate
de piruete); in atletism, procedeu de executare a elanului in probele de aruncare
a ciocanului (3-4 piruete), discului (1,5 piruete) si, mai nou, a greutatii (1,5
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piruete), cu exceptia aruncarii sulitei, unde acest procedeu al elanului este
interzis de regulile tehnice ale competitiei, din motive de securitate.

PISTA DE ALERGARE (atletism) - spatiu de alergare pe stadionul de
atletism, care este compus, de reguld, din minimum 8 culoare de alergare in aer
liber (se recomanda, 9 culoare pentru competitii de rang inalt) si din minimum 4
culoare in sald (se recomandd minimum 6 culoare la competitii de rang nalt);
lungimea standard a pistei de alergare in aer liber trebuie sa fie de 400m si de
200m - in sala.

PISTA DE ALERGARE RECTILINIE - spatiu de alergare pe stadionul
de atletism in sala, care include de la 6 pana la 8 culoare, cu latimea de 122cm si
lungimea de 60m; pe pista de alergare rectilinie se desfasoara probele de
alergare pe plat de 50-60m si 50-60m cu garduri.

PISTE DE ELAN (sarituri orizontale §i verticale) - spatii special
amenajate pe stadioanele de atletism in aer liber sau sdlile de atletism, care au
forma unor piste rectilinii, cu lungimea minimala de 35m (triplusalt) si 45m
(sdritura n lungime si cu prdjina) sau unui dreptunghi (sdritura in indltime), cu
latimea minimald de 16m si lungimea minimala de 15m (se recomanda 25m);
lungimile maximale ale pistelor de elan nu sunt limitate de regulile de concurs.

PISTA PENTRU MARS SPORTIYV - spatiu special amenajat pe sosea, in
parcuri sau paduri (spatii forestiere), unde se desfasoara competitii sau
antrenamente la proba de mars sportiv; de reguld, acesta are forma unei bucle
inchise cu lungimea cuprinsd intre 1,0 si 2,0km (atunci cind startul si sosirea se
vor face pe stadion, pista pentru mars sportiv trebuie sa fie amenajata in
imediata apropiere de acesta.

PISTA PENTRU ALERGARE DE CROS - loc special amenajat in
padure, cAmpuri, parcuri etc., cu suprafatd moale, preferabil acoperit cu iarba,
care sa contind, pe parcurs, obstacole, verticale si orizontale (preferabil
naturale), accesibile pentru alergatori; de regula, aceasta are forma unei bucle
inchise, cu lungimea cuprinsd intre 1,5 si 2,0km si este suficient de larga
(latimea va fi nu mai micd de 5m, iar zonele de start si finis trebuie sa fie mai
late), pentru a permite alergarea concomitentd a unui numar mare de sportivi.

PISTA DIN RUMEGUS - pistd acoperiti cu rumegus din lemn folositi
pentru antrenamente - se vor indeplini, in special exercitii de detentd, dar si
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altele; pista din rumegus contribuie la evitarea traumatismelor, dar si la
refacerea muschilor membrelor inferioare dupa antrenamente intensive.

PIVOTARE - miscare de rotatie pe piciorul de sprijin, in jurul axei
verticale (longitudinale) a corpului, in probele de aruncari atletice, in care
elanul se executa sub forma de piruete (ciocan, disc si greutate); pivotarea se
executd pe piciorul opus bratului aruncator (disc si greutate).

PLANIFICARE - proces de programare, organizare, coordonare si dirijare
a activitatii de educatie fizica si sport pe baza unei structurari bine argumentate;
planul de antrenament prevede repartizarea in timp a mijloacelor si a
procedeelor metodice, ce urmeaza a fi aplicate, pentru a obtine un randament
mai mare al procesului de pregatire a sportivilor; planificarea reprezintd un
sistem de perioade si de etape, care se structureaza intr-o succesiune logica, in
scopul cresterii capacitdtii de efort fizic s1 psihic a sportivilor, precum si
perfectionarea procesului de pregatire tehnico-tactica a acestora.

PLANIFICARE MULTIANUALA A PROCESULUI DE
ANTRENAMENT - sistematizarea si structurarea procesului de pregatire de
lunga durata a atletului; acest proces presupune elaborarea si aprobarea
urmatoarelor documente. planul de pregatire de perspectiva (de regula, pentru
o perioada de patru ani); planul de pregatire anual; planul de pregatire lunar
(cu stabilirea microciclurilor de antrenament); proiectul didactic al lectiei
(sedintei) de antrenament.

PLANSA DE PLASTILINA (indicator) - constructie speciald din lemn
folosita la concursurile de saritura in lungime si de triplusalt, cu o latime de 98-
102 mm s1 o lungime de 121-123cm, acoperita cu plastilind sau cu alt material
asemanator, care se monteaza intr-o adanciturd pe marginea pragului de bataie,
pe linia acestuia, cea mai apropiatd de zona de aterizare (groapa cu nisip); se
aplica pentru a aprecia cu exactitate locul de contact al labei piciorului cu solul,
in momentul impulsiei (bataii), si a aprecia sariturile executate neregulamentar
(depasite), datoritd faptului cd pe plansa de plastilina, dacad aceasta va fi atinsa
cu talpa de catre saritor, va ramane urma; suprafata plastilinei este neteda si se
ridicd, intr-un unghi de 90° in directia sariturii, pand la Tnal{imea maxima de
7mm fata de suprafata pragului de bataie.

PLIOMETRIE - exercitii de intensitate ridicata, explozive, care conduc la
atingerea de catre muschi a unui maximum de fortd intr-un timp cat mai scurt
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posibil; aceastd capacitate motrice de viteza - fortd este cunoscutd si sub
denumirea de putere (vitezat+fortd); pliometria este sinonima cu notiunea de
saritura (detentd) - cea mai tipica forma a acesteia; nivelul intensitatii exercitiilor
este direct proportional cu indlfimea sariturii sau durata exercifiului, lucrul
pliometric este foarte variat si actioneaza asupra cresterii fortei (in special, a
celei explozive), vitezei si a coordonarii inter- $i intramusculare; pliometria este
consideratd si regim de contractie a muschilor: in primul rand, muschii sunt
intinsi, apoi se scurteazd imediat (variatii de sarituri, indoiri-dezdoiri cu
ridicarea greutatilor, miscari in forma de impingere - altfel spus, acest regim de
contractie a muschilor valorifica la maximum reactia de raspuns, prin contractie,
a muschilor, daca acestia sunt Intinsi); existd trei grupe de mijloace pliometrice:
pliometrie simpla (variatii de sdrituri, cu si fard obiecte - pe un picior, pe altul,
pe ambele, cu coarda etc.); pliometrie inalta (sarituri in adancime de la inaltimi
de 50-120cm urmate de desprinderi pe verticald); pliometrie cu ridicarea
greutdtilor - impingerea greutdtilor, indoiri si dezdoiri cu ridicarea greutatii
finalizate cu sarituri (desprinderi de la sprijin), sariturile cu aplicarea
materialelor elastice si a greutatilor.

PLURISALTURI (multisalturi) - exercitii de detentd executate pe un
picior sau pe celalalt, sau pe ambele concomitent, in scopul dezvoltarii fortei si
detentei (capacitatii de viteza-forta) membrelor inferioare.

POCNET AL PISTOLULUI DE START - este cea de-a treia comanda
(semnal) de start, datd cu pistolul obisnuit (cu cartuse de start) sau cu cel
electronic (sunet insotit de blit), dupa care sportivul reactioneaza si incepe
alergarea la competitii sau la antrenamente (reactia la start a sportivilor
alergdtori de performanta se afla, la probele de viteza, intre 0,10 si 0,15sec;
reactia sub 0,10sec. se considera neregulamentara (falstart).

POD - in gimnastica artistica sau lupte, procedeu tehnic prin care sportivul
std cu spatele orientat spre saltea in sprijin pe talpi si cap, trunchiul si gatul
aflandu-se in extensie (lupte) sau exercitiu acrobatic in care corpul este arcuit in
extensie, iar sprijinul se face pe palme si tilpi (gimnasticd); faza initiala de
intrare in pod se face fie din pozitia stand, fie din pozitia staind pe maini,
executandu-se o puternica extensie a trunchiului.

PODIUM - platforma de dimensiuni diferite, in functie de regulamentul
jocului sportiv, confectionata din lemn si situatd la o inaltime superioara
comparativ cu terenul, pe care este instalatd; podium de premiere - instalatie
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construitd, de regula, din lemn, are trei trepte, cea din mijloc mai inalta (locul I),
iar celelalte doud, de nivel mai mic in raport cu locul I (locurile II si III), folosita
pentru premierea invingatorului si premiantilor in intrecerile sportive oficiale.

POLIATLON - probd combinata a atletismului, care uneste mai multe
probe atletice; In cadrul atletismului, existd mai multe poliatloane - pentatlon,
heptatlon, octatlon, decatlon; poliatloanele clasice sunt: heptatlonul, la femei,
care include sapte probe - 100m/g, 200m, 800m, saritura in lungime, saritura n
inaltime, aruncarea greutatii si aruncarea sulitei; decatlonul pentru barbati, care
include zece probe - 100m, 110m/g, 400m, 1500m, saritura in lungime, saritura
in Tnaltime, saritura cu prajina, aruncarea greutdtii, aruncarea discului si
aruncarea sulitei; din anul 2001, decatlonul a inceput sa fie practicat si de femei,
aprobandu-se si primul tabel de puncta.

PORTDRAPEL - sportiv de mare performanta din delegatia olimpica, de
reguld campion sau premiant olimpic, desemnat de Comitetul National Olimpic
sd poarte drapelul tarii sale la ceremonia de deschidere a Jocurilor Olimpice.

POSTURA (finutd)- pozitie (atitudine) a corpului in ortostatism (verticald),
care depinde de dezvoltarea armonioasd a corpului, de tonusul muscular de
repaus, de gradul de coordonare neuromusculard, de starea de sanatate, dar si de
integritatea aparatului locomotor; echipament oficial aprobat prin regulamentul
de concurs, pe care sportivul este obligat sd-1 poarte in timpul desfasurarii lui;.
postura corectd este importantd pentru sandtate, deoarece asigurd o distributie
uniformd a efortului asupra coloanei vertebrale, articulatiilor si muschilor;
postura gresitd poate duce la dureri de spate, de gat si alte probleme de sdnatate.

POZITIE - stare de echilibru a corpului uman, caracterizatd prin diferite
relatii intre partile si verigele sale, care se bazeaza totdeauna pe echilibrul dintre
fortele interne (musculare) si cele externe (de greutate, de gravitatie, de
rezistentd a mediului, precum si cea de reactie a sprijinului); se apreciaza in
functie de sprijinul corpului sau al verigelor sale si de raportul lor fatd de
Centrul General de Greutate (CGG).

POZITIE A  ARCULUI  INTINS - pozitie specifici corpului
aruncatorului de sulitd (minge de oina si grenadd) in ultimul pas aruncator (faza
efortului final), care constd in extensia accentuatd a trunchiului sportivului in
regiunea lombard si devansarea maximald a obiectului (sulitei, mingii sau
grenadet).
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POZITIE OPTIMALA DE START (alergiri de vitezi) - cea mai
eficientd pozitie a alergatorului de vitezd in procesul ludrii startului de jos;
include atat pozitia alergatorului in blocstarturi, cat si modul de amplasare a
acestora la linia da start, care o influenteaza (pozitia optimala se stabileste in
mod empiric, poate fi foarte variata si va depinde de mai multi factori - nivelul
dezvoltarii fizice si al pregatirii psihomotrice, particularitdtile individuale ale
alergatorului, dar si nivelul de maiestrie sportivd, 1n general); pe cale
experimentalda, s-a constatat cd pentru un alergitor de nivelul categoriei |
sportive (11,0-11,2s.), pentru a obtine o pozitie optimala a corpului in procesul
luarii startului de jos, este oportun de aplicat varianta apropiatd a amplasare a
blocstarturilor (suprafata de sprijin din fata se va amplasa la aproximativ 50-
55cm (1,7-1,9 talpi) de la linia de start, iar suprafata de sprijin din spate - la
distanta de aproximativ 28-30cm (1,0 télpi) de la suprafata de sprijin din fata.

PRAF DE MAGNEZIU - carbonat de magneziu sub forma de praf, ce se
foloseste in gimnastica si atletism (pe palme, alte zone ale corpului, dar cu
anumite restrictii), precum si pe obiectele de aruncare/aparate, cu scopul de a
asigura o prizd mai bund, dar s1 o protejare a palmelor in timpul executarii
exercitiului; in atletism, praful de magneziu se foloseste in toate probele de
aruncari, mai rar, la saritura cu prdjina, unde se folosesc alte substante, care
maresc aderenta dintre prdjind si laba mainii sdritorului (cleol combinat cu
benzind si colofoniu diluat, diverse spray-uri adezive etc.); praful de magneziu,
de asemenea contribuie la absoarbtia transpiratiei din palme.

PRAG AEROB SI ANAEROB DE APROVIZIONARE A
ORGANISMULUI CU ENERGIE - reprezinta nivele de intensitate (hotare)
ale eforturilor de antrenament, cand 1n sange incepe sa se acumuleze acidul
lactic (spre exemplu, pragul aerob (PA) al unei persoane neantrenate poate s
reprezinte aproximativ 60 % de la FC maximald (aproximativ 140b/min.), iar
al unui sportiv, care practica probe de rezistentd, acest indicator poate creste
pana la 85% de la FC maximala (aproximativ 180-185b/min)); pragul aerob
(PA) reprezintd o astfel de intensitate a efortului de antrenament, cand formarea
acidului lactic in muschiul scheletic depaseste descompunerea acestuia (incepe
sd se acumuleze treptat in sange - se considera cd acesta apare arunci, cand
nivelul acidului lactic depaseste 2 mmol/l; pragul anaerob (PaN) apare atunci,
cand viteza de acumulare a acidului lactic in sange creste foarte repede - se
considerd cd acesta este atins arunci, cand nivelul lactatului depdseste 4 mmol/l.
(metoda empirica (subiectiva) de determinare a pragului anaerob: nivelul
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pragului aerob (2 mmol/l) corespunde vitezei de alergare, in care alergatorii pot
vorbi 1n liniste, fara a simti dificultati semnificative de respiratie; daca
alergatorul se deplaseaza in conditiile, cand ritmul respiratiei este de 4:4 (patru
pasi - inspiratie si patru pasi - expiratie (cu conditia ca miscdrile respiratorii sa
fie nas-gurd, concomitente), atunci se considera ca concentratia acidului lactic
in sange atinge aproximativ 3 mmol/l, iar daca ritmul respiratie creste pana 4:3,
atunci se constatd ca sportivul a atins sau a depasit deja pragul anaerob de
asigurare a organismului cu energie).

PRAJINA - obiect sportiv, care are forma unui tub, confectionat, de regula,
din materiale sintetice (fibre de sticld sau de carbon), de lungimi si grad de
rigiditate diferite si care se foloseste in proba de saritura cu prajina; aceasta,
fiind elastica, catapulteaza sportivul pe verticald in partea de sprijin a sarituri.

