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SUPLIMENTELE NUTRITIVE ANTIOXIDANTE TN SPORT

BULDUS Codruta Florina?

Abstract
Scopul acestui articol este sistematizarea §i actualizarea

informatiilor  referitoare  la  suplimentarea  cu
antioxidanti in sport. Efortul fizic este un stres complex.
In functie de intensitate si duratd, efortul fizic poate
actiona paradoxal, ca wun factor prooxidant sau
antioxidant. Antrenamentul fizic induce un raspuns
biochimic adaptativ, care ar putea necesita o crestere a
ingestiei  si/sau  absorbtiei  de  micronutrienti.
Interactiunea efortului fizic cu nutritia trebuie luata in
considerare pentru a reduce leziunile oxidative gi
consecintele stresului oxinitrozativ prin suplimentarea
dietei cu antioxidanti nutritionali.

Cuvinte cheie: stres oxidativ, suplimente antioxidante, efort fizic

Afilierea autorilor

& Universitatea Babes Bolyai, Cluj-Napoca, Facultatea de Educatie Fizicd si Sport, Str.
Pandurilor, nr 5-7, Cluj Napoca

1. Introducere
Efortul fizic este un stres complex: neuromuscular, prin activarea

sistemului muscular striat scheletic si a sistemului nervos somatic; endocrin,
prin activarea axului hipotalamo-hipofizo-corticosuprarenalian si a sistemului
simpato-adrenal; sistemic, prin activarea cardiovasculara si respiratorie;
biochimic, prin dereglarea homeostaziei redox si psiho-emotional, prin
activarea emotivitatii si comportamentului.

In functie de intensitate si durata, efortul fizic poate actiona paradoxal,

ca un factor prooxidant sau antioxidant, prin modificarea homeostaziei redox:
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prooxidant, dacd este de intensitate mare si de scurtd duratd si antioxidant,
daca este de intensitate moderata si de lunga durata. Cresterea consumului de
oxigen in efort determind formarea de catabolifi ai acestuia si ulterior ai
azotului, cu declansarea stresului oxinitrozativ In conditii de efort intens.

Efectul paradoxal al efortului fizic este o tema de mare actualitate si
interes, conform datelor din literaturd privind efectul prooxidant al efortului
fizic intens, consecintele acestuia si importanta combaterii stresului
oxinitrozativ prin administrare de antioxidanti exogeni nutritionali sau
nenutritionali, naturali sau sintetici si efectul antioxidant al efortului fizic
moderat. Acestui efect i se adaugd si influenta nutritiei, ca prooxidant si
antioxidant

2. Problema studiata

2.1. Oxidantii
Moleculele sau fragmentele moleculare, care prezintd un electron

nepereche sunt cunoscute sub denumirea de radicali liberi. Prin metabolizarea
oxigenului (O2) in organism, in proportie de 3-5 %, iau nastere cataboliti sau
specii reactive ale O2 (SRO) si asociat, specii reactive ale azotului (SRN). Au
fost identificate si alte specii reactive: ale sulfului (SRS), carbonului, clorului
si bromului, cu roluri importante in procesele fiziologice si patologice

(Halliwell 2006, Tache 2006, Fisher-Wellman & Bloomer 2009).

2.2. Antioxidantii
Antioxidantul (AO) este orice substanta care, prezenta in concentratii

mici 1n raport cu concentratia unui substrat oxidabil, previne sau intarzie
semnificativ degradarea oxidativa a substratului respectiv. Antioxidantii sunt
compusi care protejeaza sistemele biologice impotriva efectelor nocive ale
proceselor sau reactiilor care produc oxidari excesive (Tache 2001).

S-a demonstrat rolul SRO ca molecule semnal, care moduleaza atat



functia contractila in muschii scheletici obositi $i neobositi, cit si expresia
genica via cai de transcriptie redox-senzitive, mecanism important in
procesele de adaptare la antrenament si apirare AO. In acest context,
adaptarea sistemelor AO endogene la antrenament regulat reflectd un
mecanism potential pentru cresterea tolerantei muschilor scheletici la stresul

oxidativ (SO) indus de efort.

2.3. Stresul oxinitrozativ
Stresul oxidativ (SO) a fost definit la inceputul anilor ‘80 ca

dezechilibrul balantei dintre prooxidanti (PO) si antioxidanti (AO), in
favoarea prooxidantilor (Sies 1997), cu intrerupere in semnalizarea si
controlul redox (Jones 2006).

Totalitatea leziunilor oxidative produse de SRO si SRN reprezinta
stresul oxinitrozativ (SON). Producerea SRO si SRN prin activitatea
musculard determina stres oxinitrozativ (SON) in muschii scheletici. Ca
raspuns adaptativ sistemele de apdrare AO musculare sunt hiperreglate in
efort. SON determinat de efortul fizic respectd principiile fiziologice ale
adaptdrii si anume: pentru adaptarea la o anumitd conditie fiziologica (aparare
AO, hipertrofie, fortd), un anumit stimul aplicat (in acest caz productia de
SRON) trebuie sd depaseascd un anumit prag si sa determine astfel o Incarcare
efectiva a sistemului. Dacd incércarea este la un nivel corespunzitor, atunci
capacitatea fiziologica a organismului se va adapta, va creste, ceea ce va duce
in continuare la imbunatatirea sanatatii sau performantei (Radak 2008).

Conditiile care favorizeaza accelerarea si/sau productia cronicd a SRON
pot sd depdseasca capacitatea sistemului de aparare AQO, astfel ca perturba
sistemele de semnalizare normale redox-sensibile si provoacd o modificare
permanenta in echilibrul redox, induc efecte negative directe, cu oxidarea

acizilor nucleici, lipidelor si proteinelor, precum si prin intermediul unor
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schimbari in genele de expresie, care promoveaza apoptoza in celulele
sandtoase si inflamatia sistemica (Fehrenbach & Northoff 2001).

Efectele stresului oxinitrozativ provocat de exercitiul fizic sunt
sistemice. Sistemul locomotor, sistemul nervos, sistemul cardiovascular au
rate metabolice foarte diferite in timpul exercitiilor, dar strategiile de adaptare
sunt foarte similare: cresterea AQO, cresterea activitatii enzimelor
»reparatoare”, reducerea leziunilor oxidative, precum si cresterea rezistentei la
SO, datorita modificarilor in homeostazia redox (Radak 2008).

O serie de studii experimentale au aratat cd modificarile activitatiit AO
secundare antrenamentului fizic sunt foarte diferite. S-a observat ca raspunsul
AO specific depinde de varstd, tipul de fibrda musculard sau regiunea

musculard, intensitatea sau durata efortului si probabil si de specie.

2.4. Suplimentele nutritive antioxidante si activitatea fizica
Antrenamentul fizic induce un raspuns biochimic adaptativ, care ar

putea necesita o crestere a ingestiei si/sau absorbtiei de micronutrienti. O
ipoteza ridicata este daca efortul fizic acut sau cronic modifica cerintele AO.
In acest sens, interactiunea efortului fizic cu nutritia trebuie luati in
considerare. SON nu poate fi evitat, dar dezechilibrul intre O si AO poate fi
atenuat pentru a reduce leziunile oxidative si consecintele SON.

In societatea moderna existd in dietd un aport caloric in exces, cea ce
determind obezitate si stres metabolic cronic. Surplusul de calorii se asociaza
cu concentratii crescute ale lipidelor plasmatice si acumularea de lipide in
Efortul fizic este frecvent utilizat ca mijloc de combatere a acestor consecinte
fiind considerat un mod eficient de oxidare a lipidelor (Kiens B s.c. 2011).
Balanta O/AO este astfel dezechilibrata si se administreaza AO sub forma

suplimentelor nutritive AO pentru reechilibrarea acesteia. Dozele de
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suplimente antioxidante trebuie recomandate in raport cu aspectele cantitative
referitoare la efectul efortului fizic acut i cronic asupra balantei O/AO si
impactul acestora asupra sanatatii.

Adoptarea unor anumite strategii nutritive Tn cursul efortului fizic
inseamna administrarea unor AO care trebuie sa aiba in vedere: specificitatea
proceselor metabolice (aerobe, anaerobe sau mixte) din cursul diferitelor
activitati sportive; intensitatea si durata efortului din cursul antrenamentelor
sau competitiilor.

Aportul de AO are in vedere cresterea concentratiilor intracelulare de
AO, intarzierea oboselii musculare, cresterea performantelor, reducerea
riscului unor leziuni sau afectiuni musculare specifice legate de efort.

Exista tot mai multe dovezi ca un anumit AO nu poate Tmpiedica de la
sine producerea SON. Ca efecte adverse directe ale suplimentelor nutritive
sunt efectele sinergice nefavorabile. Alte efecte se presupune cd limiteaza
efectul endogen adaptativ produs de efortul fizic cronic. Dozele mari de
suplimente AO pot diminua efectele favorabile induse de SRO sau pot genera
efecte prooxidante. Doar atunci cand starea de nutritie este deficitara exista
necesitatea administrari  suplimentelor nutritive la sportivi. Analiza
risc/beneficiu  prezintd dovezi pentru un risc necunoscut al dozelor
supranutrifionale de AO si anume o depreciere a efectelor adaptative si un risc
pe termen indelungat incd necunoscut (Margaritis & Rousseau 2008, Vina et
al. 2006). Se impune precautie Tn administrarea suplimentelor antioxidante n
exces. Atalay et al. (2006) recomanda urmatoarele: sd se determine dozele
necesare individuale de AO ale fiecarui atlet care efectueaza un tip specific de
sport; preparatele cu mai multe nutrimente, spre deosebire de megadozele de
orice forma unicd de nutriment, par a fi o alegere mai prudenta si performanta

nu ar trebui sd fie criteriul unic pentru alegerea dozelor de suplimente AQ.
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Starea generald a sportivului, recuperarea mai rapida si reducerea leziunilor

oxidative ar putea fi afectate de terapia AO (Atalay et al. 2006).