PREGATIRE A IMPULSIEI (BATAII) - partea finali a elanului in
probele de sarituri orizontale si verticale, precum si in proba de aruncare a
sulitei; sarcina de bazd a acesteia constd 1n crearea unor premise pentru a
executa eficient si a valorifica la maximum efectele urmatoarei faze - a bataii (la
sarituri) sau a efortului final - la aruncarea sulitei.

PREGATIRE FIZICA - componenti a pregatirii sportive, care se referd
la nivelul pregatirii motrice a individului atins in procesul repetarii sistematice a
exercifiului fizic; componenta esentald a antrenamentului sportiv, constand din
dezvoltarea calitatilor motrice, a indicilor morfofunctionali ai organismului si a
stdpanirii unui sistem larg si variat de deprinderi §i priceperi mortice; in cadrul
procesului de antrenament sportiv, pregatirea fizica are doua aspecte principale:
pregatirea fizica generala (multilaterald), care reprezinta un proces directionat
spre asigurarea unei baze largi, multilaterale, de dezvoltare a indicilor
morfofunctionali, a calitatilor mortice de baza, a priceperilor si a deprinderilor
motrice, care sa asigure premisele pregatirii fizice specifice, precum si ale
pregatirii tehnice, tactice, psihice etc.; pregatirea fizica specifica - proces de
dezvoltare selectiva a indicilor morfofunctionali ai organismului si a calitdtilor
motrice in dependenta de specificul si necesitatile probei de sport practicate.

PREGATIRE FUNCTIONALA - rezultat al pregitirii fizice optimale
eficiente, care reflectd nivelul de functionare a tuturor sistemelor organismului
uman: locomotor; respirator; cardiac; neuromuscular; endocrin etc.
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PREGATIRE SPORTIVA (POLIVALENTA) A ATLETULUI - proces
pedagogic complex de dezvoltare a tuturor componentelor pregatirii sportive la
atleti (pregatirea fizica (calitatile si capacitatilor motrice necesare), tehnica,
tacticd, teoreticd, psihologicd si moral-volitivd), pentru obtinerea performantelor
maximale in proba de specializare.

PREGATIRE TACTICA - componenti a pregitirii sportive, care se refera
la procesul formarii priceperilor si deprinderilor, privind modalitatile eficiente
de pregatire si de desfasurare a actiunilor de atac si de aparare, specifice
anumitor discipline si probe de sport, in concordantd cu anumite conceptii
tactice; in probele de atletism, pregatirea tactica are camp de manifestare mai
larg in probele alergarilor de rezistenta si mars sportiv.

PREGATIRE TEHNICA - componentd a pregitirii sportive, care se
referd la procesul strict directionat de formare a priceperilor si deprinderilor
mortice i care urmareste scopul sd asigure practicarea unei sau altei probe de
sport la un nivel inalt de performantd psihomotricd, in concordanta cu
prevederile regulamentului competitional al acesteia.

PREGATIRE VOLITIVA - componenti a pregitirii sportive, proces
educational, care dezvoltd si perfectioneaza la sportiv capacitatea de reglare
congtientd a actelor, precum si capacitatea de efort pentru a in Invinge
dificultatile din activitatea sportiva specifica.

PRICEPERE MOTRICA - nivel (etap3) al insusirii actului motrice, ce se
caracterizeaza prin executarea acestuia cu realizarea constientd a controlului
miscdrilor, prin implicarea SNC; se transformd in deprindere motrice, la
urmdtoarea etapa a instruirii, sub influenta continud a mijloacelor si metodelor
de antrenament.

PRIMITOR - alergator(are), component(a) al echipei de stafeta, caruia i se
transmite bastonul de stafeta.

PRINCIPII ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV - totalitatea
legitatilor de baza, care stau la baza planificari, realizarii si evaluarii procesului
de antrenament; acestea au baze pedagogice, prin structura si profilul sau
didactic, biologice - prin efectele obiective in planul dezvoltarii
morfofunctionale a organismului sportivilor, psihologice - prin implicatiile
subiective de ordin caracterial, emotional, moral si motivational al personalitatii
sportivului, sociologice - prin raporturile si modul sdu de integrare in societate,
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igienice - prin conditiile specifice de alimentatie, de odihna si ale regimului de
viata, etice - prin idealurile de fair-play, de participare onesta la concurs si de
respectare a adversarului.

PRINCIPII ALE INSTRUIRII TEHNICII PROBELOR DE
ATLETISM - legitati metodice ale procesului pedagogic de instruire a tehnicii
probelor (exercitiilor) atletice, respectarea carora este obligatorie pentru a
solutiona cu succes sarcinile instructive si educative; existd 6 (sase) principii
care trebuie respectate In procesul instruirii tehnicii probelor de atletism, si
anume: principiul participarii constiente §i active la procesul de instruire;
exersarii sistematice; principiul cresterii treptate a cerintelor, principiul
consolidarii (stabilitatii).

PRINCIPII GENERALE PEDAGOGICE - set de legi (principii) care
stau la baza procesului pedagogic si care trebuie respectate de catre
profesor/antrenor pentru solutionarea obiectivelor procesului de instruire;
participarii constiente §i active; principiul sistematizarii §i continuitatii;
principiul insugirii temeinice (al durabilitatii); principiul legarii instruirii de
cerintele activitatii practice.

PRINCIPII SPECIFICE ALE ANTRENAMENTULUI SPORTIV - set
de legitati (pozitii generale), de care trebuie sa se conduca antrenorul-profesor,
in activitatea sa, pentru a solutiona cu succes obiectivele procesului de
antrenament; cele mai importante sunt: principiul continuitatii; principiul
cresterii treptate a volumului si efortului de antrenament, principiul ciclicitatii
procesului de antrenament; principiul individualizarii; principiul specializarii,
principiul pregatirii complexe (polivalente).

PRIZA A OBIECTULUI DE ARUNCAT - modul de tinere a obiectului
pe toatd durata aruncarii; priza obiectului va fi variatd la toate probele de
aruncari (cu o mana (disc, sulitd, greutate) sau cu doud (ciocan), cu falangele
mediale si bazale (greutate, ciocan), cu falangele mediale si distale (disc), pe
diagonala palmei (sulitd).

PRIZA A SULITEI - mod de tinere a sulitei in timpul executirii
exercitiului, la antrenamente sau competitii; existd mai multe variante de priza a
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sulitei - in cleste, cu degetul mare si cel aratator, precum §i varianta cu degetul
mare si degetul mijlociu.

PROBA DE SPORT APLICATIVA - probi de sport (sau mijloc al
educatiei fizice si sportului), care dezvolta si formeaza la individ cunostinte cu
caracter profesional-aplicativ, precum si calitati, priceperi si deprinderi
psihomotrice specifice, necesare pentru activarea cu succes intr-un anumit
domeniu profesional.

PROBE ATLETICE ANTICE - probe din atletism, care au facut parte
din programul Jocurilor Olimpice antice (776 1.Hr. — 392 d.Hr.); acestea au fost:
alergarea pe distanta de o stadie (dromos, 192,27cm sau 600 de talpi ale lui
Heracle); alergarea pe distanta de doua stadii (diaulos, 384,54m), alergarile de la
4 pana la 8-24 de stadii (hipichos/dolichos), saritura in lungime, aruncarea
sulitei, aruncarea discului si pentatlonul, care includea patru probe din atletism.

PROCEDEU DE DEVANSARE A SULITEI - variante de ducere a
sulitei in urma (de devansare a obiectului), in procesul executarii pasilor
aruncatori (partea a 2-a a elanului aruncarii); exista doud variante, care se aplica
cel mai frecvent: direct in urma - aruncatorul duce sulitd in urma printr-o
miscare rectilinie, la 4 sau 6 pasi aruncdtori; inainte - in jos - in urma (prin
arcuire) - aruncatorul duce sulita Tn urma printr-o miscare directionatad inainte -
in jos - In urma - sus, la 5 pasi aruncétori (cel mai frecvent in competitii se
aplica varianta I, care este mai simpla, conform structurii cinematice).

PROCEDEU DE PREDARE A BASTONULUI DE STAFETA DE SUS
- variantd de transmitere a bastonului de stafeta de la un alergator la altul, printr-
o miscare de sus in jos, in laba mainii primitorului, care este deschisa cu palma
in sus, cu partea interioara.

PROCEDEU DE PREDARE A BASTONULUI DE STAFETA DE JOS
- variantd de transmitere a bastonului de stafetd de la un alergator la altul,
printr-o miscare de jos in sus, in laba mainii primitorului, care este deschisa cu
palma 1n jos, langa trunchi, la nivelul bazinului sau putin mai sus.

PROCEDEU METODIC - mod de aplicare in practicd a unei sau altei
metode de instruire i antrenament, in situatii pedagogice concrete.
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PROCESE - VERBALE ALE COMPETITIEI DE ATLETISM - la
toate competitiile de atletism sunt perfectate procese-verbale de start si procese-
verbale pentru Inregistrarea rezultatelor finale (toate acestea trebuie
semnate/aprobate de secretarul concursului si de Referi la proba respectivd); la
perfectarea proceselor-verbale se vor aplica urmatoarele abrevieri si simboluri
standard, conform Regulilor WA la atletism:

» "DNS" = sportivul nu a intrat in concurs (s-a inscris insd nu a luat
startul);

» "DNF" = sportivul nu a finalizat concursul (in proba de alergare sau
mars sportiv);

» "NM" = sportivul nu are nici un rezultat inregistrat (valid) in probele
tehnice;

» "DQ" = sportivul a fost descalificat;

» "o" = rezultat valabil (reusit) in probele de sariturd in inaltime si cu
prajina;

» " x" = rezultat nevalabil (nereusit) 1n probele de saritura in Tnaltime si
cu prajina;

» "-"=1incercare omisa in probele tehnice ale atletismului,

» "r" = sportivul s-a retras din competitie (probe tehnice si probe
combinate);

» "Q" = sportivul s-a calificat In urmatorul tur al competitiei in baza

locului, in probele de alergari;

»> "q" = sportivul s-a calificat in urmatorul tur al competitiei in baza
timpului, in probele de alergari;

» "Q" = sportivul s-a calificat in urmatorul tur, in probele tehnice, cu
indeplinirea baremului;

> "q" = sportivul s-a calificat in urmatorul tur, in probele tehnice, fara
indeplinirea baremului;

» "qR" = sportivul s-a calificat in urmatorul tur prin decizia lui Referi;

» "qJ" = sportivul s-a calificat in urmatorul tur prin decizia Juriului de
Apel;

» "> "= genunchiul indoit in proba de mars sportiv;

» "~"= pierderea contactului cu sprijinul (aparitia fazei de zbor) in proba
de mars sportiv;

» "yC "= sportivul a fost avertizat prima oara cu cartonag galben in proba
de mars sportiv;
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» "yRC" = sportivul a fost avertizat a doua oard cu cartonas galben 1n
proba de mars sportiv;

» "RC" = cartonas rosu - sportivul este descalificat din proba de mars
sportiv (dupa trei avertizari cu cartonase galbene sau patru avertizari - n cazul,
cand se aplica Regula 230, cu folosirea Zonei de Penalizare (Pit Lane);

R

RANDAMENT FIZIC (capacitate de munca fizica) - reprezinta nivelul
activitatii realizate Intr-un anumit interval de timp (de regula, se apreciaza in
baza testului PWCim).

RAYMOND ,,RAY“ CLARENCE EWRY (1873-1937) - atlet american,
specializat in probele de sarituri orizontale si verticale fard elan; in perioada
anilor 1900-1908 a castigat 8 medalii olimpice de aur in probele de saritura in
lungime, triplusalt si sariturd in indltime fara elan; este al treilea cel mai titrat
atlet, la Jocurile Olimpice, din toate timpurile (la egalitate cu Usain Bolt
(Jamaica)), dupa Paavo Nurmi (Finlanda) si Carl Lewis (SUA), care au in
palmares cate 9 medalii olimpice de aur.

RAU DE MUNTE (altitudine) - complex de tulburiri aparute in cazul
ascensiunilor rapide la altitudini, care depasesc, de reguld, indltimi de 2400-
3000m deasupra nivelului marii; cauza principald a acestor tulburari o constituie
scdderea presiunii partiale a oxigenului din aerul inspirat, care insofeste
intotdeauna scaderea presiunii barometrice determinatd de cresterea altitudinii
(ca urmare, sangele care pleacd de la plamani spre tesuturi este mai putin
oxigenat, fapt care se reflectd negativ asupra activitatii tuturor organelor si
sistemelor de organe ale organismului uman); raul de munte poate afecta pe
oricine, indiferent de varstd sau de nivelul de pregatire fizica si functionala, si
poate crea pericol real pentru viata, daca nu este gestionat corespunzator; factorii
care conduc la aparitia raului de munte sunt: lipsa de aclimatizare;
deshidratarea; efort fizic excesiv; administrarea unor anumite medicamente,
precum sunt somniferele sau sedativele.

REACTIE DE START - viteza de reactie a sportivului la semnalul de start
(pocnetul pistolului sau alt semnal sonor); conform regulilor de concurs, se
considera ca, daca sportivul reactioneaza mai repede de 0,10sec., atunci acest
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fapt este considerat ca fiind falstart (start gresit) si sportivul va fi descalificat
(exceptie sunt probele de alergare din cadrul poliatloanelor, unde sportivul, care
comite al doilea si urmatoarele falstarturi in aceeasi serie va fi descalificat).

REACTIE SIMPLA SI COMPLEXA - tipuri de reactie a sportivului la
anumiti excitanti externi: cea simpla prevede raspunsul sportivului la un excitant
cunoscut din timp (reactia la start a alergdtorului, la semnalul sonor); iar cea
complexa prevede reactia sportivului la un excitant cunoscut, dar care apare pe
neprins de veste (reactia la un obiect in miscare).

RECORD MONDIAL iN ATLETISM - cea mai inalti performanti
stabilitd in probele atletice conform standardelor (Regulilor) Atletismului
Mondial (WA); recordurile mondiale la atletism au inceput sa fie omologate
odata cu fondarea IAAF (astdzi WA), in anul 1912, iar prima listd a recordurilor
a fost publicatd in anul 1914 (astazi, recorduri mondiale se fixeazd in aproape
150 de probe atletice (de alergare, mars sportiv, sdrituri, aruncari si poliatloane),
in sala si in aer liber - pe stadion si sosea).

REGIMURI DE ACTIVITATE MUSCULARA - activitatea muschilor
caracterizatda de gradul de incordare a acestora si de modificarea grosimii
(sectiunii transversale) si lungimii lor, raspunsul sistemului neuromuscular la
excitantii externi si interni; exista patru regimuri de activitate musculara: regim
izometric/static (muschii se contracteaza insd nu-si modifica lungimea); regim
excentric/de cedare (muschii se contracteaza si isi cresc lungimea); regim
concentric/de invingere (muschii se contracteazd si se scurteazd); regim
auxotonic/dinamic (muschii se contracteazd, se scurteaza si se alungesc in
procesul activitatii); in atletism, muschii, in marea majoritate a cazurilor,
activeaza in regim auxotonic/dinamic.