2.5. Antioxidantii naturali nutritionali
Dupa prezenta in alimente distingem AQO naturali nutritionali si

nenutrifionali.

AO naturali nutritionali sunt: vitamina E, vitamina C, carotenoizii,
izomerii conjugati dienoic ai acidului linoleic, flavonoizii, peptidele si
aminoacizii, vitamina B2, vitamina H, usturoiul, anumite condimente (Tache
2006). In grupa AO naturali nutritionali au fost incluse o serie de uleiuri
vegetale printre care si uleiul de canepa obtinut prin presare la rece.

AO naturali nenutritionali sunt: ubiquinona, flavonoizii, metalotioneine,
superoxiddismutaza (SOD), CuZnSOD extracelulara, catalaza (CAT),
glutationul (GSH), ceruloplasmina, melatonina, estrogeni, poliamine, acidul
a-lipoic, adenozina, nicotinamida, lactoferina, arginina, potasiul, cuprul,
plante medicinale ca boldina, echinacee, escina, semintele de in.

AO naturali nutritionali sunt constituenti ai hranei, cu efecte benefice
multiple asupra organismului. Pe langd efectul AO prezintd si efect:
antiinflamator, imnunostimulator, anticanceros, antitrombotic, antischemic
etc.

AO naturali pot actiona intracelular sau extracelular. AO cu tintd
intracelulard sunt epuratori hidrofobi: vitmina E, carotenoizii, flavonoizii,
lazaroizii, iar cei cu tintd extracelulara sunt epuratori enzimatici: SOD, CAT,

GSH-Px si epuratori hidrofili: acid ascorbic, GSH, L-metionina (Dejica 2001).

2.6. Influenta antioxidantilor asupra capacitatii aerobe de efort
Antrenamentul reprezintd modalitatea cea mai eficientd pentru

realizarea performantei in sport. Principiile care trebuie respectate sunt:

participarea activd a sportivului, specializare 1n functie de varsta,
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individualizarea efortului, planificarea dupa nivelul de tolerantd, pregatirea
individualizata in functie de varsta si gen, diversitatea pregatirii, modelarea
progresiva a performerului si progresia incarcarii (Bompa 2002).

Cresterea capacitatii aerobe de efort are la bazd adaptarea
cardiovasculara si metabolicd prin cresterea capacitatii de oxidare a
nutrimentelor (Tache & Staicu 2010). Administrarea substantelor cu efect
energogen si a celor cu afect AO poate influenta capacitatea aeroba de efort
(CAE) cu cresterea performantei si reducerea stresului oxidativ indus de

efortul fizic (Arent 2010).

3. Concluzii
Nutritia adecvata, strategiile nutritive referitoare la aportul de agenti

nutritionali Tn dietd, pentru sustinerea capacitatii de efort si refacerea
postefort necesitd elaborarea unor recomandari de catre medicii specialisti in
domeniul medicinii sportive in colaborare cu medicii nutritionisti.

Pentru cresterea performantelor trebuie luatd 1n considerare
administrarea antioxidantilor prin nutritie adecvata si suplimente nutritionale
in conditii de efort, in vederea cresterii capacitatii aerobe de efort si a apararii

antioxidante.
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PSIHOMOTRICITATEA TN PROCESUL DE INSTRUIRE AL
JUCATOARELOR JUNIOARE IN HANDBALUL DE
PERFORMANTA

COSTEA Liana Maria?

Abstract

In momentul actual, obtinerea marilor performante
necesita posedarea unui bagaj de informatii multi si
interdisciplinar, precum si a unor tehnologii de instruire
bazate pe o serie de strategii realiste, care sa asigure
cel mai inalt nivel de eficienta si sa se poata stabili acei
indicatori care sa furnizeze solutiile optime pentru
indeplinirea obiectivelor in conditii concrete de
desfasurare a activitatii. In lucrarea de fati evidentiem
faptul ca, dezvoltarea psihomotrica, alaturi de celelalte
componente ale procesului de instruire in handbalul de
performanta, necesitdi o atentie deosebita in scopul
optimizarii potentialului jucatoarelor.

Cuvinte cheie: psihomotricitate, handbal, performanta, instruire

Afilierea autorilor
2Colegiul Agricol "Traian Savulescu” Targu-Mures

1. Introducere
Capacitatea motricd este definitd de Nicu, A. (2002) ca ,totalitatea

insusirilor de ordin motric, morfologic si functional, innascute si dobandite,
prin care individul poate efectua exercitii si eforturi variate ca structurd si
dozare”. Este o reactie complexa la stimulii ambientali. Cuprinde urmatoarele

elemente:
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Fig. 1 Structura capacitatii motrice

CAPACITATE MOTRICA
D.p.d.v. PSIHOLOGIC D.p.d.v. TEORETICO-METODIC
- Aptitudini psihomotrice - Aptitudini motrice sportive
(inzestrare naturala psihofizica) (ca expresie concreta si specifica a
exprimate in randament sau aptitudinilor psihomotrice): viteza,
performanta forta, rezistenta,mobilitate, etc.
Influentate si structurate diferit in concordanta cu:
Maturizarea funciilor exersarea ; frssic 5
(perceptive, intelectuale, (numarul de repetari, _e.tctloru 11_1_tlcrm_ _
i motivationali si volitivi
etc.) exercitiul) 5
(dupa Epuran 2005)

Epuran (2011) afirma ca ,,din punct de vedere psihologic, motricitatea
desemneaza functia care asigura relatiile cu ambianta materiald si sociald si
care are drept suport periferic musculatura striata”.

Grosu (2009) este de parere ca ,psihomotricitatea apare atit ca
aptitudine, cat si ca functie complexd de reglare a comportamentului
individual. Putem spune cd ea include participarea diferitelor procese si
functii psihice care asigurd atat receptia informatiilor, cat si executia adecvata
a actului de raspuns”.

2. Problema studiata

2.1. Obiective si/sau componente ale psihomotricitdtii
Delimitarea intre cele doud, obiectivele si  componentele

psihomotricitdtii, se realizeaza in functie de punctul de vedere al analizei
celor doud notiuni. Structura psihomotricitatii, din punct de vedere teoretic,
se exprima in componente, iar structura psihomotricitatii, din punct de vedere
practic, se exprima in obiective.

Diferiti autori, din domeniul nostru si din cel al pedagogiei, au realizat

o grupare a obiectivelor psihomotricitatii dupa cum urmeaza:
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Obiective formulate de Horghidan (2000): dezvoltare perceptiva,
acuitate senzoriald (preponderent analizatorul kinestezic), imaginea corpului,
memorie vizuala si auditiva, coordonare oculo-motorie.

Obiectivele pregatirii psihomotorii in formulare analiticd enuntate de
Epuran et al, (2001): constiinta corpului (bilateralitatea, lateralitatea,
dominanta-stdnga-dreapta, schema corporala, perceperea raportului corp-
obiect-spatiu); discriminare vizuald (acuitate, urmadrire, ,,simtul distantei”,
memorie vizuald); discriminare auditiva (acuitate, orientare si urmdrire,
memorie auditiva, etc.); discriminare tactild; discriminare chinestezica,
perceptii spatiale, perceptii temporale, perceptii spatio-temporale, perceptia
miscarii obiectelor 1n spatiu, perceptia miscarii proprii, perceptii specializate
in ramura de sport specifica, agilitatea, viteza, miscari expresive, miscari
interpretative.

In urma cercetarilor efectuate, specialistii domeniului nostru si al
psihologiei, au stabilit componentele care detin insemnatatea cea mai mare in
diverse activitati.

Albu et al. (2006); Horghidan (2000) clasifica componentele astfel:
schema (imaginea) corporald, lateralitatea, organizarea spatio-temporala,
coordonarea.

Epuran (1976) citat de Grosu (2002) realizeaza urmatoarea clasificare
fiind consideratd una din cele mai complete: schema corporala, lateralitatea,
coordonarea dinamicd segmentard §i generald, coordonarea staticd -
echilibrul, coordonarea perceptiv—motrica (perceptia spatiului, ritmului si a
miscarilor proprii), ideomotricitatea (ca sinteza dinamicad a schemei corporale

si a coordonadrilor perceptiv — motrice cu sarcina motrica).
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2.2. Schema corporala
Este o imagine complexd de recunoastere a propriului corp, care

permite individului atat aprecierea relatiei dintre segmentele corporale cat si
relatiile corpului cu mediul inconjurator.

Schema corporald, pe scurt, este reprezentarea internd, dinamica a
proprietatilor spatiale si biomecanice ale corpului unei persoane, si este
derivatd din mai multe impulsuri senzoriale si motorii care interactioneaza cu
sistemele motorii pentru producerea de actiuni (Giummarra et al. 2007)

In literatura de specialitate se folosesc mai multi termeni sinonimi
pentru schema corporald: schema posturald, imaginea de sine Insusi,
imaginea corpului, somatognozie, reprezentarea corpului propriu.