REGIM BALISTIC DE CONTRACTIE MUSCULARA - varianti a
regimului concentric de activitate musculara: dupa o intindere (alungire)
prealabila, muschii rapid se contracteazd si se scurteaza, comunicand verigei
respective a corpului un impuls de forta exploziva, ulterior relaxandu-se, iar
veriga data continud miscarea in baza inertiei acumulate; in procesul executarii
acestor miscari, un rol primordial il au calitatile volitive ale sportivului, dar si
folosirea la maximum a fortei de inertie aparute in rezultatul alungirii muschilor
(spre exemplu, departarea maximald a obiectului aruncat de la locul/punctul de
eliberare a acestuia); regimul balistic este caracteristic probelor de aruncari ale
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atletismului (in unele exercitii/miscari sportive, folosirea acestui regim este
interzisa - tractiunile la bara fixa, spre exemplu).

REGULAMENT AL CONCURSULUI DE ATLETISM - este un
document oficial emis de cdtre organizatia care desfdsoara concursul si care este
expediat organizatiilor-participante cu cel putin o luna pana la data desfasurarii
acestuia; acest act va stipula urmatoarele: scopul concursului; organizatorii
concursului; termenele si locul desfasurarii; participantii la concurs, modul de
desfasurare a concursului; modul de stabilire a clasamentelor, titluri si premii;
termene de inscriere si validare a concurentilor; conditii administrative.

RESPIRATIE EXTERNA SI INTERNA - schimbul de gaze la nivelul
alveolelor pulmonare si sdngele capilar (respiratie externa) si la nivelul sangelui
arterial si tesuturi (respiratie interna).

REZERVA DE INALTIME - distantd pe verticald de la partea de sus a
stachetei pana la corpul saritorului, in proba de sariturd in indltime si cu prajina,
in momentul cand acesta trece peste stachetd (cu fata sau spatele).

REZERVA DE VITEZA - diferenta dintre viteza executirii unui anumit
exercitiu i viteza maximald, pe care sportivul o poate obtine in exercitiul
respectiv; indicator al rezistentei specifice a sportivului - cu cat este mai mica
rezerva de viteza, cu atat nivelul rezistentei specifice este mai mic.

REZISTENTA ANAEROBA ALACTACIDA - capacitate a
organismului de a executa un exercitiu fizic in lipsa totala a oxigenului; durata
maximald a acestei activitati motrice constituie de la 10 pana la 20 secunde;
energogeneza are loc din contul acidului adenozintrifosforic (ATP), din care se
produce creatinfosfat (CP) - acid lactic nu se produce.

REZISTENTA ANAEROBA LACTACIDA - capacitate a organismului
de a executa un exercitiu fizic in conditiile insuficientei de oxigen, cu
acumularea acidului lactic in muschi; in conditiile unui efort de intensitate
ridicatd, acidul lactic incepe sd se produca dupa 10-20 secunde de activitate,
atingand cote maxime dupa 60-180 secunde.

REZISTENTA A MEDIULUI AMBIANT - influenta maselor de aer
asupra corpului sportivului (sau obiectului aruncat) in timpul deplasarii; aceasta
va fi cu atdt mai mare, cu cét viteza de deplasare va fi mai mare si suprafata
corpului expusd maselor de aer va fi, de asemenea, mai mare; creste la patrat in
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raport cu viteza de deplasare (daca viteza deplasarii creste de doud ori, atunci
rezistenta mediului ambiant va creste de patru ori s.a.m.d.).

RITM AL RESPIRATIEI - raportul dintre numarul de inspiratii/expiratii
si numarul de pasi de alergare; acesta va depinde de viteza alergarii si lungimea
distantei (spre exemplu, la alergarile de fond, ritmul poate fi 2:2 sau 1,5:1,5 -
adica 2 pasi - inspiratie - 2pasi expiratie/1,5 pasi - inspiratie - 1,5 pasi -
expiratie).

RITM AL ALERGARII SI MARSULUI SPORTIYV - corelarea, in timp
si spatiu, a fazelor alergarilor si marsului sportiv; raportul dintre lungimea si
frecventa pasilor.

RITM DE ALERGARE INTRE GARDURI - raportul dintre lungimea si
frecventa pasilor de alergare intre garduri, precum si numarul de pasi executati
de alergator (in probele de 100 si 110m/g, sportivul executa trei pasi, iar in
proba de 400m/g, numarul acestora variaza ( de la 13 pana la 17-19) si va
depinde de nivelul de pregatire, dar si de talia si sexul sportivului).

RITM AL ELANULUI - dinamica vitezei de alergare a sportivului in
procesul executdrii elanului in probele de sarituri si aruncari atletice; raportul
dintre lungimea si frecventa pasilor.

ROSTOGOLIRE VENTRALA - procedeu de sariturd in iniltime aparut
in anii 20 ai secolului XX si care a fost unul de baza pana in anii 60 ai secolului
trecut (ultimul record mondial (235cm) a fost stabilit in anul 1984 de saritorul
sovietic Vladimir Iascenco); tehnica procedeului prevede trecerea peste stacheta
cu fata, printr-o rostogolire in jurul axei longitudinale a corpului si aterizarea pe
partea laterald a corpului sau pe o mana si un picior (pana la aparitia saltelelor
de burete).

ROTATII PRELIMINARE ALE CIOCANULUI - modalitate de
comunicare obiectului (ciocanului) a unei viteze prealabile, inainte de inceperea
piruetelor; de reguld, aruncatorul de ciocan indeplineste 2-4 rotatii preliminare
inainte de intrarea in prima pirueta.

RUPTURA MUSCULARA (MIOREXIE) - leziune musculare aparuta
ca rezultat al unei incordari fortate a unei musculaturi suprasolicitate (printre
alte cauze intdlnim si accidentdrile, loviturile directe, cazaturile sau intinderile
bruste, precum si practicarea unui sport sau a unor activitati fizice fara o
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incalzire prealabila a musculaturii); intinderile musculare pot fi de diferite grade
de intensitate: gradul I: ruptura cu caracter usor, care afecteaza in proportie
foarte mica musculatura (sub 5%) - 1n acest caz, afectiunea este denumita
leziune fibrilara (afecteaza putine fibre musculare) - pacientul are dureri
localizate, crampe si rigiditatea zonei afectate; gradul Il - ruptura de grad
mediu, care afecteaza musculatura in proportie mai mare decit in cazul celor
care se integreaza in gradul 1 (totodata, musculatura afectata nu este in totalitate
ruptd) - pacientul are durere intensd, umflatura locald, invinetire, rigiditate si
crampe musculare; gradul 111 - rupturd severa cu musculatura implicata complet
rupta - in acest caz, pacientul prezinta simptome precum durerea, imposibilitatea
de a contracta muschiul afectat, umflaturi, iar la examinare, muschiul se observa
proeminent.

S

SALA DE ATLETISM - edificiu sportiv sub acoperis, care are menirea
de a practica atletismul si a desfasura competitiile sportive la aceasta disciplina;
sala de atletism trebuie sa dispund de pista de alergari in linie dreaptda cu
minimum 6 culoare (preferabil, 8) si circulard cu minimum 4 culoare (preferabil,
6), precum si de sectoare de sarituri orizontale si verticale, dar si de sector
pentru aruncarea greutatii.

SALT - sariturd efectuatd cu o amplitudine micd, cu implicarea
preponderenta a muschilor articulatiei gleznei (a nu se confunda cu salful - faza
a triplusaltului, prima sariturd executata pe acelasi picior).

SARCINA DE ANTRENAMENT - formi tehnologicd de organizare a
actului motrice (exercitiului fizic) In scopul rezolvarii sarcinii pedagogice de
bazd, in procesul atingerii starii necesare in manifestarea efectului de antrenare
urgent urmarit in procesul pregatirii sportive, coreland optimal factorii de
influenta - volumul (durata) efortului, intensitatea acestuia, intervalele de
odihna, forma odihnei (activd/pasiva) etc.

SALTARE RAZANTA - una din cele doud variante de executare a
elanului in proba de aruncare a greutatii; se realizeaza printr-o saritura pe acelasi
picior (salt alunecat pe piciorul omonim bratului aruncétor) cu o traiectorie de
zbor minimald, pentru a acumula o viteza cat mai mare in procesul avantarii spre
partea anterioara a cercului de aruncare.
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SARITURA - procedeu natural si rapid de trecere a obstacolelor orizontale
si verticale cu ajutorul unei fazei accentuate de zbor; in dependentda de tipul
sariturii (orizontald sau verticald), lungimea si Tndltimea traiectoriei de zbor vor
fi diferite - la sariturile verticale traiectoria de zbor va fi mai Tnalta si mai scurta,
iar la cele orizontale - mai joasa si mai lunga.

SARITURA PE VERTICALA - siriturd in sus fara elan, cu balansarea
ampla a bratelor si cu Indoirea prealabila a membrelor inferioare in articulatiile
genunchilor si coxofemurald; se foloseste ca test (exercitiu de control) pentru
determinarea nivelului de dezvoltare a detentei (fortei explozive); testul
Abalakov, spre exemplu, reprezintd un exercitiu de control, frecvent folosit in
activitatea sportiva, inclusiv in atletism, pentru evaluarea fortei explozive
(detentet membrelor inferioare) si care consta ditr-o sariturda ampla, de
intensitate maximala, pe verticala, cu miscari de balansare a bratelor.

SARITURA IN INALTIME - probi a atletismului; trecerea de citre
sportiv a unui obstacol vertical (stacheta), executind impulsia cu un singur
picior, dupa un elan prealabil (cu lungimea de 15-25m).

SARITURA IN LUNGIME - probd a atletismului; trecerea de citre
sportiv a unui spatiu (obstacol) orizontal, executdnd impulsia cu un singur
picior, de pe prag, dupa un elan prealabil (cu lungimea de 35-45m).

SARITURA DE PE LOC - exercitiu fizic/test de control folosit in atletism
si in alte probe de sport; trecerea unui spatiu (obstacol) orizontal, fara elan,
executand impulsia cu ambele picioare, sau succesiv, cu un picior si cu altul (in
activitatea de antrenament se aplica diferite tipuri de sdrituri de pe loc: in
lungime; in inaltime; triplusalt; pentasalt; decasalt; sarituri in pas pe diferite
distante (50, 60, 100m) s.a. - toate acestea se folosesc pentru dezvoltarea si
evaluarea nivelului de dezvoltate a detentei si a capacitatilor de forta-viteza).

SARITURA CU PRAJINA - probi a atletismului; sariturd executati cu
ajutorul unei prajini (sprijin mobil), cu scopul de a trece o indltime (obstacol
vertical) cat mai 1nalt; sdritura cu prdjina include urmatoarele faze: elanul,
sprijinul prajinii in lada, bataia si atdrnarea pe prajina, trecerea din atdrnat in
sprijin pe prajina, trecerea peste stacheta si aterizarea.

SARITURI DE DEPARTAJARE - in probele de sirituri verticale ale
atletismului, sarituri executate de sportivii, care sunt egali dupa finalizarea
competitiei, pand in momentul, cdnd un singur sportiv va rdmane in concurs si
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care va fi declarat invingator; comparativ cu competitia de baza, in sariturile de
departajare, sportivul va avea dreptul sd execute o singura incercare la fiecare
inaltime; conform ultimelor modificari ale Regulilor tehnice internationale la
atletism (WA), daca sportivii egali cad de acord sa imparte locurile si acest lucru
este prevazut de Regulamentul competitiei, atunci acestia vor fi declarati
invingatori (toti vor fi clasati pe locul I - ex.: dacd sunt trei sportivi egali, atunci
primii trei vor fi clasati pe locul I, iar urmatorul - pe locul 4); sariturile de
departajare se organizeaza numai pentru sportivii egali pentru locul I, pentru
toate celelalte locuri, sportivii vor fi declarati egali); sariturile de departajare
vor incepe la inaltimea, care urmeaza dupa rezultatul egal.

SCHIMB DE ACEEASI PARTE (EXTERIOR) - mod de predare a
bastonului de stafetd, folosit preponderent de sportivii incepatori, care prevede
predarea bastonului din mana dreapta a aducatorului in cea stanga a primitorului
ca, ulterior, acesta sa il treacd din nou in mana dreaptd, pentru a-l preda
alergatorului urmatoarei etape.

SCHIMB ALTERNATIV - mod de predare a bastonului de stafeta, folosit
preponderent de sportivii consacrati, care presupune transmiterea-primirea
bastonului de stafeta cu aceeasi mana - adica dupa primirea bastonului, acesta nu
este trecut, in timpul alergarii, in mana opusa; procedeul dat este mai eficient,
deoarece, pe parcursul alergarii, sportivii trebuie sa dezvolte viteze maxime, iar
schimbarea bastonului dintr-o ména in alta poate afecta atat siguranta pastrarii
acestuia pe parcursul alergarii, cat si viteza de deplasare.

SECTOR - loc special amenajat pe stadionul de atletism, unde se
desfasoard concursurile/antrenamentele in probele de sarituri si aruncari atletice.

SEGMENT LA SOSIRE - partea finala a distantei in probele de alergari
sau mars sportiv, pe care sportivul executd accelerarea la sosire (lungimea
acestuia poate fi foarte variatd si va depinde de mai multi factori - nivelul de
pregatire a sportivului, lungimea distantei alergate, varianta tactica aplicatd in
competitie etc.).

SELECTIE N SPORT - reprezinti un complex de masuri organizate de
catre antrenor in scopul determindrii predispunerii (talentului) copilului de a
practica un anumit gen de activitate sportiva (proba de sport); pentru practicarea
atletismului, procesul de selectie se organizeaza la varsta de 9 ani; de regula,
acesta se divizeaza in 3-4 etape: etapa 1, initiala - completarea grupelor de copii
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pentru practicarea atletismului si directionarea acestora pentru practicarea unei
sau altei probe atletice (in dependenta de capacitatile motrice ce predomind);
etapa a 2-a, intermediara - se stabileste proba de specializare a atletului,
coincide cu etapele specializarii sportive initiale si cea a antrenamentului
aprofundat (12-13 - pana la 18-19 ani); etapa a 3-a, finala - are loc selectarea si
completarea loturilor de atletism, pentru participarea sportivilor la concursuri
nationale si internationale de anvergura.

SIMBOLURI OLIMPICE - sunt atributele Jocurilor Olimpice folosite de
Comitetul International Olimpic pentru a promova ideile Miscarii Olimpice pe
mapamond; existd mai multe simboluri, majoritatea dintre ele reprezentand
ideile si idealurile baronului francez Pierre de Coubertin: inelele olimpice;
drapelul olimpic; deviza olimpica; flacara olimpica;, mascota olimpica;
medaliile olimpice; orice utilizare a simbolurilor olimpice in scopuri comerciale
este interzisd de Carta Olimpica.

SEMIFINALA - rundi a competitiilor desfisurate in mai multe etape,
dupd care o parte dintre sportivi sunt exclusi din concurs; participd un anumit
numar de sportivi sau echipe, care in runda precedenta au obtinut rezultate mai
bune si care le-au permis accederea In urmatoarea rundd (in semifinale sunt
selectati cei mai buni sportivi pentru participarea in ultima runda a competitiei -
cea finala).

SISTEMATIZARE A EFORTURILOR DE REZISTENTA - gradarea
intensitatii eforturilor de rezistenta in baza valorilor frecventei cardiace (FC); de
reguld, in atletism, si nu numai, se disting sase trepte ale efortului cu caracter de
rezistentd, care se determind in baza frecventer cardiace fixate in timpul
indeplinirii efortului (alergérii si marsului sportiv): treapta I - zona de refacere,
frecventa cardiaca pana la 140 b/min., viteza = 4,5 m/sec., concentratia acidului
lactic — 2 mmol/l; treapta a 11-a — zona de dezvoltare, frecventa cardiaca pana la
160-165 b/min., viteza de deplasare — = 5,7 m/sec., concentratia acidului lactic -
4 mmol/l; treapta a Ill-a - zona extensiva, frecventa cardiacd ajunge pana la
180-185 b/min., viteza de deplasare = 6,5 m/sec., concentratia acidului lactic - 8
mmol/l; treapta a IV-a — zona intensiva, frecventa cardiaca ajunge pana la 190
b/min., viteza de deplasare = 8,0 m/sec., concentratia acidului lactic in sange —
15-20 mmol/l; treapta a V-a — zona maximala, frecventa cardiacad atinge valori
de = 200 b/min. si mai mult, viteza de deplasare = 90% de la max., concentratia
acidului lactic > 20 mmol/l; treapta VI-a - viteza maxima.
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SISTEM ARUNCATOR - OBIECT - termin special, care semnificd
corelarea caracteristicilor cinematice ale miscarilor sportivului cu cele ale
obiectului aruncat, in timpul executarii elanului si a urmdtoarelor faze ale
tehnicii, scopul final urmarit fiind crearea conditiilor optimale de eliberare si de
zbor ale obiectului.

SISTEM COMPETITIONAL INTERNATIONAL LA ATLETISM -
reprezintd programul competitional international al concursurilor de atletism
organizate in intreaga lume - este cel mai complex calendar competitional
organizat la una dintre cele mai populare discipline sportive; cele mai
importante competitii de atletism organizate anual in sald (indoor) si in aer liber
sunt urmatoarele: Jocurile Olimpice, care se organizeaza o data la 4 ani, in anii
pari, incepand cu anul 1896 (in aceasta perioada nu s-au disputat 3 editii, din
cauza razboaielor mondiale (1916, 1940 si 1944), iar editia din anul 2020 de la
Tokyo a fost aménatd pentru anul 2021, din cauza pandemiei mondiale de
coronavirus; Campionatele Mondiale de Atletism, care se desfasoara o datd la 2
ani, in anii impari - prima editie s-a desfasurat In anul 1983,
la Helsinki; Campionatele Europene de Atletism, se organizeaza incepand cu
anul 1934 (Torino, Italia), o data la 4 ani, in anii pari, la mijlocul intervalului
dintre doud editii ale Jocurilor Olimpice, iar din anul 2010 - o datda la 2 ani;
Jocurile Mondiale Universitare, se desfasoard incepand cu anul 1954, o data la
2 ani, in anii impari; Cupa Mondiala se organizeaza anual; Cupa Europei - se
desfasoara in fiecare an; Campionatele Mondiale de Juniori (incepand cu anul
1986) si Europene se desfisoara o datd la 2 ani
Jocurile Balcanice se organizeazd in fiecare an, 1Incepand cu anul
1929; Campionatele Mondiale si europene pe teren acoperit (indoor) - se
desfagoara o data la doi ani, din anul 1985, in alternantd cu Campionatele
Mondiale de Atletism in aer liber; Campionatele europene pe teren acoperit
(indoor) - se desfasoara o data la doi ani, din anul 1970 (initial, s-au desfasurat
in fiecare an, iar incepand cu anul 1990 - o data la doi ani, in anii impari); Grand
Prix-urile sunt concursuri la care participa atletii clasati in primii 50, in topul
mondial (aceste concursuri se organizeaza anual n cadrul a peste 20 de intalniri,
in orase si tari diferite).

SOSIRE - parcurgerea ultimei parti a distantei de alergare in probele de
400m si mai lungi; de regula, finisul este numit segmentul de distanta, care
precede trecerea propriu-zisa a alergdtorului peste linia de sosire (faza tehnicii
finisarea); lungimea acestor segmente va fi variata si va depinde de nivelul de
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pregatire al alergatorului, lungimea distantei alergate, precum si de variantele
tactice abordate in alergare (vor incepe de la 100-150m, in proba de 400m, ca sa
ajunga pana la 1000m, sau chiar mai mult, in probele de rezistenta lunga).

SPYRIDON LOUIS (1873 -1940) - atlet grec, alergitor de rezistents;
primul campion olimic al Joocurilor Olimpice contemporane (Atena, 1896), in
proba de maraton (42,195km).

SPORT - activitate fizicd a carei practicd presupune un antrenament
metodic, respectarea anumitor reguli si a unei anumite discipline, avand la baza
elementul competitiv si urmarind obtinerea de performante; parte componenta a
educatiei fizice.

SPURT - procedeu tactic de lupta sportiva, care prevede o accelerare
brusca realizata de alergator (marsdluitor) pe parcursul distantei sau, mai des, la
sosire, pentru a invinge sau a obtine un loc cat mai inalt in clasamentul final.

STABILIRE A CLASAMENTELOR IN ATLETISM - reprezinti
esalonarea concurentilor in ordinea performantelor realizate intr-o proba atletica,
incepand cu sportivul care a realizat cel mai bun rezultat si terminand cu acela,
care a realizat rezultatul cel mai slab - aceasta constituie clasamentul individual
al probei respective; in atletism se aplicd, de asemenea, si clasamentele pe
echipe, care se bazeaza pe aplicarea diferitelor sisteme de punctaj (competitii de
echipe si poliatloanele atletice).

STADION DE ATLETISM - edificiu sportiv complex, care se foloseste
pentru desfasurarea procesului de instruire si antrenament, precum $i a
competitiilor de atletism; stadioanele de atletism se clasificd in stadioane de tip
deschis (in aer liber) si inchis (sald); de obicei, stadioanele deschise sunt
combinate cu terenul de fotbal si includ o pista de alergari, care are lungimea de
400m si este compusa din 8 sau 9 culoare, cu o latime de 122 sau 125cm,
precum si sectoare pentru disciplinele tehnice (sarituri verticale, sarituri
orizontale si aruncari); stadioanele de tip inchis (salile de atletism) difera de cele
de tip deschis prin constructia pistei de alergari, care include doud componente -
pista circulard, care este de doud ori mai scurtd (200m), iar turnantele sunt
inclinate spre centrul curbei (pana la 15 grade) si numarul culoarelor este de 4
sau 6, cu o latime de 90-110cm, si pista in linie dreaptd, care are lungimea de
60m, include, de reguld, 6 sau 8 culoare cu o latime de 122 sau 125cm si este
amplasata 1n interiorul pistei circulare.
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STADIONUL PANATHENAIC (greaca: Kallimarmaro -"frumoasa
marmura') este un stadion polivalent din Atena, Grecia; una dintre principalele
atractii istorice ale Ateneli, este singurul stadion din lume construit in intregime
din marmura (a fost reconstruit pe locul hipodromului construit de Likourg, in
anul 330 i.Hr., pentru Jocurile Panathenaice - in perioada de aur a dezvoltarii
crestinismului, in secolul al 1V-lea, acesta a fost abandonat, fiind dezgropat in
anul 1869 si reconstruit, iar In anii 1870 si 1875 a gazduit Olimpiadele
lui Zappa (Evanghelie Zappa, 1800-1865); dupa o reconstructie totald, acesta a
gazduit ceremoniile de deschidere si inchidere a editiei I a Jocurilor Olimpice
contemporane, in anul 1896; in perioada secolului 20, a fost folosit in diverse
scopuri, iar in anul 2004, Ia JO de la Atena, a fost folosit ca edificiu olimpic; de
asemenea, stadionul este locul de finis al Maratonului de la Atena, precum si
locul, unde are loc ceremonia de transmitere a flacarii olimpice orasului-gazda.

START - prima fazd a tehnicii alergarilor si marsului sportiv; nceputul
unui eveniment sportiv.

START DE JOS - pozitie de start a alergatorului cu sprijin pe ambele
maini, pe ambele labe ale picioarelor si minimum pe un genunchi; pentru luarea
startului de jos se folosesc, obligatoriu, blocstarturile (startul de jos este
obligatoriu in toate alergarile de viteza - clasice si neclasice (50-400m)).

START DIN PICIOARE - pozitie de start a alergatorului, fara sprijin pe
o mana sau ambele; se aplica in toate alergdrile mai lungi de 400m, precum si in
proba de mars sportiv.

STAYER - alergator (sportiv) pe distantele de fond (3000m si mai lungi);
uneori, in probele de fond, alergatorii - stayeri sunt numiti cu termeni mult mai
specifici: semimaratonist (alergitor pe distanta de 21,0975km); maratonist
(alergator pe distanta de maraton - 42,195km); ultramaratonist - alergator pe
distante mai lungi decét cea de maraton - 100km, 12 ore, 24 ore etc.

STRIDES (engl.: pas) - nu existd o traducere exacta a acestui termen -
alergatorii 1l folosesc atunci, cand se refera la o alergare accelerata, dar mai
putin intensd comparativ cu sprintul (pana la 70-80% de la maximum).

STRES - stare psihicd a organismului uman, care apare ca reactie de
raspuns fatd de actiunea externd a unor agenti cauzali (fizici, chimici, biologici

113


https://ro.qwe.wiki/wiki/Greek_language
https://ro.qwe.wiki/wiki/Athens
https://ro.qwe.wiki/wiki/Marble
https://ro.qwe.wiki/wiki/Lycurgus_of_Athens
https://ro.qwe.wiki/wiki/Panathenaic_Games
https://ro.qwe.wiki/wiki/Zappas_Olympics
https://ro.qwe.wiki/wiki/Zappas_Olympics
https://ro.qwe.wiki/wiki/Zappas_Olympics

st psihici), constand in modificari morfo-functionale, de cele mai dese ori -
endocrine.

STRETCHING (intindere) - tehnica/metoda (relativ noud) de indeplinire a
exercitiilor pentru dezvoltarea calitatii motrice supletea (notiunea ,, stretching”
provine de la ,,stretch”, care in limba engleza inseamna ,, intindere”); metoda
reprezintd un sistem de exercitii, care implicd mentinerea intr-o anumita pozitie
a unui segment, pe o durata scurtd-medie de timp, de ordinul secundelor sau
chiar a minutelor, in scopul intinderii treptate a unui muschi si pregatirii lui
pentru un efort specific la care va fi supus; se aplicd practic in majoritatea
probelor de atletism, cu preponderentd, in acelea, care necesitd in nivel inalt de
dezvoltare a acestei calitdti (alergari de viteza, cu garduri, probele de sarituri).

STRUCTURA A PREGATIRII SPORTIVE A ATLETULUI (pregitire
polivalenta) - componente aparte ale pregatirii, care determind nivelul pregatirii
sportive a atletului; componentele de baza ale acesteia sunt: pregatirea fizica,
tehnica, tactica, psithologica, teoretica.

STRUCTURA RITMICA A TRIPLUSALTULUI - variante ale
raportului procentual dintre lungimea celor trei sarituri ale triplusaltului; pe
parcursul anilor, triplusaltul a evoluat de la stilul pasiv (sportivul executa saltul
lung, iar saritura in pas era un element de legaturd) spre cel activ (aparut in anii
20 ai secolului trecut si inventat de sportivii japonezi - se punea accent $i pe
saritura a 2-a - pasul sarit); raportul procentual al lungimii celor trei sarituri, la
momentul actual, prevede ca cea mai lungd sariturd s fie a treia (saritura
propriu-zisa) urmatd, in descrestere neinsemnatd, de prima saritura - saltul, iar
pe ultimul loc este saritura in pas (raportul procentual al sariturilor, la
campionul olimpic si recordmanul mondial Jonathan Edwards este de

35:28:37% (18,29m)).

SULITA - obiect de aruncare construit din metal sau din fibre sintetice
(fibre de sticla sau din carbon), care la mijloc este infasurat cu o funie (locul
prizei, numit manson); greutatea sulitei pentru seniori este de 800gr., iar pentru
senioare — 600gr. (pentru categoriile de varstd mai mici (bdieti si fete), greutatea
sulitei se va afla in limitele 500-700gr.).

SULITA GREA - obiect de aruncare cu greutatea mai mare decét cea
regulamentara; se foloseste, de regulda, in procesul de antrenament, pentru a
permite aruncatorului sa valorifice la maximum capacitatile specifice de forta.
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SULITA USOARA - obiect de aruncare cu greutatea mai mici decat cea
regulamentara; se foloseste, de reguld, in procesul de antrenament, pentru a
permite aruncatorului sa valorifice la maximum capacitatile de viteza.

SUPRAANTRENAMENT - stare patologica a organismului (fizica si
psihicd), care apare la sportiv in rezultatul organizarii irationale a procesului de
antrenament (volumul si intensitatea efortului depasesc capacitatea de refacere a
organismului); simptomele frecvente sunt: FC ridicata (tahicardie); iritabilitate;
oboseald cronica si alte dereglari functionale (apare, de regula, dupa starea de
supraoboseala, dacda nu sunt Inlaturate la timp cauzele acesteia); se
caracterizeaza prin micsorarea performantelor sportive (inrdutatirea starii fizice,
functionale si psihice); apare in rezultatul indeplinirii repetate, o perioada lunga
de timp, a eforturilor ce depasesc capacititile de adaptare ale organismului
sportivului, precum si in urma corelarii gresite a efortului cu refacerea; deseori,
supraantrenamentul poate conduce la stoparea procesului de antrenament pe o
anumita perioada de timp si administrarea unui tratament medicamentos.

SUPRAFATA A PISTEI DE ATLETISM - invelisul superior al pistei de
alergari, care poate fi confectionat din diferite materiale sau amestecuri de
materiale (asfalt, zgura, cauciuc si, mai nou, amestecuri sintetice - recortan,
tartan etc.).

SUPRAINCORDARE - formi de oboseald patologic acutd, aparutd in
urma eforturilor fizice si psihice, care depasesc capacitatile de adaptare a
organismului; de cele mai dese ori, supraincordarea apare la sportivii
insuficient antrenati, sau care nu respectd principiile didactice ale educatiei
fizice si ale antrenamentului sportv.

SUPRAOBOSEALA (epuizare psihicd) - stare a organismului
caracterizata de cumulul de oboseald a sportivului, aparuta in rezultatul refacerii
incomplete dupa sedinta(ele) de antrenament precedenta(e); se manifesta prin
reducerea capacitdtii de muncd a organismului (randamentului fizic),
excitabilitate ridicata a SNC, dureri de cap, tulburari ale somnului etc.; pot fi
identificate trei stiri de supraoboseald - wusoara, accentuata si grea (aceasta
stare poate conduce la aparitia supraantrenamentului, care reprezinta deja o
patologie).

SUPRAPRONATIE - reprezintda modul de a lua contactul cu solul in
timpul alergarii de pe calcai - laba piciorului se muta spre interior dupa contactul
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calcaiului cu solul, iar sportivul calcd foarte mult pe interiorul acesteia
(suprapronatia expune piciorul la accidentdri, de aceea se recomandda de a
corecta tehnica impulsiei pe sol si de a purta pantofi de alergare adaptati acestel
probleme (existd aparate care scaneaza felul in care mergi sau alergi)).