Legatura dintre senzatii si primele sentimente legate de mediul
inconjurdtor este realizatd de schema corporala care reprezintd elementul de
baza al dezvoltarii psihice a copilului.

Principalele sisteme care contribuie la proprietatile schemei corporale
includ: (a) sisteme proprioceptive si somato-senzoriale, (b) sistemul
vestibular, (c) sistemul vizual, si (d) sistemele de miscare si o copie eferenta,
care este, o copie neuronald de comandd a miscarii, care este trimisd la
cortexul parietal pentru a putea fi iIntocmita harta schemei corporale pentru a
genera rezultatele senzoriale asteptate, si cortexul premotor In curs de
pregatire pentru ajustarea rapidd de corectie a miscarilor, atunci cand sunt
detectate erori intre rezultatele senzoriale asteptate si cele reale (Giummarra
et al. 2007).

Figura nr.2 ne prezintd modul in care proprioceptia poate influenta
negativ, precum si faptul ca diminuarea proprioceptiei poate afecta strategia
posturald si reprezentarea internd a corpului care duce la scaderea

variabilitatii, solicitare excesiva si oboseala.
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Fig. 2 - Afectarea proprioceptivi ceea ce duce la o variabilitate a
aliniamentului postural scizuta si oboseala
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(Brumagne et al. 2013)

Cunoasterea schemei corporale face posibild structurarea spatiului si
timpului. Imaginea corporald este, de asemenea, o reprezentare cognitiva a
corpului care se bazeaza pe cunostintele si experienta stocate si este gandita
s stea la baza hotarérilor perceptuale. In plus, existd schema corporala care
este dependentd de impulsul proprioceptiv in curs de desfasurare, in mare
parte opereaza inconstient si se refera la miscarile corpului. Miscarile
complexe necesitd mult mai multd energie pentru a fi executate decat cele
simple (Proske et al. 2012).

In emisfera dreapta sunt localizate functiile schemei corporale pentru
dreptaci. Lipsa de variabilitate in postura si miscare ar putea duce la o harta
anormald a cortexului senzorial, care, la randul sdu, ar putea duce la mai

multe modificari posturale si de control motor (Brumagne et al. 2013).

2.3. Lateralitatea
Lauzon, citat de Horghidan (2000) este de parere ca lateralitatea

reprezintd ,,cunoasterea interiorizatd a celor doud parti ale corpului. Ea se
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traduce 1n utilizarea perfectionata a uneia din partile corpului Tn executarea
sarcinilor motrice, prin capacitatea de a identifica partea stdngd de partea
dreaptd. Lateralitatea se manifestd in predominantd dreaptd sau stingd a
mainii, ochiului sau piciorului Tn executarea unei praxii”.

Notiunea de lateralitate poate fi exploratd sub doud aspecte: atit din
punctul de vedere al abilitatilor motrice cat si neurofiziologic.

In ceea ce priveste abilitatea motrici, de cele mai multe ori, lateralitatea
poate fi considerata ca identica cu preferinta manuala, iar din punct de vedere
neurofiziologic este analoagd cu dominanta cerebrala.

Caracteristicile lateralitatii sunt determinate genetic la fel ca si
culoarea ochilor sau a parului. In evolutia sa, ea depinde de: maturizarea
sistemului nervos, precum si de mentinerea integritatii, sanatatii si a
functiilor corpului in scopul realizarii abilitatilor.

Emisfera dreapta este specializatda pentru a prelucra informatiile
nonverbale. Specialistii domeniului au demonstrat cd la dreptaci mana stanga
este mai abila in ceea ce priveste identificarea formelor.

Lateralitatea reflectd dominanta uneia din partile corpului care se
manifestd pe parcursul executarii unor gesturi care implica fidelitate.
Notiunile de dreapta sau stdnga nu trebuie confundate cu notiunea de
lateralitate. Insd, ea este strins legata atit de cunoasterea acestor notiuni cat
si de structura spatiala.

Lateralitatea este o componentd importantd in ecuatia individuala
psihomotricd deoarece determind particularitatile invatarii, angajarii si

obtinerii randamentului in actele motrice (Horghidan 2000).

2.4. Ambidextria
Ambidextria este definita in Dictionarul explicativ al limbii roméne

(1998) ca fiind ,, capacitatea de a folosi cu aceeasi usurintd ambele maini”.
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In urma cercetirilor efectuate s-a ajuns la concluzia ¢ vor ajunge cu
usurintd la ambidextrie copiii cu o dezvoltare motorie deosebita.

Este recomandat ca parintii sa fie preocupati pentru dezvoltarea fie a
ambidextriei la copii fie a unei dominante laterale omogene si solide, incé din
primii ani de viata.

2.5. Ideomotricitatea

Accentudnd insemndtatea reprezentdrilor ideomotorii in scopul
realizdrii si conducerii miscdrii, dar si functia motricitatii in formarea
imaginilor mentale, Horghidan (2000) priveste ideomoticitatea ca
»mecanismul intim al legdrii reprezentarii cu miscarea. Ea exprimd rolul
reprezentdrii miscarii in realizarea actului motric si, in acelasi timp, rolul
miscarii in generarea imaginilor. Ideomotricitatea asigura trecerea de la
imaginea perceputd a modelului miscarii la transpunerea in reprezentarea
miscarii proprii si elaborarea programului de actiune”.

Imaginea mentalda joacd un rol decisiv in procesul formarii
deprinderilor motrice deoarece este influentata de actul motric care, o data
perfectionat, contribuie si la imbunatatirea acesteia.

Reprezentarile ideomotorii alcatuiesc latura centrald a construirii
ideomotricitatii.

In evolutia reprezentirilor motorii o semnificatie speciali o au
organizarile care sunt legate atat de insusirea ritmului si tempoului actiunii
cat si de importanta componentelor informationale raspunzdtoare de reglare.
Autocontrolul se realizeaza, in fazele initiale ale Tnvatarii unui pattern motor,
pe seama componentelor exteroceptive, in timp ce, in fazele finale,
autocontrolul se realizeaza mai ales pe seama componentelor proprioceptive.

O notiune foarte des intalnita, cu precddere in domeniul activitatilor

sportive, este cea legatd de antrenamentul mental sau ideomotor. El are la
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baza fenomenul ideomotor. Scopul antrenamentului ideomotor este de a
imbunatatii indicii functionali si psihomotrici.

In urma cercetirilor intreprinse, avand ca obiectiv identificarea
caracteristicilor si influentele antrenamentului mental, se considera ca
esentiale sunt: obtinerea unor rezultate optime daca se imbina antrenamentul
ideomotor cu exersarea propriu-zisa, facilitatea controlului imagistic prin
intermediul relaxarii prealabile, insusirea actelor motrice este favorizata de
antrenamentul mental prin aportul adus la procesarea informatiei la nivel
central, cresterea gradului de activare si concentrare asupra sarcinii ce se
invatd se realizeaza prin intermediul antrenamentului ideomotor. Eficienta
antrenamentului mental depinde, in mare masura, de unele caracteristici ale
subiectului: capacitatea imaginativa; convingerea asupra eficacitatii tehniclii,
performanta obtinuta este slaba atunci cand imaginile sunt negative.

In domeniul sportului, antrenamentul mental, in acceptiunea lui Epuran
(1990) citat de Holghidan (2000) este utilizat pentru Tndeplinirea
urmatoarelor sarcini: formarea si perfectionarea raspunsurilor motrice (a
deprinderilor motrice), mentinerea structurilor motrice, a deprinderilor la
subiectii aflati in conditii de indisponibilitate pentru antrenamentul propriu-
zis, crearea starii optime de start, controlul stresului, influenta/manipularea
imaginii de sine, controlul durerii, aplicarea tehnicilor de relaxare (imaginea
declanseaza miscarea sau relaxarea musculara).

3. Concluzii
Astfel putem concluziona cd psihomotricitatea este un factor care are

un rol esential in procesul de invatare si optimizare a actiunilor motrice
specifice, contribuind astfel la o insusire facild a anumitor elemente si
procedee tehnice in scopul valorificarii la maximum a potentialului

jucatoarelor de handbal.
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Dezvoltarea psihomotrica, alaturi de celelalte componente ale
procesului de instruire in handbalul de performantd, necesitd o atentie
deosebita n scopul optimizarii potentialului jucatoarelor.

Toti factorii de pregatire joacd un rol hotdrator in obtinerea
performantei, insda cel psihomotric are un rol esential in jocul de handbal,

contribuind la cresterea eficacitatii jucatoarelor.
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ROLUL EDUCATIEI FIZICE IN DEZVOLTAREA
PSIHOMOTRICA A ELEVILOR DIN SISTEMUL
PREUNIVERSITAR

DIACONU-POPOVICI Riizvan &

Abstract
Varsta scolaritatii este o perioada de mari transformari

in viata viitorului adult. Perioada scolaritatii genereaza
adaptarea copiilor la cerintele mediului social, Jean
Piaget o defineste ca fiind “a treia copilarie”, jocul §i
activitatea fizica reprezintd o componentda importantd
pentru dezvoltarea ulterioara a tinerilor. Educatia fizica
este un proces complex de natura a rezolva probleme de
baza ale fiecaruia: sanatatea, adaptarea organismului si
perfectionarea functiilor organismului, dezvoltarea unor
abilititi specializate. In acelasi timp, rolul educatiei
fizice este important din perspectiva deprinderilor
personale si de igiend. In cadrul studiului propus un rol
important este acordat cercetarilor de actualitate n
domeniu prin ardatarea modalitatilor prin care
practicarea sportului influenteaza activitatea sistemului
nervos, normalizarea functiilor metabolice, activitatea
diverselor sisteme si organe ale organismului.