S

9

SCOALA A ATLETISMULUI - reprezinti un sistem de mijloace -
exercifii, care alcatuiesc baza practicd pentru instruirea tehnicii probelor de
atletism; primii pasi, initierea propriu-zisd, in atletism se realizeaza cu ajutorul
substantial al acestor exercitii din §coala atletismului, care asigura o buna
pregatire fizicd generala si speciald; cuprinde exercifii din ,,$coala alergarii”,
»scoala sariturii” si ,scoala aruncarii”, dar si mijloace pentru incalzire si
refacere.

SEDINTA (LECTIE) DE ANTRENAMENT ATLETIC - formi
organizatoricd de desfasurare a procesului de antrenament la atletism in
institutiile de invatdmant cu profil sportiv, precum si in cadrul activitatilor extra-
curriculare si extrascolare, in institutiile de invatdmant preuniversitare si
universitare, in scopul formarii unui sistem de cunostinte teoretice, dezvoltarii si
pregatirii fizice generale si specifice, precum si formarii priceperilor si
deprinderilor practico-metodice in domeniul atletismului, intr-o proba sau mai
multe ale acestuia, la subiectii implicati in acest proces; se desfdsoara in
institutiile de invatamant cu profil sportiv si general, conform actelor normative
elaborate si aprobate de ministerul de resort; este compusda din trei parti:
pregatitoare (incdlzirea); de baza (fundamentald) si de incheiere (durata acesteia,
in dependenta de varsta sportivului, proba de specializare si nivelul de calificare,
va fi incepe de la 60 de minute si va ajunge pand la 2-3 ore); sedinta de
antrenament poate fi individuala sau in grup, folosind diverse metode: cu
repetari, de antrervale; 1n circuit etc.

STACHETA PENTRU SARITURI - un tub slefuit de forma cilindrica,
confectionat din metal, lemn sau materiale sintetice (fibre de sticld), cu
diametrul de 29-31mm, care se foloseste la sariturile in inaltime si cu prdjina si
are lungimea, corespunzator, de 398-402cm si de 448-452cm.

STAFETA - vezi baston de stafeti.
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STAFETE SUEDEZE LUNGI SI SCURTE - probe neclasice ale alergarii
de stafetd cu lungimea diferitd a etapelor (800+400+200+100m (lungd) si
100+200+300+400m (scurtd)); la competitii se desfasoara rar, de reguld, la nivel
national.

T

TABELA DE PUNCTAJ - tabelad special conceputi, care contine date
cifrice sistematizate si care reflectd obiectiv rezultatele in probele atletismului;
este elaborat de Comisia tehnica a W.A., fiind actualizata periodic, in
dependenta de evolutia rezultatelor in atletism (se aplica, de cele mai dese ori,
pentru stabilirea rezultatului final in probele combinate ale atletismului, prin
insumarea punctelor, dar si In competitiile de echipa ale atletismului (pentru
stabilirea clasamentului final al echipelor), unde apare necesitatea evaludrii
rezultatelor masurate in unitati liniare si de timp.

TACTICA (de alergare) - varianti de realizare a luptei sportive in
procesul desfasurarii competitiei de alergare, in scopul obtinerii unui loc cat mai
bun in concurs sau de a Invinge in acesta; existd mai multe variante tactice, care
se aplica in concursurile de atletism - tactica algoritmica (conform unui plan
tactic stabilit din timp - poate fi activa, pasiva si mixta), tactica de lider (se
foloseste la alergari si mars sportiv - sportivul manifestd initiativd si conduce
cursa), tactica de asteptare (sportivul reactioneazd in dependentd de situatia
creata in timpul alergarii sau marsului).

TEHNICA A EXERCITIULUI FIZIC - reprezinti modul indeplinirii
miscarii, avand scopul rezolvarii sarcinii motrice; tehnica include in sine bazele
(actele motrice de baza care asigura indeplinirea cu succes a exercitiului
integral); elementul de baza al tehnicii (faza de bazd a exercitiului, care
determina in cea mai mare masura rezultatul final) si detaliile tehnicii (elemente
secundare ale exercitiului, care sunt individuale pentru un sportiv sau altul, insa
nu pot schimba, la general, structura cinematica a miscarii.

TEREN DE ATLETISM (vezi sector) - loc special amenajat pentru
desfasurarea regulamentara a probelor de atletism, fie in totalitatea lor (teren de
atletism), fie numai a unora dintre ele (teren pentru aruncari, teren pentru sarituri
(orizontale si verticale), pistd de alergare etc.).
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TESTUL COOPER - este un test aplicat pentru evaluarea nivelului de
pregatire fizica a organismului; a fost elaborat de doctorul din S.U.A. Kenneth
Cooper (1968), pentru armata americand, si constd In parcurgerea timp de 12
minute a unei distante cat mai lungi; rezultatele pot fi corelate cu VO2max -
capacitatea maxima a organismului de a transporta si utiliza oxigenul in timpul
exercitiului - factor care reflecta conditia fizica a individului; Kenneth Cooper a
creat mai mult de 30 de astfel de teste, dar aceasta este utilizat pe scard larga in
sporturile profesionale (spre exemplu, detinatorul recordului mondial, etiopianul
Kenenisa Bekele, a alergat 5000m in 12.37,35sec., ceea ce inseamna ca in 12
minute el a parcurs o distantd de aproximativ 4800m; pe baza rezultatelor

obtinute 1n acest test se poate, indirect, de apreciat consumul maxim de oxigen

d12-504,9

(VO:2) - pentru aceasta se va aplica formula: ro2 = , unde d;» este

b

distanta parcursa timp de 12min. in metri (m).

TIMP NET/BRUT (in competitie sportiva) - timpul fixat intr-o competitie
de alergare, unde sistemul de cronometraj aplicat este radioelectronic (cu chip-
uri); timpul net/individual incepe in momentul, cand alergatorul trece linia de
start, 1ar timpul brut - In momentul cand se declanseaza semnalul de start.

TIMPI MINIMI INTRE RUNDE (atletism) - timp minim pentru odihna
acordat sportivului (daca este posibil), care concureaza in mai multe probe sau
intr-o proba cu calificari, in aceeasi zi; de regula, durata timpului de odihna va
depinde de proba, in care sportivul concureaza: in probele de alergari pana la
200m inclusiv - 45 minute; peste 200m si 1000m inclusiv - 90 minute, iar in
toate celelalte probe se va concura 1n ziua urmatoare; in probele de poliatloane
se recomanda ca durata de timp dintre finalizarea, pentru fiecare sportiv, a unei
probe si inceperea celeilalte sa fie de minimum 30 minute.

TIPURI DE FIBRE MUSCULARE - conform datelor histologice, fibrele
musculare se clasifica in functie de viteza lor de contractie, forta maxima
dezvoltatad si rezistenta la oboseald; acestea se impart in: fibre lente (tipul 1 de
fibre, ST- slow twitch - contractie lentd), sau fibre rosii; fibrele rapide (tipul II
de fibre, FT = fast twitch - contractie rapida), la randul lor se impart in fibre albe
rapide, denumite de #ip IIA, slab vascularizare, insd cu mare putere de
contractie, dar de scurtd durata, specifice lucrului in regim anaerob, precum si
fibrele albe rapide bogat vascularizate de #ip IIB, care se contracta puternic pe o
perioadad de timp mai mare, ce permite lucrul atit in regim anaerob, cat i aerob
(uneori mai sunt descrise si fibre intermediare, de tip IIC, caracteristice lucrului
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in regimuri diferite (se presupune ca acestea, sub actiunea antrenamentului, pot
sa se transforme in fibre de tip I, sau II, in dependenta de regimul preponderent
de lucru al muschilor, totusi ultimele cercetari au demonstrat faptul ca,
ontogenetic, definitivarea raportului procentual dintre fibrele lente si rapide are
loc deja la varsta de un an).

TRACTIUNE A OBIECTULUI iN FAZA EFORTULUI FINAL -
calea parcursad de obiectul aruncat in faza efortului final, de la Inceputul acesteia
(sprijin pe ambele picioare) si pand in momentul, cand obiectul paraseste laba
mainii aruncatorului.

TRAIECTORIE DE ZBOR - calea parcursa de C.G.G. al corpului
sportivului sau de obiectul aruncat, in faza de zbor.

TRAIL CROSS (trail running) - probd a atletismului, care presupune
alergarea pe teren natural in ritm liber sau in cadrul competitiei; acesta include
elemente de alergare pe teren puternic accidentat si alergare montana; principala
diferenta dintre trail running si alergarea de cros consta in itinerarul pe care se
alearga; in cadrul competitiei de trail running se alearga pe dealuri, coline,
munti, precum si in deserturt sau paduri dese (deseori, diferenta de altitudine
este mai mare de 1000m; existd mai multe probe in cadrul trail running-ului:
distante scurte - 35 si 45km si distante lungi - 75 si 85km.

TRANSMITERE A STAFETEI - predarea de catre aducator a bastonului
de stafetd primitorului, in zonele de schimb de 20 sau 30m, cu vitezd maximala
(existd mai multe procedee de predare-primire a bastonului - de sus, de jos, pe
deasupra umarului (procedeul american) - primele doua sunt mai sigure si
utilizate mai frecvent).

TRASEU DE ALERGARE CERTIFICAT - itinerar de alergare pe sosea,
care a fost masurat de catre un specialist din cadrul Atletismului Mondial (WA)
si Asociatiei Maratoanelor Internationale si a Curselor pe Sosea (AIMS) si
reprezintd lungimea standard a distantei de maraton - 42,195km; traseul masurat
oficial este certificat pe o duratd de maximum 5 ani, cu eliberarea actului
corespunzator.

TRAUMA IN MEDICINA SPORTIVA (psihologie) - reprezintd o stare
a organismului, cand sportivul isi pierde capacitatea de a se antrena sau participa
la competitii ca si inainte de a primi leziuni fizice; aceasta interpretare a traumei
sportive este cea mai oportund din punct de vedere al psihologiei sportului; cu
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toate acestea, in literatura tematica existd multe definitii ale conceptului dat: in
medicina, spre exemplu, orice leziune, chiar si cea mai usoara, este considerata
orice Incdlcare a integritdtii si functiilor tesuturilor corpului ca urmare a
influentei unui factor extern; existd mai multe clasificari ale severitatii traumelor
- cea mai frecvent folositd este cea a lui Blekvel si Mcculag, in care leziunile
sunt divizate in trei tipuri: usoare - poate fi necesara asistentd medicald, dar
posibilitatea de a practica sportul nu este afectatd; medii - sunt necesare
modificari ale procesului de antrenament, ludnd in considerare leziunea; grele -
este necesard o pauza In practicarea sportului si participarea la competitii.

TRECERE A GARDULUI - faza a tehnicii alergarii de garduri, care
constd in trecerea peste gard prin asa-numitul pas de gard, care este unul
asemanator cu pasul de alergare, insd este mai lung, trunchiul se apleacd mult
inainte, iar bratele se miscd cu amplitudine diferita de cea din alergarea
obisnuita.

TRECERE A OBSTACOLULUI DIN FATA GROPII CU APA - fazi a
tehnicii alergarii cu obstacole (steeplechase), care constd in trecerea obstacolului
amplasat in fata gropii cu apa, prin calcare sau prin pasire, si a gropii cu apa,
prin ea sau peste ea (mai rar).

TRECERE PESTE STACHETA - fazi a tehnicii siriturilor verticale,
care consta 1n trecerea succesiva a verigilor corpului peste stacheta, prin miscari
specifice, compensatorii, ale acestuia.

TRECERE PESTE OBSTACOL - faza a tehnicii alergarii cu obstacole
(steeplechase) - 2000 sau 3000m, care prevede trecerea pe parcurs, respectiv, a
23 sau 35 de obstacole masive (80-100kg), amplasate pe pista de alergari,
folosind procedeele prin célcare sau prin pasire (pas de gard - preferabil).

TRECERE RAZANTA A GARDULUI - mod de trecere peste obstacol in
proba de alergare de garduri, care prevede trecerea C.G.G. al corpului cat mai
jos in raport cu stinghia gardului; indice al eficientei tehnicii alergarii de garduri.

TRENA - in probele de alergiri si mars sportiv in pluton, ultimi parte a
acestuia, unde sportivii sunt ingsirati unul cate unul (in coloand), la distante
relativ mici de cei din fruntea plutonului, si care mentin acelasi tempou (viteza)
de deplasare; trena falsa - conducerea alergarii de catre alergdtorul din fruntea
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ege, 0w,

alergatori din spate (deseori, reprezintd o varianta de lupta tactica).

TRIATLON - proba combinata de atletism pentru copii, care se desfagoara
pe stadion si care, de reguld, include urmatoarele probe: alergare de viteza 50
sau 60m, sariturd in lungime si aruncarea mingii de oind; alergare 50 sau 60m,
sariturd in lungime si alergare de rezistentd 600m; performanta obtinutd de
fiecare concurent, la fiecare proba, se transforma in puncte pe baza unei tabele
speciale de punctaj, iar clasamentul final se face in baza sumei punctelor
acumulate in cele trei probe; proba polivalenta de sport, care include inotul pe
distanta de 1,5km, mersul pe bicicletd pe distanta de 40km si alergarea pe
distanta de 10km (distanta/varianta olimpicd) - existd si alte variante ale
triatlonului (Ironman (cea mai dificila), half-Ironman, ITU-(O3), ITU-(02),
distanta sprint, distanta supersprint).

TRIBUNAL DE ARBITRAJ SPORTIV (TAS) - institutie internationala
independenta, care ofera servicii de solutionare a litigiillor din domeniul
sportului pe calea arbitrajului sau a medierii, folosind proceduri adaptate la
cerintele specifice domeniului sportului; a fost fondat la initiativa Comitetului
International Olimpic (CIO); in anul 1983, CIO a aprobat statutul TAS, care a
intrat In vigoare la 30 iunie 1984 (aceastd datd marcheaza Inceperea activitatii
oficiale a TAS); sediul TAS se afld in orasul Lausanne (Elvetia).

TRIPLUSALT (saritura tripla) - proba a atletismului, care consta din trei
sarituri succesive, executate pe un picior, avand scopul trecerii unui spatiu
(obstacol) orizontal cat lai lung; prima sariturd - saltul, se executa pe acelasi
picior, ulterior sportivul executd cea de-a doua sariturd - pasul (saritura in pas),
care se finalizeaza cu aterizarea pe piciorul opus (de balans), ulterior, realizand
bataia cu piciorul de balans, sdritorul aterizeaza in groapa cu nisip pe ambele
picioare.

TROPONINA - proteind care participd la mecanismul de reglare a
contractiel muschiului cardiac si 1si are originea exclusiv in miocard.