Cuvinte cheie: sport, psihomotricitate, activitati sportive, crestere, educatie

Afilierea autorilor

@ Universitatea A. I. Cuza, lasi, diaconurazvan21(@yahoo.ro
1. Educatia fizica, impact si modelare asupra psihicului uman
Sistemele de instruire scolard genereaza o serie de oportunitati pentru
dezvoltarea in conditii optime a tinerei generatii. Scoala are menirea de a

forma caractere, aceasta presupune o dinamica de dezvoltare a diverselor
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tipuri de competente de naturd cognitive, relationale si fizice. Dezvoltarea
metodelor moderne de educare a tinerei generatii $i modelele curriculare
existente 1n societdtile contemporane prezintd un interes prin prisma
optimizarii capacitatilor fizice si intelectuale ale elevilor.

Educatia fizica are rolul fundamental la orice varsta si, cu precadere la
varsta copildriei 1 adolescentei. Educatia psihofizica (Cretu 2012) constituie
activitate de formare si dezvoltare a personalitdtii, de naturd a cultiva
sanatatea generald si gradul de robustete al organismului.

De ce este importantd educatia fizicd Tn dezvoltarea competentelor
cognitive? In primul rand conceptul de educatie fizica integrabil pentru toate
formele de Invatdmant. Ne referim la capacitatea sistemelor educationale de a
sustine necesitatea practicarii sportului in dinamizarea tinerilor de orice
varsta. La nivelul Tnvatamantului general, cu alte cuvinte pentru copiii cu
varste intre 6-14 ani este importanta dimensiunea dezvoltarii particularitatilor
psihomotrice, de natura a genera o dezvoltare cognitivd corespunzatoare. Pe
fond, care sunt componentele sau dimensiunile de naturd cognitiva care se
pot dezvolta prin practicarea activitatilor sportive? Atentia, memoria,
perceptia, gandirea, imaginatia. Principalul castig in cazul unui copil care
este practicant constant al orelor de educatie fizica este reprezentat de
formarea competentelor cognitive la alte discipline scolare.

In ceea ce priveste notiunea de competenti cognitiva avem in vedere
totalitatea capacitatilor si aptitudinilor care se pot dezvolta prin procesele
educationale standard. Vorbim de deprinderi, abilitdti, cunostinte si desigur
atitudini construite prin educatie (Zlate 2006). Din perspectiva antagonica
incapacitatea manifestarii in mod eficient a proceselor cognitive
fundamentale genereaza esec sau incapacitate de adaptare la cerintele scolare.

Importanta dezvoltarii corecte a copilului depinde de existenta unor
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conditii optime de mediu care genereazd evolutia in conditii normale din
punct de vedere fizic si mental, precum si adaptarea la cerintele mediului
social. Un punct de vedere interesant sustine Gheorghe Carstea (1999), in
esentd ideea de corp armonios dezvoltd baza necesard pentru evolutia si
manifestarea corespunzatoare a tuturor functiilor organismului, aceasta
generand in aceeasi ordine de idei o foarte buna relationare sociala.
Observam ca autorul a rezumat principalele concluzii dezvoltate in cercetari
de specialitate existente pe plan national si international n ceea ce priveste
conceptual de educatie fizicd, rolul sportului in dezvoltarea abilitétilor
necesare unei bune integrari sociale. In acelasi timp, evidentiem o serie de
particularitati din societatea contemporand in care functia tehnologica este
definitorie. Tntr-o societate standardizati la valorile postindustrialismului,
diminuarea activitatii sportive este o certitudine. Revolutia digitald a condus
la un progres fara precedent, transformarea omului contemporan intr-un
personaj comod, imobil este o realitate. Revolutia digitald a redimensionat
conditia umand pe orice plan al vietii sociale. O consecintd a dezvoltarii
tehnologice este reprezentatda de aparitia formelor contemporane de
sedentarism. Modelul celor 3 S (sedentarism, stres, supraalimentatie) a
devenit o realitate a vremurilor noastre.

Educatia primara prezintd un rol deosebit in viata viitorului adult,
Piaget (Schiopu & Verza 2005) definindu-1 prin sintagma “a treia copilarie”
stadiul operatiilor concrete, prin care copilul face primul pas in evidentierea
viitoarei personalitati. Autorii vorbesc de un adevarat soc al scolaritatii, prin
trecerea intr-un mediu dinamic, adaptabil, axat pe centrarea pe exersarea
sarcinilor de studiu. Exista in acest moment un nivel de adaptare fundamentat
pe o serie de criterii specifice: performante scolare, experiente educationale,

personalitatea cadrului didactic, dimensiunea grupului de elevi.
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Doua directii fundamentale se bifurcd in materie de educatie sportiva
pentru copiii aflati la aceastd varstd. O prima categorie este reprezentata de
aspectele de ordin fizic: dezvoltarea organismului, calirea acestuia, cresterea
potentialitatii in materie de calitdti motrice. O a doua directie este
reprezentatd de dezvoltarea deprinderilor personale de viata: cultivarea
igienei personale si formarea calitatilor care privesc personalitatea si
caracterul, variabile privind componenta volitiva a viitorului adult.

Un alt palier de analiza al impactului educatiei fizice asupra dezvoltarii
cognitive a copilului vizeaza influenta generald asupra tonusului psihic
general al copilului. Daca ne referim la elevii din scoala generala, constatam
ca acestia, privit stricto senso grupa de varsta 6-14 ani sunt intr-o perioada de
formare multilaterald de care depinde viitorul in calitate de adulti.
Interconexiunea dintre mediul familial si cel scolar este importantd din
perspectiva capacitatilor cognitiv-adaptative ale tanarului.

In aceeasi ordine de idei, activitatea de educatie fizici contribuie la
stimularea activitatii intelectuale si proceselor afective ale copilului dar si la
dezvoltarea unor emotii firesti in ecuatia vietii individuale si sociale: curaj,
perseverentd, independentd, initiativd. De asemenea, sustinem modelul
educational in plan fizic prin dezvoltarea oportunitdtilor relationale, de grup:
colaborare, ajutor reciproc, socializare cu grupul de prieteni, etc. Tn mod
complementar se dezvoltd deprinderi necesare activitatilor lucrative, utile in

perspectiva vietii: disciplind, punctualitate, indemanare, tenacitate.

2. Modele de planificare a educatiei fizice in scoala
In invatamantul primar si, in prelungire la cel gimnazial la nivel

european educatia fizicd este consideratd o componentd importantd in
programele curriculare, o cerintd potrivitd cu societdtile dezvoltate sau

avansate ale planetei. Dezvoltarea fizica (Grimalschi 2006) evidentiaza rolul
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sportului in dezvoltarea starii de sanatate dar si in formarea competentelor
specifice vietii. Exista diferente in ceea ce priveste numarul de ore care sunt
alocate educatiei sportive in ciclul primar si cel secundar. Estonia, Spania sau
Croatia sunt tari in care timpul alocat educatiei fizice este dublu la nivel de
ciclu primar in comparatie cu cel secundar. Dar, exista si tari, precum Belgia
sau Franta care aloca timp superior educatiei fizice la nivel secundar.
Explicatia utilizarii In programa scolara a orelor numeroase de educatie fizica
rezidd 1n interesul dezvoltarii normale atat din punct de vedere fizic cat si
psihic a copiilor. In aceeasi ordine de idei, prin miscare se realizeazi un
echilibru intre componenta fizici si cea psihicd a corpului uman. Intrucat
majoritatea orelor sustinute de elevi se petrec in clasa, este necesar ca acestia
sd primeasca o compensare prin activitate fizica. Eliminarea sedentarismului
este un alt obiectiv urmarit in programele scolare din tdrile avansate
economic, elevii vor avea o viatd activa si coordonatd pe toate planurile,
fizic, psihic si emotional.

Necesitatea unui plan de actiune privind activitatea fizica a elevilor este
importantd din perspectiva oricarui sistem educational contemporan. Orele de
educatie fizica reprezintd puntea de legdturd dintre fizic si psihic, dar, in
acelasi timp reflectda un model de adaptare pe care viitorul adult il va avea in
vedere la nivel social. Un plan structurat si eficient de sustinere a educatiei
fizice la nivelul ciclului preuniversitar va dezvolta o serie de componente
necesare pentru formarea fizica si psihica a elevilor. De aceea ar trebui vizate
urmatoarele paliere de analiza:

e Necesitatea unei dezvoltari armonioase a elevului prin introducerea
orelor de educatie fizica in functie de particularitatile psiho-fizice ale

elevilor;
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e Formarea unor deprinderi corecte de viatd prin dezvoltarea
armonioasa a elevului in conformare cu deciziile individuale si colective din
mediul social de afirmare. Prin aceasta intelegem capacitatea elevului de a se
integra in mediul vietii active, desigur la o varsta ulterioara.

o Stabilirea unei dinamici echilibrate de lucru. Cu alte cuvinte,
formarea unor deprinderi la aceastd varsta frageda in scopul realizarii unei
educatii sportive pe tot parcursul vietii. Practicarea activitatilor sportive este
un factor important in mentinerea sandtdtii, a tonusului de viatd si a
personalitatii active a omului;

e Stabilirea unei deschideri concludente in ceea ce priveste practicarea
activitatii sportive la nivel de masa si performanta. Daca educatia sportiva de
masa este o componentd vizibila pentru toti elevii, trebuie sd se sustind si
directia sportului de performanta pentru persoanele care doresc sa se afirme
n acest sens.

e Egalizarea sanselor in accederea la activitdti sportive este o
componentd importantd pentru stabilirea unor programe = scolare
corespunzatoare dincolo de profiluri diferite de unitati scolare, precum si
directii de specializare dintre cele mai diverse.

o Cresterea importantei rolului educatiei fizice in statuarea conditiei

fizice si psihice potrivite a elevilor.

3. Concluzii
Perioada ciclului general de educatie reprezintd o etapa de formare a

viitorului adult pe toate planurile vietii. Educatia fizica oferd oportunitatea
reconsiderdrii active a elevului prin formarea unor deprinderi corecte de viata
si, in acelasi sens prin fortificarea fizica, psihicd §i emotionald
corespunzatoare cu varsta la care se afla elevul. Sportul practicat la aceasta

varsta dezvolta calitati specifice fizice si psihice, un adevarat beneficiu
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pentru dezvoltarea corectd a unei persoane. Utilitatea sportului practicat in
scoald si prin extensie pe parcursul intregii vieti este consemnatd prin
formarea unor deprinderi, priceperi, abilitati si calitati de naturd volitiva,
intelectuald si fizica potrivite cu relationarile corecte ale vietii sociale.
Aplicarea deprinderilor sportive in viata activa dezvoltd increderea in fortele
proprii, motivarea si dezvoltarea unui comportament corect in viata. Pledam
pentru sustinerea si cresterea numarului de ore la disciplina educatie fizica n

scopul dezvoltarii si afirmarii necesare a viitorului adult.
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EXISTA VIATA DUPA CARIERA? SPORTIVII DE
PERFORMANTA SI PROVOCARILE PROFESIONALE"

GHERMAN Emilia-Mihaela?

Abstract

Sportivii de performanta isi dedica cea mai mare parte
a timpului sportului, in defavoarea activitatilor
educationale si personale, insa cariera sportiva se
poate termina in orice moment. Se pot astepta oricand
la acest eveniment, dar atractia lor pentru sportul pe
care il practica devine un automatism. Totusi acesti
eroi nu realizeaza ca la un moment in viata lucrurile
iau si alta directie. Alegand strict judetul Alba si
facandu-mi o idee in comparatie cu literatura de
specialitate straind, scoala romdneasca este mult
inferioara in ceea ce priveste beneficiile oferite
elevilor/studentilor.  Sportivii albaiulieni nu sunt
constienti de ceea ce ii asteapta in viitor, orizontul lor
se masoard doar in aria sportului.

Cuvinte cheie: cariera, sportivi, provocari, profesional
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1. Introducere
Lucrarea propusa se intituleaza “Existd viatd dupa cariera? Sportivii de

performanta si provocirile profesionale”. In urma acestei cercetari doresc sa
aflu rationamentul sportivilor, constientizarea trecerii de la viata de
performanta la o viatd normala, cati dintre ei se gandesc din timp la aceste
aspecte, care sunt reperele lor in materie de informatie, Indrumare si alegerea
deciziilor.

De la cel mai inalt nivel al sportului panad la o echipa dintr-o liga
inferioard, retragerea oricirui sportiv este una dificili. In sport este vorba
despre un talent slefuit, din care atletul nu numai ca face ceea ce-i place, dar
de multe ori face din aceastd ocupatie o carierd care-i aduce atat beneficii
sufletesti cat si materiale. Atingerea scopurilor, implinirea acestora,
aprecierea de catre altii duc la satisfactia personald; desi sportivii pierd pe o
parte, castiga pe alta.

Dupa o perioadd de timp in care sportivii fac acelasi lucru zi de zi,
antrenamente, cantonamente, competitii, etc. ce vor face dupa ce aceasta
rutina dispare?

Constientizdm ca odatd ce un om este bun pe un plan, nu va fi la fel de
bun si pe altul. Randamentul scolar nu va fi unul ca la un elev care are timp
liber cat doreste, desi exista si exceptii.

Sa nu uitdm ca sportul de performantd poate fi practicat pand la o
anumita varsta, nu foarte Tnaintata, asta in cazurile fericite. Dar daca apare o
accidentare grava si cariera sportivului se va opri mai repede decéat se
asteaptd, ce se va Intdmpla? Pe ce drum o va lua?

Tn studiul pe care l-am propus as dori si aflu cat de constienti sunt
sportivii despre tranzitia care va urma in viata lor indiferent de varsta, nivelul
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performantei sau circumstante. Cat de pregatiti ies din scolile pe care le
parcurg, dacd ii ajutd, daca ei cer ajutorul si se preocupa de viitorul lor.
Sportivi mari si mici, cunoscuti sau nu, dupa ce au renuntat la performanta au
ramas in domeniul sportiv. Inca din timpul activirii in performanta s-ar putea
ca multora sa le surada un viitor post de antrenor sau mai bine spus in
domeniul sportului.

Parerea mea, regasita si in alte studii de altfel, este ca sportivii sunt tot
mai iresponsabili, neinformati si dezorientati. Sper ca aceste studii sa tragd un
semnal de alarma atit in randul sportivilor cat si a parintilor, profesorilor,

antrenorilor.

2. Directii intlnite in literatura de specialitate
Sportivii de performantd dobandesc pe parcursul carierei o experienta

vasta, ei fac un angajament imens care le influenteaza educatia, familia si alte
interese sau placeri ale vietii (Cook & Robertson1991).

O cercetare 1n ceea ce priveste invatamantul superior (Henry 2013) si
psihologia sportului (Wylleman & Lavallee 2004) demonstreaza ca sportivii
de elitd ajung la un nivel mare al propriei performante fizice si psihice in
urma unui drum lung de formare si concurentd. Wylleman & Lavalle au
observat cd sportivii de elitd nu mai ca depun eforturi mari pentru a ajunge
unde isi doresc, dar si reusesc s se mentind acolo.

Cand un atlet de performantd paraseste viata sportiva si incepe o ,,viata
normald”, acesta o face voluntar sau involuntar. Coakley (1983) a declarat ca
retragerea voluntard poate duce la o tranzitie pozitiva si ca, parasind sportul
fie el In timpul studiilor sau sportul de amatori, este considerata o schimbare
mai usoara. Alteori, atletii stiu ca sunt capabili si de alte lucruri si lasa sportul
pentru a se realiza pe alte domenii.
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Literatura de specialitate sugereaza ca cele mai multe hopuri le
intdlnesc cei care se lasa de sport involuntar, cand se confruntd cu o
accidentare sau o situatie imposibild (Mihovilovic 1968; Kerr & Dacyshyn
2000). Cei care trec prin aceste momente nu ajung la nivelul dorit si nici nu
isi ating scopurile pe terenul de joc.

Cercetdrile aratd cd sportivii devin preocupati de transferabilitatea
competentelor si cunostintelor lor cand se gandesc la retragerea din sport si
raspund pozitiv la invatarea modului in care aptitudinile specifice sportului
se pot refolosi 1n alte activitati (Petitpas et al. 1992; Swain 1991; Sinclair &
Orlick 1993).

Adaptarea sportivilor este afectatd de trei factori: caracteristicile
individului, perceptiile indivizilor despre tranzitie precum si caracteristicile
mediilor pre-tranzitie si post-tranzitie (Schlossberg 1981; Danish et al.1993).

Sfarsitul carierei la atletii mari de performanta aduce cdderi psihice,
anxietate si suferintd, prin pierderea statutului economic si al sprijinului
continuu. Cei care nu reusesc sa treaca peste, nu se acomodeaza in niciun
domeniu (Svoboda & Vanek 1982). Atunci cand sportivii au o gandire
deschisa si alte aptitudini dezvoltate, ei trec usor peste aceastd perioadd a
vietii lor si nu se lovesc de experientele tranzitiei de retragere (Blinde &
Greendorfer 1985).

Cu totii sustinem sportivii sau echipele preferate si vedem latura
pozitiva, campioni, medalii, bucuria de a invinge, dar sa aducem la cunostinta
si descrieri ale jocurilor competitive din literatura de specialitate care pun in
evidentd si o altd laturd a sportului: lipsa de organizare si rigiditatea
echipelor, exploatarea sportivilor, amenintarile si distrugerea bunei stari

personale. Vorbim despre acei sportivi care se plang de numadrul sau
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intensitatea antrenamentelor, lipsa timpului liber si mai apoi, neputinta de a-
si controla propria viatd, propriul program. Aceasta categorie de sportivi ar
trebui sd primeascd retragerea din cariera sportivd ca un lucru bine venit,
deoarece 1i ajutd la indeplinirea dorintelor sau placerilor nerealizate pana
atunci si mai ales le-ar permite sa desfasoare activitati mult mai favorabile
dezvoltarii lor personale. Cu toate acestea retragerea sportiva de obicei este
vazutd ca un eveniment negativ, excluzandu-se aceasta latura. (Ball 1976;
Harris & Eitzen 1978; Hill & Lowe 1974; McPherson 1980; Rosenberg
1981)

Atletii de performanta din intreaga lume adund multi bani de-a lungul
carierei. Statisticile aratd cd multi dintre acestia isi pierd banii foarte repede.
Universitatea de Business Wharton din Pensilvenia si Liga Nationala de
Fotbal American au creat un proiect pentru a schimba acest lucru, scopul lor
fiind de ai invata pe atletii profesionisti cum sa-si reconstruiasca viitorul
atunci cand cariera lor ia sfarsit. Studiul oamenilor din acest proiect spune ca
78% din jucatorii profesionisti de fotbal sufera dupa doar 2 ani de la retragere
de probleme financiare, divorturi si neangajare. Ei declara ca orice sportiv
dupa ce cariera sa se sfarseste, ar trebui sd aiba un plan.