TUR - traseu sportiv in forma de circuit, pe care sportivii il parcurg; prima
jumatate a unei competitii sportive, organizate pe sistemul tur-retur (jocuri
sportive); procedeu tehnic de aruncare a adversarului peste sold cu fixarea
trunchiului (tur de sold) sau a capului (tur de cap).
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TURISM SPORTIV - proba de sport si recreere activa, care include
parcurgerea traseelor turistice, cu trecerea obstacolelor naturale, precum si
competitii de parcurgere a traseelor si diferitelor distante; turismul sportiv
imbind activitatea fizicd, cdlatoriile cu elementele competitionale, fiind
caracterizat prin: trecerea obstacolelor naturale, precum sunt zonele montane,
raurile, pesterile, terenurile accidentate; competiile se desfasoard atat pe trasee
sportive categorizate, cat si pe distante special organizate in mediul natural sau
pe relief artificial, unde sunt evaluate abilitatile, tactica si tehnica de trecere a
obstacolelor, precum si viteza de parcurgere a acestora; existd mai multe tipuri
de turism, precum turismul pedestru, montan, acvatic, pe schiuri, speleologic, pe
bicicleta (veloturism), pe cai (echitatie), turism auto-, moto- si combinat; pentru
practicarea turismului sportiv sunt necesare anumite competente, cunostinte si
un nivel de pregatire fizicd suficient, precum si abilitatea de a lucra in echipa si
de a asigura securitatea pe traseu; siguranta pe traseu este unul dintre cele mai
importante aspecte ale turismului sportiv, de aceea sunt necesare cunostinte si
abilitdti pentru prevenirea si depdsirea posibilelor pericole.

TURNANTA (a pistei de alergdri) - partea curbilinie a pistei de alergari
(pista de alergare constd din doud parti curbilinii si doud - rectilinii), care are
forma de semicerc si care trece treptat in linii drepte (la pistele din sald,
turnantele sun inclinate spre centrul curbei, pentru a facilita alergarea, prin
micsorarea influentei fortei centrifuge); alergatorul adapteaza tehnica alergarii la
intrarea in turnanta si la iesirea din aceasta, pentru a se opune fortei centrifuge,
care actioneaza asupra corpului sportivului din interiorul spre exteriorul curbei,
lar marimea ei va depinde de viteza de deplasare a acestuia, dar si de raza
(culoarul), pe care alearga.

TURNEU - forma de organizare a unei competifii sportive, in care fiecare
echipa sau concurent se Intrece succesiv cu tofi adversarii/echipele, conform
unui program stabilit si aprobat oficial.

T

b

TARC (CAMERA) DE APEL (din I eng. call room) - loc special
amenajat la competitiile de atletism, unde are loc inregistrarea sportivilor,
inainte ca acestia sd acceadd in zona de concurs; acesta trebuie sd fie amplasat in
imediata apropiere de zonele de incalzire si de concurs (fiecare sportiv este
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obligat sd se prezinte in farcul de apel conform programului elaborat de
organizatori - de reguld, cu 30 minute Tnainte de startul probei).

U

ULTRAMARATON - orice cursd de alergare, care depaseste lungimea
distantei de maraton (42,195km); in fiecare an, in lume, se organizeaza sute de
asemenea concursuri de alergare, iar printre cele mai importante poate fi
mentionat MARATHON DES SABLES (Maratonul Nisipurilor), care se
desfasoara in pustiul Sahara (Maroc) pe distanta de aproximativ 250km (sase
maratoane clasice), care trebuie parcursa (alergatd) timp de 6-7 zile.

UNGHI AL ELANULUI (saritura in inaltime) - unghiul dintre directia de
executare a elanului si planul stachetei fata de aceasta (valorile acestui unghi, la
diferite procedee de saritura, se afld in limitele 30 (procedelul prin pasire) - 90
de grade - procedeul Fosbury-flop).

UNGHI AL TERENULUI - este marimea unghiulard dintre punctul cel
mai de sus de eliberare a obiectului aruncat, locul aterizarii acestuia In zona de
aterizare si orizontald; marimea acestuia va depinde de indltimea eliberarii
obiectului si lungimea aruncarii; cu cat unghiul terenului este mai mic, cu atat
rezultatul va fi mai mare.

UNGHI DE CONTACT - unghiul dintre gamba piciorului de sprijin si
orizontald Tn momentul aterizarii acestuia pe sol.

UNGHI DE DESPRINDERE (IMPULSIE) - unghiul dintre gamba
piciorului de sprijin si orizontald iIn momentul desprinderii acestuia de la sol; la
sariturile cu elan, unghiul de desprindere este totdeauna mai mare decat unghiul
de zbor, care este reprezentat de calea parcursa de CGG si orizontala si depinde
de marimea vitezei orizontale a elanului, unghiul de desprindere, forta impulsiei,
precum si nivelul de coordonare inter- si intramusculara.

UNGHI DE INCIDENTA - reprezinti unghiul dintre axa longitudinala a
obiectului (suprafata lui) si axa traiectoriei de zbor a acestuia in probele de
aruncdri atletice; este un factor foarte important care influenteaza performanta in
probele de aruncare a obiectelor cu capacitati aerodinamice (disc si sulitd) -
modificarea unghiului de incidenta este oportund atunci, cand viteza vantului
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ajunge pana la S5m/s, iar directia acestuia este contrard directiei de aruncare
(exista unghiuri de incidentd neutre (axa longitudinala a obiectului coincide cu
cea a traiectoriei de zbor), pozitive (axa longitudinala a obiectului este mai
mare decdt cea a traiectoriei de zbor) si negative (axa longitudinala a
obiectului este mai mica decdt cea a traiectoriei de zbor).

UNGHI DE ZBOR AL OBIECTULUI - este marimea unghiulara dintre
traiectoria de miscare a obiectului si orizontala, in faza de zbor a acestuia;
conform legilor mecanicii, se considera, ca unghiul optimal de zbor este 45 de
grade, totusi, la aruncarile atletice, aceste valori, din diferite cauze (capacitatile
aerodinamice ale obiectului, rezistenta aerului, raportul dintre capacitatile de
forta-viteza ale sportivului si greutatea obiectului etc.), nu pot fi atinse; spre
exemplu, cele mai mari valori, unghiul de zbor le are in proba de aruncare a
ciocanului si a grenadei (44 grade), urmat de aruncarea greutatii (38-42 grade),
aruncarea sulitei (30-39 grade) si aruncarea discului (32-38 grade).

UNGHI DE IMPULSIE (BATAIE) - unghiul dintre planul orizontal si
linia care uneste locul impulsiei cu C.G.G. al corpului, in momentul desprinderii
piciorului de la sol.

UNGHI OPTIMAL DE LANSARE (ELIBERARE) A OBIECTULUI
(in probele de aruncari atletice) - reprezintd valorile unghiulare optimale ale
traiectoriei de zbor a obiectului; acestea vor fi variate si vor depinde de forma
obiectului, greutatea acestuia, capacitatile aerodinamice, dar si de nivelul de
dezvoltare a capacitatilor de forta-viteza ale aruncatorului (valori aproximative
optimale: aruncarea sulitei — 30-39 grade, aruncarea discului — 32-38 grade;
aruncarea greutatii — 38-42 grade; aruncarea ciocanului — 42-44 grade).

UNITATE MOTORIE (UM) - este o unitate functionald a muschiului
scheletic care include un grup de fibre musculare si motoneuronul care le
enerveaza; numarul de fibre musculare, care fac parte dintr-o UM variaza de la
un muschi la altul: de exemplu, in cazul in care este necesar un control fin al
miscdrilor (in degete sau in muschii ochiului), numarul UM este mic - nu
depaseste 30 de fibre; iar in muschiul gastrocnemian, unde nu este necesar un
control fin al miscarilor, numarul UM ajunge la 1000 de fibre musculare sau
chiar mai mult.

USAIN BOLT (a.n.1986) - alergator de viteza-legenda, recordman mondial
la probele de 100m (9,58 sec.), 200m (19,19 sec.) si 4x100m (36,84 sec.),
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detinator a 8 medalii de aur la Jocurile Olimpice (2008-2016) si 11 medalii de
aur la Campionatele Mondiale (2009-2015); se considera ca Usain Bolt, prin
performantele sale, in probele de 100 si 200m, a depdsit anumite limite de timp
in probele clasice de sprint, care nu se credea ca puteau fi trecute in viitorul
apropiat; Usain Bolt a fost inclus de revista Time's printre cele mai influente 100
persoane din lume (anul 2016); s-a retras din activitatea competitionald, la varsta
de 30 de ani, dupa Campionatele mondiale din anul 2017, cand a terminat pe
locul trei in ultima sa cursa individuald de 100m, ulterior a renuntat la proba de
alergare 200m si s-a retras din cauza unui traumatism din finala stafetei de
4x100 m.

Vv

VARIANTA DE AMPLASARE A BLOCURILOR DE START - mod
de amplasare a blocurilor de start pe pista de alergéri in raport cu linia de start;
existd trei variante clasice de amplasare a blocurilor de start la linia de start -
obisnuita (clasica), apropiata si departata (totusi fiecare sportiv aplica varianta
proprie, individuald, care sd-i confere stabilitate psihologicd si confort fizic in
momentul realizarii procedurii de luare a startului).

VARIANTE DE EVOLUTIE A TEHNICII TRIPLUSALTULUI -
reprezintd variante de evolutie a corelarii pasilor in procesul sariturii triple; pe
parcursul anilor, au existat trei variante de saritura tripla: varianta irlandeza -
sportivul executa doud salturi si saritura in groapa cu nisip; varianta greceasca -
sportivul executa doud sarituri in pas si sdritura in groapa cu nisip; varianta
scotiana - sportivul executd saritura in urmatoarea succesiune: salt - pas sarit -
saritura in groapa cu nisip (aceastd variantd, din anul 1908 este unica
regulamentara, adica este unica permisd in competitie).

VARIANTA DE PERIODIZARE A PROCESULUI DE
ANTRENAMENT - moduri de structurare anuald a procesului de antrenament
in atletism, 1n dependenta de proba de specializare, nivelul de calificare a
sportivului, precum si de calendarul competitional; exista periodizare monocicla
(cu o singura perioadd competitionala, de reguld, de primavara-vara);
periodizare bicicla - cu doud perioade competitionale (de iarnd si de vard) si
tricicla - practicatd de atletii de mare performanta, care participa in concursuri o
perioada lunga de timp (inclusiv toamna).
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VARIANTA TEHNICA DE EXECUTARE A TRIPLUSALTULUI -
tehnici specifice de executare a celor trei sarituri succesive ale triplusaltului;
clasificarea acestuia in doua grupe, bazata pe lungimea si indltimea traiectoriei
de zbor a celor trei sarituri; existd varianta ,,cu boltd” (mai inaltd) si varianta
wrazantd”- mai joasd (ambele se folosesc cu succes si depind de o multitudine
de factori, de baza fiind capacitatile de fortd/putere si viteza ale sportivului).

VARF AL SULITEI - partea din fatd a sulitei, construitd din metal dur si
care are forma ascutita.

VARF AL PRAJINII - dop din cauciuc sau plastic, care se imbracd pe

cu prajina.

VERIFICARE A OBIECTELOR DE ARUNCARE - verificarea
dimensiunilor si greutdtii obiectelor de aruncare (sulitd, disc, greutate, ciocan),
pentru a determina, dacd acestea corespund standardelor competitionale stabilite
de Atletismul Mondial (W.A.).

VERIGA A LECTIEI (etapd a lectiei) - componenti structurali a lectiei
de educatie fizicd/sedintei de antrenament cu functii distincte, determinate de
anumite principii de ordin fiziologic, igienic si didactico-metodic etc.; verigele
lectiei sunt in concordanta cu tipul lectiei, scopul si obiectivele didactice
urmarite; de regulad lectia/sedinta de antrenament include trei verigi de baza:
pregatitoare (pregatirea organismului pentru efort); fundamentala (solutionarea
obiectivelor-cheie trasate - teoretice, fizice, tehnice, tactice, psihologice/volitive
etc.); finala (de incheiere) - refacerea organismului dupa efort.

VERIGA PRINCIPALA A TEHNICII - faza principali a tehnicii
probelor atletice, care determind in cea mai mare masurda rezultatul final; in
probele de sarituri, mars sportiv si alergdri, veriga principald este impulsia
(bataia), in cele de aruncari - efortul final.

VIOLENTA IN SPORT - fenomen social negativ in activitatea sportiva,
care se manifestd prin lipsa de stdpanire in vorbe sau in fapte (impulsivitate,
brutalitate, vehementa, furie, manifestari comportamentale care depasesc cadrul
regulamentar si civilizat de desfasurare a activitdfilor sportive, in special, a
competitiilor sportive); violenta repezintd un fenomen social, cu raspandire
semnificativa, originile cdreia sunt in contradictie cu rolul si obiectivele
sportului; violenta se manifesta, de regulda, sub urmatoarele forme: verbala
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(folosirea unui vocabular inadecvat, iritant si insultitor) - tipatul, injuratul,
vorbele jignitoare, batjocura, de asemenea, ironiile adresate celorlalti, tacerea
ostentativa, precum si ignoranta provocatoare); faptica - acte de agresivitate si
brutalitate care incalcd regulile de joc si cele ale unui comportament civilizat
(acte de vandalism, distrugerea unor bunuri, incdierdri, loviri, vatdmari
corporale); vizuala - afisarea unor bannere, lozinci si a altor forme
,,propagandistice” cu caracter insultator si provocator; sonora - folosirea unor
dispozitive/aparate, care emit sunete stridente (fluiere, pocnitori, tobe) -
producerea unor zgomote care altereaza grav cadrul civilizat de desfasurare a
competitiei sportive.

VITEZA (RAPIDITATE) - una din cele cinci calititi motrice (fizice) de
baza, pe care omul le manifesta, intr-o masurd mai mare sau mai mica, in timpul
indeplinirii actelor motrice; calitate motricd care, in mare masurd, este
predeterminatd genetic - s-a constatat cd, prin antrenamente regulate, aceasta
calitate poate fi imbunatatitd cu maximum 20-30%.

VITEZA A ELANULUI - viteza de deplasare a saritorului si aruncitorului
in timpul elanului, executat in probele de sarituri i aruncari atletice; determina
intr-o masurd majora cresterea vitezei de executare a urmatoarelor faze ale
tehnicii - a bataii, la sarituri si a efortului final - la aruncari; la probele de sarituri
orizontale si cu prdjina, viteza elanului se apropie foarte mult de viteza
maximala (85-95% max., iar in proba de sariturd in indltime, aceasta este putin
mai micd, din cauza ca saritorul, pe ultimii pasi, trebuie sd schimbe forma
elanului de la rectilinie la curbilinie, pentru a executa eficient, cu randament
ridicat, impulsia (bataia).

VITEZA A IMPULSIEI (BATAII) - viteza de realizare a impulsiei in
probele de mars sportiv, alergare, sarituri, aruncari si alte locomotii; este un
factor important, care determina viteza alergdrii, marsului sportiv, precum si
rezultatul in sariturile si aruncarile atletice (depinde de nivelul de dezvoltare a
capacitatilor de forta-viteza ale sportivului, precum si de cel al pregatirii
tehnice).

VITEZA A PIRUETELOR (INTOARCERILOR) - viteza de executare a
intoarcerilor in probele de aruncare a ciocanului, discului si greutdtii (atunci,
cand se aplica tehnica elanului prin piruetd); contribuie la conferirea unei viteze
mari de eliberare obiectului aruncat.
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VITEZA INITIALA DE ZBOR (sdrituri) - viteza de zvor a CGG al
corpului in momentul despinderii de la sol a piciorului de bataie.