Unul dintre principiile programului este transformarea competentelor
dobandite pe terenul de joc In competente folosite la locul de munca si cum
sd-gi asigure traiul pe viitor constientizand ca dupa ce cariera se termina ei
sunt mai mult decat niste atleti. Aprofundeaza lucruri despre antreprenoriat si
cum sa fie o persoand de succes in lumea businessului. (Professional Athletes
Prepare for Life After Sports 2011; P.W. University of Pennsylvania 2017)

Desi parcurgerea scolilor/programelor este atinsda, de multe ori

sustinerea sportivului este si ea importanta. Un studiu din grupa jucatorilor de
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fotbal american (Reynolds 1981) ne spune ca multi dintre cei care s-au retras
au o mai bund acomodare cu “noua cariera” datoritd satisfactiei stimei de
sine, dobandita cu ajutor celor din jur care i-au sustinut sa treaca peste. Acest
lucru a fost valabil mai ales sportivilor care lucreaza in domenii nefavorabile,
care nu au legatura cu interesele lor profesionale sau nu au un salar

satisfacator.

3. Metodologie
In vederea obtinerii datelor necesare finalizarii demersului de fata,

am folosit un chestionar adaptat din literatura de specialitate straina care
cuprinde 15 intrebari inchise fiecare cu cate 5 variante de raspuns. Am
accentuat ca nu existd raspunsuri corecte sau incorecte ci existd doar
raspunsuri care i caracterizeaza pe fiecare in parte, mai ales situatia lor.

Grupurile de sportivi alese pentru acest proiect au fost sportivii din
judetul Alba, din ligi inferioare si superioare, incepand de la sportivi aflati
incd in anii junioratului pana la sportivi cu ani de experientd sau chiar
amatori.

-

Cea mai ,,tanara” este echipa de baschet feminin de la Liceul cu
Program Sportiv Alba lulia, care anul acesta competitional 2016-2017, a
castigat locul 4 in Campionatul National Ul8. Cateva dintre jucatoarele
acestei echipe fac parte si din echipa Universitatii 1 Decembrie 1918 Alba
[ulia, care va urma ca la inceputul lunii Tunie,2017 sa participe la finala
competitiei Ligii Nationale Divizia B (esantion secund), finald care va conta
in promovarea echipei in Liga Nationala Divizia A (prima liga).

Urmatoare echipd selectatd este echipa de volei feminin din Blaj, Volei
Alba Blaj. Aceastda echipa a castigat pentru a 3-a oard consecutiv titlul de
Campioana Nationald a Romaniei; o echipd cu o experienta ridicata.
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Ultima echipa aleasa este echipa de fotbal masculin AFC Unirea Alba
Iulia, echipa care concureaza in Liga a 3-a Nationald; componentii acestei
echipe fiind atat sportivi studenti cat si sportivi cu varste mai Inaintate.

Varstele sportivilor se incadreaza intre 17 ani si 30 ani. Am incercat sa
incadrez echipe de nivel diferit, aflate 1n situatii variate pentru a vedea felul

in care se gestioneaza acest subiect la nivelul mai multor generatii.

4. Prezentarea datelor si analiza lor
Analizand raspunsurile primite din partea sportivilor rezulta, la fel ca in

studiile facute de alti cercetatori, ca sportivii nu se gandesc la terminarea
carierei, la planuri de rezerva, ci vor ca fiecare situatie sa fie rezolvata la
momentul ei. Cei care au si alte optiuni sunt constienti ca sunt capabili sd se
realizeze pe alte domenii, dupa pérerea lor mai favorabile. Multi traiesc
momentul, se bucura de perioada, dar odata cu Tnaintarea in varsta apar si alte
preocupari, placeri iar sportul cere sacrificii.

Fiind jocuri de echipa mereu vor fi sportivi care vor juca mai mult
decat altii, jucatori mai buni sau mai rai, in forma sau nu. Mereu cei care sunt
rezerve isi pierd mai repede increderea in sine, stima. Un jucator care se
mentine constant, se antreneaza, joaca cu un randament mai ridicat decat un
jucdtor ,rezerva”. Sportivul are nevoie de un psihic puternic. Marea
majoritate admit cd respectul lor de sine se datoreazad succeselor obtinute in
sport.

Din studiile aprofundate si chiar un lucru care se poate remarca cu
usurintd, observam cd sportivii dupa retragere se indreaptd spre cariere in
acelasi domeniu. Fie spre antrenorat, arbitraj sau delegati ai federatiei, etc.
Este o solutie siguri si simpld de atins. Incia din timpul practicarii
performantei sportivii se gandesc ca acesta ar putea fi un plan bun de viitor.
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Sunt jucatori care-si doresc sa continue in domeniu, sunt altii care nu mai vor

si 1si aleg ramuri complet diferite sau cei care o iau ca pe o oportunitate, un

plan de rezerva pe care stiu ca il stdpanesc.

Figura 1. Gandul retragerii

Au planuri
dupa
terminarea
carierei
24%

Aducand vorba si despre accidentdri care sunt unele din motivele
principale ale parasirii vietii sportive, sportivii acceptd cu maturitate ca o

accidentare sa le opreasca drumul in acest domeniu.

Figura 2. Loc de munca in domeniul sportului
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Randamentul scolar a fost mereu o problema a sportivilor. Insa in zilele
noastre atletii reusesc sd combine in egald masurd sportul si scoala iar
rezultatele sunt mai bune decat in trecut, acum existand numeroase variante

de cursuri, seminarii suplimentare etc.

Figura 3. Tranzitia
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Un alt subiect dezbatut si la care sportivii au probleme este sursa lor de
informare dar si de constientizare in ceea ce priveste alte oportunitéti de care
dispun si mai ales informatii legate de caracteristicile unui angajat. Mai mult
de jumatate sunt confuzi in alegerea unui job si tot ceea ce necesitd acesta.
Daca ar fi facem un raport al lor in ceea ce priveste gradul lor de a trece de la

un capitol al vietii la altul, o mare majoritate nu vor reusi de unii singuri.

5. Concluzii
Incercand sd rezum acest studiu aduc la cunostintd inconstienta de care

sportivii dau dovada in ceea ce priveste viitorul lor. Acestia sunt obisnuiti ca
mereu cineva sd 1i sprijine, sa 1i impinga de la spate dar ar trebui ca ei sa
devind mult mai independenti. Sunt sportivi cu mintea deschisa dar si multi
nepasdtori, aici intervenind educatia fiecaruia atat de acasa cat si dobandita
de ei.
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ROLUL SI EFICIENTA SPONS ORIZARII IN SUS TINEREA
EVOLUTIEI MIS CARII SPORTIVE DIN ROMANIA

GRIGORE Constantin @

Abstract

Activitatea sportiva din Romania a cunoscut in urmd cu
25 de ani un varf de performantd, atdat in ceea ce
priveste performantele nationale cat si internationale,
dupa care a urmat o descrestere usoard, dar constanta,
ajungandu-se pdna acolo incdt la Olimpiada din 2008
obiectivele stabilite de Federatiile spotului romdnesc sa
nu fie atinse de sportivii participanti. Decdaderea
survenita in sportul romdnesc este mult influentata de
situatia financiard precard cu care se confruntd sportul
romdnesc, avand in vedere ca majoritatea structurilor
sportive din Romdnia depinde de o finantare bugetara.
Lucrarea are ca scop identificarea caracteristicilor si
particularitatile sistemului de sponsorizare al activitatii
sportive din Romania, pentru a putea propune o noud
abordare in relatia cu sponsorii-abordare relationala.
Datele cercetarii cu referire la eficienta sistemului de
sponsorizare a miscarii sportive precum §i interpretarea
rezultatelor a permis sa elaboram un set de propuneri
pentru activitatea viitoare.

Cuvinte cheie: sponsor, sportiv, asociatie sportiva, strategie
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1. Aspecte definitorii cu privire la evolutia miscarii sportive in
Romania
Aportul personal la realizarea acestei lucrari de cercetare este adus atat

de studiul detaliat al literaturii de specialitate, privind evolutia spotului
romanesc si procesul de sponsorizare cat si de cercetarile proprii realizate
pentru a putea surprinde contextul actual in care isi desfasoara activitatea
sportul romanesc alaturi de sponsori.

Analiza sistemului de sponsorizare a activitatii sportive din Romania
apare ca o necesitate, ca o tema importanta, in programul de management al
sportului, deoarece la ora actuald nu existd abordari coerente si la obiect a
activitatilor de sponsorizare, economia de piata aflandu-se intr-un proces de
consolidare in care activitatea sportiva, in general, nu se regaseste.

Tn sportul roménesc existi o decidere evidenta datoratd in mare masurd
situatiei financiare precare in care se afld majoritatea structurilor sportive,
acestea depinzand de finantarea de la bugetul de stat. Problema majora de
sustinere financiara poate fi rezolvata prin introducerea unor programe de
marketing in cadrul proceselor de management al structurilor sportive, astfel
incat sd se acorde o atentie mai mare, decat cea prezenta, activitatilor de
sponsorizare. In felul acesta scopul nostru este sa identificim caracteristici ale
sistemului actual de sponsorizare a activitatii sportive din Roménia si sa
propunem o noud abordare in relatia cu sponsorii.