VITEZA INITIALA DE ZBOR A OBIECTULUI (aruncdri) - reprezinta
viteza cu care obiectul aruncat pardseste mana aruncatorului; depinde de mai
multi factori - capacitatile de forta-viteza ale aruncatorului, lungimea caii de
aplicare a fortei asupra obiectului si timpul de aplicare a fortei, in faza efortului
final, precum si de nivelul maiestriei tehnice a sportivului.

VITEZA UNGHIULARA - viteza de deplasare a obiectului in timpul
elanului din aruncari executat sub forma de piruetd (ciocan, disc si greutate);
aceasta va fi cu atat mai mare, cu cat raza de rotatie a obiectului va fi mai lunga,
greutatea obiectului mai mica, iar capacitatile de forta-viteza ale sportivului vor
fi mai mari.

VOLUM AL EFORTULUI - parametru al efortului de antrenament, care
constd din cantitatea totald de lucru mecanic realizat in cadrul sedintei de
antrenament si in competitii; se masoara direct, prin formula L. = mxH, unde: L
= lucrul mecanic, m = greutatae deplasata, H = inaltimea la care aceasta este
ridicata si indirect, prin inregistrarea oxigenului consumat in timpul efortului si
calcularea echivalentului mecanic al acestuia (ambele procedee necesitd conditii
specifice de calcul, de aceea nu se folosesc pe scara largd); in activitatea de
educatie fizicd si sport, volumul se apreciazd prin aplicarea unor procedee
adecvate efortului indeplinit in proba de sport, si anume: lungimea distantelor
parcurse (atletism, ciclism, natatie, schi, sporturi nautice etc.); numarul
actiunilor tehnico-tactice realizate (lupte, scrima, box, judo, jocuri sportive etc.);
volumul orelor de antrenament etc.

W

WORLD MARATHON MAJORS (4bbott Maratoane Mondiale de Top)
- este o serie formatd din sapte dintre cele mai mari s1 mai renumite maratoane
din lume (a luat startul in anul 2006): TOKYO MARATHON, BOSTON
MARATHON; VIRGIN MONEY LONDON MARATHON, BMW BERLIN-
MARATHON, BANK OF AMERICA CHICAGO MARATHON; TCS NEW
YORK CITY MARATHON; SYDNEY MARATHON (de asemenea, Abbott World
Marathon Majors include si rezultatele oricarui maraton major de campionat,
organizat de WA sau CIO - este vorba de maratonul din cadrul Campionatelor
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mondiale de atletism, precum si cel din cadrul Jocurilor Olimpice); organizatorii
acestor evenimente sportive mondiale de amploare sunt uniti in efortul lor de a
promova/dezvolta sportul, de a ridica nivelul de constientizare si interesul
sportivilor de elitd, si nu numai, fatd de cursele de maraton.

Y

YACHTING - ramurd a sporturilor pe apa practicatd pe ambarcatiuni cu
vele, ce dispun de derivor sau de child, folosind vantul, ca fortd de propulsie;
yahting-ul are o vechime de aproape 2500 de ani, devenind sport competitional
incad din anul 1775 (in Olanda), iar in programul JO a fost inclus in anul 1900, la
Paris; in anul 1907 s-a infiintat Uniunea Internationala de Yachting (IYRU); in
competitii, sunt aproape 40 de probe (clase), clasele olimpice fiind: Star, Finn,
Flying Dutchman, Soling, Tornado masculin) $1 470, Plansa cu vela (masculin §i
feminin); Europe (feminin).

YOGA - sistem unitar de exercitii (practici fizice), predominant statice,
care stimuleazd controlul respiratiei si al corpului (Hatha-yoga), al actelor de
vointd (Laya-yoga), al proceselor gandirii (Dhyana-yoga), al concentrarii
atentiei (Raja-yoga), care isi au originea in India Anticd si urmaresc scopul
armonizarii dintre corp-minte-suflet; termenul Yoga provine de la termenul
din limba sanscritd yugam, care inseamnd “a wuni/uniune” - uniunea cu
divinitatea; yoga este una din cele sase scoli traditionale ale hindiusmului,
bazatd pe meditatie, ca o cale spre autocunoastere si eliberare.

/Z

ZBOR AL OBIECTULUI ARUNCAT - faza a tehnicii aruncarilor
atletice, care incepe odata cu desprinderea obiectului de la mana aruncatorului si
se termind in momentul primului contact al acestuia cu zona de aterizare.

ZIUA OLIMPICA - aniversarea anuald a fondarii CIO, la 23 iunie 1894,
la Paris, care este marcata prin crosul olimpic, alte manifestri sportive,
conferinte, simpozioane, expozitii, articole de presd s.a.; la nivel national,
manifestarile dedicate aniversarii Zilei olimpice sunt coordonate de CNOS;
decizia privind instituirea Zilei olimpice a fost luata la cea de-a 42-a sesiune a
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CIO (St. Moritz, 1948); pentru prima data, Ziua olimpica a fost marcata la 23
iunie 1948, de CNO din 9 tari, care au organizat diverse manifestari sportive in
tarile lor.

ZBOR PESTE STACHETA - clement al tehnicii sdriturii in iniltime sau
cu prajina, momentul cand sportivul atinge punctul cel mai inalt al traiectoriei de
zbor al C.G.G. al corpului.

ZONA DE PEDEAPSA (Pit Lane) - spatiu special amenajat la
competitiile de mars sportiv, in imediata apropiere de pista de concurs pe sosea
(sau pe pista de alergari - la concursurile de mars pe stadion), conform
Regulamaenrului WA (Regula 54.7.3), unde marsaluitorii, care au fost avertizati
de trei ori, trebuie sd ramand un anumit interval de timp, in dependentd de
lungimea distantei de concurs: 5000m/5km - 30 sec.; 10,000m/10km - 1min.;
20,000m/20km - 2min.; 30,000m/30km - 3min.; 40,000m/40km - 4min.;
50,000m/50km - 5min.; ulterior, dupa ce sportivul paraseste Zona de Pedeapsa,
va fi descalificat dupa prima avertizare.

ZONA DE START - FINIS - spatiu special amenajat, pentru start si finis,
in probele de alergari pe sosea si de cros (forma traseului fiind o bucld); zona de
start trebuie sa contind un coridor de start, delimitat de ambele parti de un gard
sau o panglica, precum si de o arca sau doua pentru start/finis, pe care se fixeaza
un ceas, dar si de sistemul radio de fixare a timpilor, precum si un numar
suficient de senzori de start pentru alergatori.

ZONE DE EFORT - regimuri de indeplinire a efortului fizic, in timpul
sedintelor de antrenament, limitat de anumiti indicatori fiziologici (FC, FR,
CMO, acumularea acidului lactic (AL) 1n sange etc.) sau pedagogici (timpul de
executare a exercitiului, viteza, durata intervalelor de odihna etc.); intensitatea
efortului de rezistenta (alergari) se bazeaza pe divizarea acestuia in cinci zone de
efort: zona I — de refacere (FC — pana la 140b/min.; cantitatea de AL — pana la
2,5mmol/l); zona Il — de dezvoltare (FC —140-170b/min.; cantitatea de AL —
pana la 4,5mmol/l); zona III — extensiva (FC — pana la 160-185b/min.; cantitatea
de AL — pana la 8,0mmol/l); zona IV — intensiva (FC — pana la 185-200b/min.;
cantitatea de AL — pand la 21,0mmol/l); zona V — maximalid (FC - peste
200b/min.; cantitatea de AL - peste 21,0mmol/l).

ZONE DE SCHIMB - spatii marcate pe fiecare culoar de alergare in
probele de stafeta, care au lungimea de 20 (4x200m (sald), 4x400m si mai lungi)
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sau de 30m (4x100m, precum si primele doud schimburi ale stafetei mixte
suedeze (100+200+300+400m)), fiind destinat procesului de predare - primire a
bastonului de stafeta.
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INDEX ALFABETIC

Abductie 3 Alergare de viteza 8

Abris 3 Alergare de stafeta 8

Accelerare a obiectului aruncat 3 Alergare pe loc 8

Accelerare de start 3 Alergare tehnica 9

Accelerare la sosire 3 Alergare continua 9

Aciclic 3 Alergare tempo variat 9

Acidoza 3 Alergare algoritmica (reglementata) 9

Aclimatizare 3 Alergare cu repetari 9

Acrobatie 4 Alergare montana (alergare in munti) 9

Act motrice 4 Alergare tempo cu repetari 10
Activitate motrice (de miscare) 4 Alergare amortizata 10
Adaptare 4 Alergare prin sarituri 10
Adaptogene 4 Alergare tempo uniform 10
Abductie 4 Alergare cu joc de viteze 10
Adrenalina 4 Alergare de cros (pe teren variat) 10
Adversar 5 Alergator de cros 10
Aerodinamic 5 Alergari de garduri 10
Aerodinamica a aruncarilor 5 Alergare cu genunchii sus (skipping) 11
Agent al sportivului 5 Alergare cu pendularea gambei inapoi 11
Agentia Mondiala Antidoping 5 Alergare cu joc de glezne 11
Agonistica 6 Alergare din start de jos 11
Agonisti 6 Alergare cu schimb de ritm 11
Agresivitate 6 Alergare cu schimb de tempo 11
Aikido 6 Alergare cu obstacole 11
Alergare 6 Alergare de sprint 11
Alergare 1n conditii lejere 7 Alergare pe distante stayer 11
Alergare pe plat 7 Alergare cu accelerare 12
Alergare de durata 7 Alergare din lansat 12
Alergare pdnd la refuz 7 Alergare (competitie) repetata 12
Alergare compensatorie 7 Alergare trial (engl. trail running) 12
Alergare intensiva 7 Alergare usoara 12
Alergare de intervale 7 Alergarea de naveta 12
Alergare de control 8 Alergare de o ora 13
Alergare de cros (pe teren variat) 8 Alergare de stafeta 13
Alergare de maraton 8 Alergare pe elan 13
Alergare de rezistenta 8 Alergatori aducatori si primitori (stafetd) 13
Alergare de fond 8 Alergator de viteza (sprinter) 13
Alergare de mare fond 8 Algoritm 13
Alergare - record 8 Alergie 14
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Alifie 14 | Bandaj 23
Alonja (anvergurd a bratelor) 14 | Barem 23
Amatorism 14 | Bariera de viteza 23
Ambidextrie 14 | Bariera psihica 24
Aminoacizi 14 | Barocamera 24
Amortizare a migcarilor 14 | Baston de stafeta 24
Anamneza medico-sportiva 15 | Bazin 24
Anticipare 15 | Bataie (impulsie) 25
Antrenament sportiv 15 | Bauturd izotonica 25
Antrenament la altitudine 15 | Biatlon (iarna) 25
Antrenor 15 | Biciuire 26
Antropometrie 16 | Bila a ciocanului 26
Anulare (amanare) a competitiei 16 | Bioritm 26
Anunt al inaltimii initiale 16 | Blocaj (perete) la maraton 26
Anxietate 16 | Blocare a alergatorului (obstructie) 26
Apatie de start 17 | Blocuri de start (blocstarturi) 27
Aruncare a greutétii (obiect de antrenament) | 17 | Bradicardie 27
Aruncare a greutatii (Iimpingere a ghiulelei) | 17 | Bradipnee 27
Aruncare a grenadei 17 | Body-Building 27
Aruncare a discului 17 | But 27
Aruncare a sulitei 18 | Cadenta 27
Aruncare a ciocanului 18 | Calendar sportiv 28
Aruncare a mingii mici (de oina) 18 | Calificare (competitie prealabila) 28
Arunciri atletice 18 | Calitate motrica 29
Aruncare de tip azvdrlire 18 | Campionate Mondiale de Atletism 29
Aruncare de tip impingere 18 | Cantonament de instruire si antrenament 29
(cantonament sportiv)

Aruncare de tip lansare 19 | Capacitate de oxigenare a sangelui 30
Asociatia Europeana de Atletism 19 | Capacitate motrica 30
Asociatia Internationala a Maratoanelor si 19 | Capacitate vitala a pladmanilor (cvp) 30
Alergérilor pe Sosea

Atac al gardului 19 | Carl Lewis 30
Atac al stachetei 19 | Catabolism (dezasimilatie) 30
Atac al obstacolului 19 | Categorie de varsta 31
Aterizare (a obiectulu/corpului sportivului) | 20 | Cerc pentru aruncare 31
Atlet 20 | Chinograma 31
Atletism 20 | Chip time (timp real de senzor/timp net) 31
Atletism contemporan 20 | Ciclic 32
Atletismul Mondial (AM/WA) 21 | Ciclu de miscare 32
Atleti de legenda internationali 21 | Ciclu de miscare (alergare) 32
Atleti de legenda din Moldova 21 | Ciclu de miscare (mars sportiv) 32
Autocontrol 21 | Ciocan 32
Automasaj 21 | Ciocan scurt 33
Autoreglare 22 | Ciocan greu (usor) 33
Autosugestie 22 | Clasificare a exercitiilor de atletism 33
Avant al bratelor(ului) 22 | Clasificare a exercitiilor de saritura 33
Axel 22 | Coborére de pe gard 33
Azart sportiv 22 | Coeficient al eficientei aterizarii 33
Balansare 22 | Coeficient de realizare a vitezei elanului 34
Balans al aruncatorului 23 | Comenzi de start 34
Balansare pe prdjina 23 | Competitie mixta si universald 34
Balcaniada (Jocuri Balcanice) 23 | Componente de baza ale sistemului de 34