Prezentarea datelor cercetarii privitoare la eficienta sistemului de
sponsorizare, a miscdrii sportive in Romania, precum si interpretarea datelor
cercetdrii permite elaborarea unor propuneri pentru viitor, axate pe mai multe
directii:

- analiza relatiei sponsor-sponsorizat;

44



- stimularea actiunilor de sponsorizare;

- evaluarea eficientei sponsorizarii.

Prin organizarea de evenimente sportive, educative, culturale, stiintifice
si religioase sponsorul comunica o asociere a unui brad, a unei marci, sau a
unei firme cu un eveniment atragator pentru un anumit public. Astfel se
acorda de catre sponsor un sprijin material sau financiar pentru desfagurarea
unui eveniment sportiv in schimbul unei prestatii stabilite anterior.

Acest lucru face ca o sponsorizare sa atragd mai multe beneficii, cum ar
fi:

- 0 publicitate din ce in ce mai frecventa;

- 0 deducere din impozitul pe venit a sumei regasite in contractul de
sponsorizare;

- cresterea costurilor pentru publicitatea TV.

De cele mai multe ori intre sponsori si activitatea sportivd nu exista
neparat o legatura directa si atunci obiectivele avute in vedere de sponsor pot
fi referitoare la cresterea notorietatii acestuia sau a unei marci, consolidarea
imaginii, cresterea reputatiei sponsorului sau a marcii respective, precum si 0

Organizatia sportiva trebuie sa caute in permanentd o relatie stabila si
de durata cu sponsorul, acesta atragandu-i multe avantaje, cum ar fi:

- reducere timpului si a cheltuielilor privind atragerea de noi

sponsori;

- obtinerea unor conditii privilegiate contra prestatiilor din contract.

Ipoteza de la care pleaca demersul nostru stiintific este cd sistemul

romanesc de sponsorizare are caracter incoerent, diferit in formele sale de

aplicare si se bazeaza mai mult pe un suport motivational.
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2. Analiza si interpretarea rezultatelor cercetarii
Cercetarea propusa a fost realizata in urma unui studiu aprofundat al

literaturii de specialitate in domeniul financiar si sportiv vizand un esantion
de 15 structuri sportive din judetul Hunedoara si un numar de peste 50 de
persoane implicate Tn miscarea sportivd (sponsori, conducatori, antrenori si
sportivi) Tn perioada septembrie-decembrie 2016.

Din cercetare reies motivele pentru care sponsorul a ales sa se implice
in domeniul sportiv. Dupd se poate vede din figura de mai jos, cei mai multi
vor sd contribuie la dezvoltarea si promovarea sportului in Roméania, urmati
fiind de cei care doresc notorietate, apoi interes personal pentru sport, fosti
sportivi, imbundtatirea imaginii s.a.

Fig. 1 — Motivele pentru care sportul a fost ales ca domeniu de sponsorizare

B Dezvotarea si

50 3% promovrea sportului
0 0

5% Notorietate

® Interes personal pentru
sport

® imbunititirea imaginii
Responsabilitate socialad

Popularitatea sportului

Referitor la figura 2, ardtdm cd primele trei cele mai des mentionate
avantaje sunt din domeniul marketingului — notorietatea — imbunatatirea
imaginii, urmata de motive de ordin financiar — deduceri impozit sau cifra de

afaceri.
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In ceea ce priveste dezavantajele, mentiondm ca acestea sunt riscuri
asumate de sponsor, riscul de insucces al evenimentului sportiv sponsorizat si

riscul ca promovarea in cadrul evenimentului sa nu fie bine facuta.

Fig. 2 — Avantajele sponsorizarii

® Notorietate

5% Imbunatitirea imaginii

5% ® Deducere impozit

B Cresterea cifrei de afaceri
Atragere clienti

Promovarea sportului

B Creearea de relatii
m Altele

3. Concluzii si propuneri
Pentru o evolutie pozitiva a activitatii de sponsorizare din Romania este

necesar a se evidentia foarte clar care sunt avantajele de care pot beneficia atat
sponsorii cat si organizatiile sponsorizate si sa se identifice modul in care
interesele celor doua parti sa realizeze o relatie avantajoasa.

In urma analizei SWOT sa putut observa ca sistemul de sponsorizare a
sportului romanesc are o serie de avantaje ce pot fi folosite pentru atragere
eventualilor sponsori (imagine favorabila, rezultate obtinute la competitiile
sportive interne si internationale) insa existd, de asemenea, si o serie de puncte
slabe ce trebuie eliminate, astfel incat acestea sa nu duca la incheierea

relatiilor contractuale cu actualii sponsori.
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Cercetarea ne aratd cd trebuie sa acorddm o mare atentie asteptarilor pe
care le au sponsorii, respectarea si chiar depasirea acestor asteptari ar duce la
un grad inalt de satisfactie al sponsorilor si automat o implicare mult mai mare

a acestora in sustinerea sportului romanesc.
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STUDIU COMPARATIV AL PROGRAMELOR SCOLARE
DIN INVATAMANTUL DE MASA SI CEL SPORTIV LA
DISCIPLINA SPORTIVA- HANDBAL

GROZAV Vasile® RUSU Rizvan”

Abstract

Programa scolara pentru invatamdantul scolar de masa
ar trebui sa armonizeze tendintele societatii in materie
de miscare cu competentele educatiei fizice si sportului.
Ea ar trebui in acelasi timp sa ofere un minim de
continuturi care sa faciliteze insusirea cdat mai rapidad a
Jjocurilor sportive in vederea practicarii lor globale.
Argumentele in favoarea abordarii din acest punct de
vedere a elaborarii continuturilor sunt edificatoare §i le
vom prezenta in studiul de fata.

Cuvinte cheie: programa, continut, competente

Afilierea autorilor
? Profesor Scoala Gimnaziald ,,Mihai Eminescu” Alba Iulia

® Asistent Univ. "1 Decembrie 1918", Alba lulia

1. Introducere
Incepéand din anul scolar 2017-2018, invatamantul gimnazial in educatie

fizicd si sport isi va desfasura activitatea in conformitate cu noua Programa
Scolara elaboratd de Ministerul Educatiei Nationale. Ca noutate, programa
scolard inlocuieste obiectivele generale si de referintd cu competente generale
si specifice, care potrivit autorilor ,, permit accentuarea scopului pentru care

se invatd”. Din punctul nostru de vedere axarea continuturilor pe competente
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nu rezolva problemele cu care se confrunta sportul scolar. Ele sunt un mod de
a da formei valoare si de a ne indeparta de realitdtile actuale si de perspectiva..
Reforma inseamna viziune si spirit inovator. Societatea actuald se confrunta
cu totul si cu totul cu alte provocari carora educatia fizica si sportul scolare
trebuie sa le facd fatd. Obezitatea, sedentarismul, deficiente de postura, lipsa
de interes fatd de miscare, comoditate, sporturi noi carora baza materiala a
scolii nu este pregatita sa le ofere conditii de practicare, parinti reticenti si
mult mai grijulii cu proprii copii. (in atare conditii a realiza calirea
organismului cu mijloacele specifice devine un act de curaj din partea
profesorului). Din punctul nostru de vedere invatdmantul de masa trebuie s
aibad ca prioritate sdnatatea prezentd si viitoare a natiei precum si formarea
unor deprinderi de practicare independentd a exercitiului fizic si sportului si
nu sd serveascd altor interese. Ori atat timp cat sportului scolar 1 se propun
spre realizare continuturi care il apropie de cel de performantd, devine cat se
poate de clar cd noua programa si noile competente nu vor reusi sd rezolve
problemele realitatilor si nici provocdrilor viitoare ale Invatamantului de
masi, ci vor continua si perpetueze aceleasi neajunsuri existente. In atare
conditii, studiul prezent doreste sa reliefeaza decalajele majore care existd
intre competente, continuturi si realitatea scolard. Prin el nu militim pentru
reducerea importantei educatiei fizice si a sportului scolar, ci dimpotriva
pentru introducerea unui alt tip de continuturi care sa vind in intimpinarea
dorintelor elevilor, parintilor si profesorilor, care sa dea consistentd miscarii
pentru sanatate si nu performantei.

2. Desfasurarea cercetarii

2.1. Scopul cercetirii
Determinarea procentuald a raportului dintre continutul tehnic si tactic
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individual si colectiv a Programei Scolare la Educatie Fizica si Sport, clasele
V-VIII la disciplina sportivd handbal si cea a Programei scolare pentru
Pregatirea Sportiva Practica la disciplina sportive handbal, grupa initiere si

avansati, clasele V-VII

2.2. Obiectivele cercetdirii
a) Inregistrarea comparativa a cerintelor programelor scolare din

invatamantul de masa si cel vocational sportiv.

b) Determinarea elementelor de continut care obstructioneaza procesul
de predare-invatare la parametrii descrisi a disciplinelor sportive in cadrul
lectiei de educatie fizica.

C) Sintetizarea rezultatelor cercetdrii, elaborarea concluziilor.

d) Implementarea unor noi continuturi in scopul practicarii globale a

jocurilor sportiv si cresterii gradului de participare afectiva a elevilor la ore.

2.3. Ipoteza cercetarii
Reducerea cerintele continutului programei scolare pe sectiunea jocuri

sportive si diversificarea ofertei de continuturi cresc sansele de implicare
afectiva a elevilor In lectia de educatie fizica si de orientare spre practicarea

unui joc sportiv.