pregitire sportiva a atletilor
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Constitutie a corpului 35 | Elasticitate a prajinii 43
Control pedagogic 35 | Element al tehnicii 43
Control (examen) medical 35 | Ellanodici 43
Coordonare inter- si intramusculara 35 | Endorfine 43
Criterii de eficienta a tehnicii alergarii 35 | Etapa a pregatirii prealabile 43
Coboriére de pe gard 36 | Etapd a antrenamentului aprofundat 43
Colegiu de arbitri 36 | Etapd a perfectionarii sportive 44
Colegiu principal de arbitri 36 | Etapa a specializarii sportive initiale 44
Competitie repetatd 36 | Etape ale pregatirii multianuale (in atletism) | 44
Conducere a competitiei 36 | Etape de instruire a tehnicii exercitiilor 44
atletice
Conducere a cursei 36 | Evaluare de control 45
Cronometraj 36 | Exercitiu fizic 45
Cultura fizica 37 | Extensie 45
Cursa de alergare 37 | Factor al vantului 45
Cursa de calificare 37 | Factori favorizanti ai aruncarilor atletice 45
Cursa de control 37 | Fair-Play 46
Cursd de maraton 37 | Falstart (start gresit) 46
Cursa semifinala 37 | Falstart tehnic 46
Cursa pentru alergatorii de elita 37 | Formula de calificare (atletism) 46
Cursé de consolare 38 | Fanion de start 46
Deprindere motrica 38 | Fandare 46
Decatlon 38 | Fartlek 46
Descalificare 38 | Faza a efortului final 47
Depasire 38 | Fazd de mentinere a echilibrului 47
Detenta 38 | Faza de zbor a saritorului 47
Dezdiore a prdjinii 39 | Faza fara de sprijin 47
Dezvoltare fizica 39 | Faza de desprindere (eliberare a obiectului) | 47
Dirijare a procesului de antrenament 39 | Faza de sprijin dublu 47
Disc 39 | Fazi initiala 47
Disc din cauciuc 39 | Faza finala 47
Disc pentru antrenament 39 | Faza de impulsie 47
Distanta 40 | Faza de sprijin unilateral 47
Distanta cu garduri 40 | Faza de trecere peste stacheta 48
Distanta cu obstacole 40 | Faza de zbor 48
Distanta clasica 40 | Faza de aterizare 48
Distanta de cros 40 | Faza de lucru 48
Distantd de maraton 40 | Faze de tratament ale leziunilor musculare 48
Distantd de mars 40 | Federatia de Atletism din Moldova (FAM) 48
Distanta de suprafond 40 | Finisare (fazd alergare) 48
Distantd plata 41 | Fixare (Inregistrare) a vitezei vantului 48
Doping 41 | Fizioterapie 49
Echipa de stafeta 41 | Forfecare 49
Eforturi orizontale 41 | Forma sportiva a atletului 49
Eforturi verticale 41 | Forme ale culturii fizice 49
Ekiden (stafeta) 42 | Formula de calificare 49
Elan 42 | Forme de organizare a procesului de 49
antrenament (atletism)
Elan de start 42 | Fosbury-Flop (rdsturnare dorsala) 50
Elan scurt 42 | Fotociclograma 50
Elan scurt 42 | Fuleu 50
Elasticitate a pasului de alergare 42 | Funrun 50
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Gard 51 | Instruire sportiva 60
Gata! 51 | Instruire fizica 60
Gata pentru Munca si Aparare (GMA) 52 | Inteligentd motrica 60
Gel (energetic) 52 | Intensitate a antrenamentului 61
Geometru 52 | Intensitate a efortului 61
Glezniera Intensitate a solicitarii 61
Glicogen 52 | Interdictie 61
Glicoliza 53 | Interferenta (transfer) pozitivd/negativa a 62
deprinderilor motrice
Golaveraj 53 | Intrare in pirueta 62
Golgheter 53 | Intrare in turnanta 62
Goniometrie 53 | Intrare in prajina 62
Grad de antrenabilitate 53 | Inventar sportiv 62
Gradient al fortei 53 | lonizare 62
Grenada 53 | Isotonic (bautura) 63
Groapa cu apa 54 | Itinerar 63
Groapa (zond) de aterizare 54 | Imbracaminte compresivi 63
Greutate pentru aruncdri (de antrenament) 54 | Impingere de la prijina 63
Greutate (ghiulea) 54 | Inaltime de eliberare a obiectului aruncat 64
Grupare 54 | Iniltime a gardului 64
Grupare in faza de zbor 54 | Inaltime de calificare 64
Gun time (timp de tragere) 55 | Inaltime initiald 64
Haltera 55 | Iniltime de zbor 64
Haltere (atletica grea) 55 | Iniltime a sariturii 64
Handicap 56 | Inaltime a prizei 64
Helcometru 56 | Incilzire 65
Helioterapie 56 | Incercare 65
Hematom 56 | Incercare de incilzire (de proba) 65
Hemoglobina 56 | Incercare suplimentari (de inlocuire) 65
Heptatlon 57 | Inclinare a turnantei 65
Hernie musculara 57 | Inclinare a corpului (in alergare pe turnantd | 66
sau pe elan (inaltime))
Hidrartroza 57 | Indemanare 66
Homeostazie 57 | Indoire a prajinii 66
Hipism (calarie) 57 | Ingustare a coridorului de vitezd 66
Hormon 57 | Inscriere/validare (in concurs) 67
Hrana pe distanta 58 | Intindere musculara (spasm muscular) 67
lesire din turnanta 58 | Intoarcere 67
Igiena a sportului 58 | Invingitor 67
Imn olimpic 58 | James Brendan Bennet Connolly 67
Impulsie (bétaie) 58 | Jocuri Mondiale 67
Impulsie anterioara 58 | Jocuri Mondiale Special Olympics 68
Impulsie cu franare 59 | Jocuri Mondiale Universitare (JMU) 68
Impulsie posterioara 59 | Jocuri Olimpice antice 68
Indice al dezvoltarii fizice 59 | Jocuri Periodos 68
Individualizare (principiu) 59 | Jocurile Olimpice ale Surzilor (JOS) 68
Individualizare a tehnicii sportive 59 | Jogging (alergare usoarad) 69
Indoor 59 | Judo 69
Influentd de antrenament 59 | Juriu 69
Initiere 1n sport 60 | Juriu de apel 69
Instalatie de atletism 60 | Jurnal (zilnic) de antrenament 70
Instructor sportiv 60 | Karate 70
Kendo 70

135




Kinetobalneoterapie 70 | Metoda a antrenamentului n circuit (pe 78
statii)
Kinetoprofilaxie 70 | Metodica a educatiei fizice si sportului 79
Kinesio Taping (bandaj adeziv terapeutic) 71 | Metoda a saturatiei organismului cu 79
carbohidrati (MSAC)
Kineziologie 71 | Metoda de intervale (extensiva) 79
Knock-down (kd) 71 | Metoda de intervale (intensiva) 79
Knock-out (ko) 72 | Metoda de soc (impact) 79
La start! 72 | Metoda conjugata 79
Lada de sprijin a prajinii 72 | Metodica 80
Lansare 72 | Metodica de antrenament 80
Lant cinematic 72 | Mezociclu de antrenament (mz) 80
Lectie de atletism 72 | Mialgie 80
Licenta 72 | Microciclu de antrenament (mc) 80
Lider 72 | Mijloace auxiliare (suplimentare) de 81
antrenament
Linie de start 73 | Mijloace de antrenament 81
Linie de finis 73 | Mila terestra 81
Loc de aterizare a obiectului 73 | Minge medicinalad 81
Locomotie 73 | Miograf 81
Lungime a aruncarii 73 | Miozita 81
Lungime a distantei 73 | Miscare de scurmare 82
Lungime a pistei de elan 73 | Miscare de rotatie in aruncari 82
Lungime a sariturii 73 | Miscare de rotatie a corpului in jurul 82
stachetei
Lungime a elanului 73 | Mod sanatos de viata 82
Lungime a saltului 74 | Neprezenta la start 82
Lungime a pasului 74 | Nivel de pregitire 82
Macrociclu 74 | Nivel al cerintelor (al ambitiilor) 83
Maladie sportiva 74 | Nomograma 83
Manson 75 | Numar de concurs 83
Maraton 75 | Obiecte de aruncat aerodinamice 84
Marcaj al elanului 75 | Oboseald 84
Marcaje atletism 75 | Obstacol 84
Marketing al sportului 75 | Obstacol natural 84
Mars sportiv 76 | Obstructie 84
Mars sportiv de o ora 76 | Octatlon 85
Masaj 76 | Odgon (franghie) 85
Masa musculard 76 | Oficial 85
Mascota olimpica 76 | Oina 85
Materiale de atletism 77 | Olimpionike 86
Maneca de aer (giruetd) 77 | Olimpism 86
Maner al ciocanului 77 | Olympia 86
Medalie olimpica 77 | Omologare 86
Medicind a sportului 77 | Ontogeneza 86
Mers nordic sau scandinav 77 | Opritoare (prag de aruncare) 87
Mers obisnuit 78 | Orar al probelor (program de concurs) 85
Metabolism energetic 78 | Orientare sportiva 87
Metoda (de cercetare) 78 | Ortostatism 87
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Outdoor 87 | Poliatlon 96
Paavo Johannes Nurmi 88 | Portdrapel 96
Pace 88 | Postura 96
Pacemaker 88 | Pozitie 96
Palestra 88 | Pozitie a arcului intins 96
Pancratiu 88 | Pozitie optimala de start (alergari de viteza) | 97
Panglica de finis (sosire) 88 | Praf de magneziu 97
Pantofi cu cuie 89 | Prag aerob si anaerob de aprovizionare a 97
organismului cu energie
Participare 1n concurs in stare de protest 89 | Prijina 98
Pas 89 | Pregitire a impulsiei (bataii) 98
Pas anterior 89 | Pregatire fizica 98
Pas posterior 89 | Pregatire functionald 98
Pas dublu 89 | Pregitire sportiva (polivalentd) a atletului 99
Pas de gard 89 | Pregitire tactica 99
Pas incrucisat 90 | Pregétire tehnica 99
Pas de stopare (blocaj) 90 | Pregatire volitiva 99
Pas lansat de viteza 90 | Pricepere motrica 99
Pagire (forfecare) 90 | Primitor 99
Pe locuri! 90 | Principii ale antrenamentului sportiv 99
Penalizare 91 | Principii ale instruirii tehnicii probelor de 100
atletism
Pentatlon 91 | Principii generale pedagogice 100
Perfectiune fizica 91 | Principii specifice ale antrenamentului 100
sportiv
Perioade, faze si momente ale miscarilor 91 | Priza a obiectului de aruncat 100
Perioade senzitive ale dezvoltarii calitatilor/ | 91 | Priza a sulitei 100
capacitatilor motrice
Periodizare a antrenamentului sportiv 91 | Proba de sport aplicativa 101
Periodonikes 92 | Probe atletice antice 101
Periostita 92 | Procedeu de devansare a sulitei 101
Picior de balans 92 | Procedeu de predare a bastonului de stafeta 101
de sus
Picior de impulsie (bataie) 92 | Procedeu de predare a bastonului de stafeta 101
de jos
Picior plat 92 | Procedeu metodic 101
Pirueta 92 | Procese - verbale ale competitiei de atletism | 102
Pista de alergare (atletism) 93 | Randament fizic (capacitate de munca fizica) | 103
Pistd de alergare rectilinie 93 | Raymond ,,Ray* Clarence Ewry 103
Piste de elan (sarituri orizontale si verticale) | 93 | Rau de munte (altitudine) 103
Pista pentru mars sportiv 93 | Reactie de start 103
Pista pentru alergare de cros 93 | Reactie simpla si complexa 104
Pistd din rumegus 93 | Record mondial in atletism 104
Pivotare 94 | Regimuri de activitate musculara 104
Planificare 94 | Regim balistic de contractie musculara 104
Planificare multianuala a procesului de 94 | Regulament al concursului de atletism 105
antrenament
Plansa de plastilina (indicator) 94 | Respiratie externd si internd 105
Pliometrie 94 | Rezervi de inaltime 105
Plurisalturi (multisalturi) 95 | Rezervi de viteza 105
Pocnet al pistolului de start 95 | Rezistentd anaeroba alactacida 105
Pod 95 | Rezistentd anaeroba lactacida 105
Podium 95 | Rezistentd a mediului ambiant 105
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Ritm al respiratiei 106 | Supraoboseala (epuizare psihica) 115
Ritm al alergarii si marsului sportiv 106 | Suprapronatie 115
Ritm al respiratiei 106 | Scoala a atletismului 116
Ritm de alergare intre garduri 106 | Sedinta (lectie) de antrenament atletic 116
Ritm al elanului 106 | Stacheta pentru sarituri 116
Rostogolire ventrala 106 | Stafeta 116
Rotatii preliminare ale ciocanului 106 | Stafete suedeze lungi si scurte 117
Ruptura musculara (miorexie) 106 | Tabela de punctaj 117
Sala de atletism 107 | Tactica (de alergare) 117
Salt 107 | Tehnica a exercitiului fizic 117
Sarcind de antrenament 107 | Teren de atletism 117
Saltare razanta 107 | Testul Cooper 117
Saritura 107 | Timp net/brut 118
Saritura pe verticala 108 | Timpi minimi intre runde (atletism) 118
Sariturd 1n Tnaltime 108 | Tpuri de fibre musculare 118
Saritura in lungime 108 | Tractiune a obiectului in faza efortului final 119
Saritura de pe loc 108 | Traiectorie de zbor 119
Sariturd cu prajina 108 | Trail cross (trail running) 119
Sarituri de departajare 108 | Transmitere a stafetei 119
Schimb de aceeasi parte (exterior) 109 | Traseu de alergare certificat 119
Schimb alternativ 109 | Trauma in medicina sportiva 119
Sector 109 | Trecere a gardului 120
Segment la sosire 109 | Trecere a obstacolului din fata gropii cuapa | 120
Selectie 1n sport 109 | Trecere peste stacheta 120
Simboluri olimpice 110 | Trecere peste obstacol 120
Semifinala 110 | Trecere razantd a gardului 120
Sistematizare a eforturilor de rezistenta 110 | Trena 120
Sistem aruncdtor - obiect 111 | Triatlon 120
Sistem competitional international la 111 | Tribunal de arbitraj sportiv (TAS) 121
atletism

Sosire 111 | Triplusalt (saritura tripla) 121
Spyridon Louis 112 | Troponina 121
Sport 112 | Tur 121
Spurt 112 | Turism sportiv 122
Stabilire a clasamentelor in atletism 112 | Turnanti (a pistei de alergari) 122
Stadion de atletism 112 | Turneu 122
Stadionul panathenaic 112 | Tarc (camera) de apel 122
Start 113 | Ultramaraton 123
Start de jos 113 | Unghi al elanului (sariturd in indltime) 123
Start din picioare 113 | Unghi al terenului 123
Stayer 113 | Unghi de contact 123
Strides 113 | Unghi de desprindere (impulsie) 123
Stres 113 | Unghi de incidenta 123
Stretching (intindere) 114 | Unghi de zbor al obiectului 123
Structurd a pregatirii sportive a atletului 114 | Unghi de impulsie (bataie) 124
Structura ritmica a triplusaltului 114 | Unghi optimal de lansare (eliberare) a 124

obiectului

Sulita 114 | Unitate motorie (UM) 124
Sulitd grea 114 | Usain Bolt 124
Sulitd usoara 114 | Variantad de amplasare a blocurilor de start 125
Supraantrenament 115 | Varianta de evolutie a tehnicii triplusaltului | 125
Suprafati a pistei de atletism 115 | Varianta de periodizare a procesului de 125
Supraincordare 115 | antrenament
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Varianta tehnicd de executare a triplusaltului | 126 | Vitezd unghiulara 128
Varf al sulitei 126 | Volum al efortului 128
Varf al prajinii 126 | World Marathon Majors (4bbott Maratoane | 128
Mondiale de Top)
Verificare a obiectelor de aruncare 126 | Yachting 129
Verigi a lectiei (etapa a lectiei) 126 | Yoga 129
Veriga principald a tehnicii 126 | Zbor al obiectului aruncat 129
Violenta in sport 126 | Ziua olimpica 129
Viteza (rapiditate) 127 | Zbor peste stacheta 130
Viteza a elanului 127 | Zona de pedeapsa 130
Viteza a impulsiei (bataii) 127 | Zona de start-finig 130
Viteza a piruetelor (intoarcerilor) 127 | Zone de efort 130
Viteza initiala de zbor (sarituri) 128 | Zone de schimb 131
Viteza initiala de zbor a obiectului 128 | Index alfabetic 132
(aruncari) Bibliografie 140
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