2.4. Metodologia cercetdrii
a) Studiul documentelor scolare

b) Analiza calitativa a datelor

2.5. Desfasurarea cercetarii
Cercetarea a avut in vederea studierea comparativa si analiza calitativa

a continuturile Programelor Scolare la Educatie Fizica si Sport, clasele V-
VIII la disciplina sportiva handbal, cu cea a continuturilor Programei scolare

pentru Pregatirea Sportiva Practica la disciplina sportive handbal, grupa
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initiere si avansati, clasele V-VIII. Cercetarea s-a folosit de comparatie doar

pentru a scoate in evidentd conservatorismul si lipsa de viziune a celor

implicati in elaborarea programei scolare pentru invdtdmantul de masa.

Continutul programei scolare la invatamantul sportiv nefacand obiectul

studiului de fata.

Fig. 1 - continutul programei scolare la disciplina sportiva handbal si
programa scolara pentru pregatirea sportiva practica la disciplina sportiva
handbal

Programa scolara pentru disciplina Educatie
Fizica si — Sport, Draft, 2016

Programa pentru Pregatirea Sportiva Practica
Disciplina de specializare handbal. Grupa
incepatori, Bucuresti 2017

POZITIA FUNDAMENTALA
1. Inaltd, medie, joasa

POZITIA FUNDAMENTALA
1. Inalta, medie, joasa
2. Miscarea in teren

SCOALA MINGII
1. Prinderea mingii cu doud maini, de pe loc
si din deplasare.

SCOALA MINGII

1. Prinderea mingii cu doud maini, de pe
loc si din deplasare, din saritura

2. Culegerea mingii de pe sol cu doua
maini- static si dinamic

S.M. PASAREA MINGII
1. Pasa cu o mana de la umar: de pe loc si
din deplasare pe directii diferite.

S.M. PASAREA MINGII

1. Pasa cu o mana de la umar: de pe loc si
din deplasare pe directii diferite.

2. Pase speciale: pronatie, supinatie, cu
solul, voleibalate, etc.

DRIBLINGUL DRIBLINGUL
1. Simplu 3. Simplu
2. Multiplu 4. Multiplu
ARUNCAREA LA POARTA ARUNCAREA LA POARTA
1. Aruncarea la poarta de pe loc 1. Aruncarea la poarta de pe loc
2. Aruncarea la poarta cu pasi adaugati 2. Aruncarea la poarta cu pasi adaugati
3. Aruncarea la poarta cu pasi incrucisati 3. Aruncarea la poarta cu pasi incrucisati
4. Aruncarea la poarta din saritura 4. Aruncarea la poarta din saritura
5. Aruncarea la poarta din alergare 5. Aruncarea la poartd din alergare
6. Aruncarea la poarta de la 7 metri 6. Aruncarea la poarta de la 7 metri
7. Aruncarea la poartd din plonjon cu

cidere in fati, cu rostogolire

FENTA
1. Simpla
2. Dubla

FENTA

1. Schimbare simpla de directie

2. Schimbare dubla de directie

3. Fenti de pasare urmata de driling
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4. Fenta de pasare urmati de depéisire

ACTIUNI TEHNICE IN APARARE

ACTIUNI TEHNICE IN APARARE

POZITIA FUNDAMENTALA POZITIA FUNDAMENTALA
1. Tnalts 1. Tnalts

2. Medie 2. Medie

3. Joasa 3. Joasa

MISCAREA IN TEREN MISCAREA IN TEREN

1. Deplasari specifice in
fundamentald in atac si aparare.

pozitie

1. Deplasare in pozitie fundamentald cu
pasi addugati lateral.

BLOCAREA MINGILOR
1. Blocarea mingilor aruncate spre poarta

BLOCAREA MINGILOR

1. Blocarea mingilor aruncate

2. Scoaterea mingilor de la adversar
3. Atacarea adversarului cu corpul

PROCEDEE SPECIFICE PORTARULUI
1. Repunerea mingii

PROCEDEE SPECIFICE PORTARULUI
1. Repunerea mingii
2. Degajarea mingii

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE IN

ATAC

1. Depasirea

2. Replierea

3. Marcajul adversarului aflat Tn posesia
mingii

4. Interceptia

5. Demarcajul

6. Marcajul

ACTIUNI TACTICE INDIVIDUALE IN
ATAC

Demarcajul direct si indirect

Depasirea

Patrunderea

Replierea

Marcajul adversarului aflat Tn posesia
mingii

arwbdE

ACTIUNI TACTICE COLECTIVE ATAC

1. Actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de atac cunoscut.

2. Actiuni tehnico-tactice specifice
sistemului de aparare cunoscut.

ACTIUNI TACTICE COLECTIVE ATAC

Pasarea in patrundere succesiva

Incrucisarea simpla-dubla

inviluire interioari

Blocaj-plecare din blocaj.

Predarea, preluarea si schimbul de

oameni

6. Alunecarea,
patrundere.

7. Apararea la aruncarile libere de la 9 si 7

arwdE

Tnchiderea culoarelor de

SISTEME DE JOC IN ATAC
1. Sistemul de atac cu un pivot

SISTEME DE JOC IN ATAC
1. Sistemul de atac cu un pivot
2. Sistemul de atac cu 2 pivoti

SISTEME DE JOC IN APARAE
1. Apararea in zona 6.0

SISTEME DE JOC IN APARAE
1. Apaérea in zona 6.0

2. Apararea 5+1

3. Apirarea om la om

FAZELE ATACULUI
1. Contraatacul direct
2. Contraatacul cu intermediar

FAZELE ATACULUI

1. Contraatacul direct

2. Contraatacul cu intermediar
3. Contraatacul sustinut
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4. Fazaa lll-a aatacului
5. Faza a IV-a a atacului

MODEL DE JOC IN APARARE MODEL DE JOC IN APARARE
1. Faza- I- replierea Faza - |- replierea; Faza a ll-a, A Ill-a, a
1V-a

Pentru o mai buna intelegere a rezultatelor studiului prezentdim mai

jos competentele generale pe cele doua forme de invatdmant.

v v A

Fig. 2 - competentele generale pe cele doud forme de invatimant

]

N Competente generale in educatie fizicd si | Competente generale in sportul
' sport vocational
Utilizarea terminologiei de specialitate n | Utilizarea terminologiei de specialitate

' situatii concrete de comunicare (1) in situatii concrete de comunicare. (1)
Aplicarea sistemului de regulii specifice | Aplicarea achizitiilor necesare pentru
organizarii §i practicarii activitatilor de | mentinerea starii de sanatate,

2 | educatie fizica si sport adoptdnd un | dezvoltarea capacitatii motrice, potrivit
comportament adecvat in cadrul relatiilor | varstei, genului si nivelului de
interpersonale si de grup.(2) pregatire. (3)

Valorificarea limbajului  corporal pentru | Adoptarea unui comportament adecvat

3 | exprimarea si intelegerea ideilor, starilor | in relatiile interpersonale si de grup,
afective si a esteticului bazat pe respect (2)

Valorificarea cunostintelor, metodelor si | Valorificarea la nivel superior, Tn
mijloacelor in vederea optimizarii starii de | concursuri §i competitii sportive, a

4 sandtate, a dezvoltarii fizice armonioase si a | potentialului ~ fizic, tehnico-tactic,

capacitatii motrice (3) psihologic si teoretic

2.6. Rezultatele studiului

Analiza continutului competentelor generale ne-a determinat sa

concluzionam ca:
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a) Nu competentele sunt cele care au sta la baza stabiliri continuturile

programei scolare.

b) Nu competentele generale si specifice sunt evaluate, ci cunostintele,

priceperile si deprinderile motrice rezultate 1n urma insusirii

continuturilor.

C) Nu claritatea formelor de exprimare a stat la baza elaborarii unor

a)

b)

c)

d)

9)

competente generale. Valorificarea limbajului corporal pentru
exprimarea si intelegerea ideilor, a starilor afective si a esteticului

Datele procentuale ale studiului

Actiuni tehnice individuale in atac: Invatimant de masa - 89 % din
continutul celui sportiv

Actiuni tehnice individuale in apirare: Invitimant de masa - 70 %
din continutul celui sportiv

Actiuni tactice individuale in atac: Invatimant de masa 100 % din
continutul celui sportiv

Actiuni tactice colective in atac: Invitimant de masi 30 % din
continutul celui sportiv

Sisteme de joc in aparare: Invitimant de masi 33% din continutul
celui sportiv

Modele de joc in apirare: Invitimant de masi 20% din continutul
celui sportiv

Modelul jucatorului specializat pe posturi: Invitimant de masa 0%

Numarul de ore alocate studiului continuturilor

a)

b)

Invataimant de masa- Nr. ore an : 16 (20 minute pe ora- 24
saptdmani)

Invatamant de masa Nr. ore pe cei trei ani de studiu: 48 ore
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c) Trebuie mentionat faptul ca din clasa a VI-a elevilor din
invatdmantul gimnazial de masa li se mai adauga un joc sportiv, joc
ce va fi evaluat in clasa a-Vlll-a.

d) Invatamant sportiv- Nr. ore an: 216 ore

e) Invatamant sportiv: Nr. ore pe cei patru ani de studiu : 864 ore

3. Concluzii si propuneri

3.1 Concluzii

a) Continutul actiuni tehnice individuale in atac si aparare precum si a
celor tactice individuale in invatdmantul de masd sunt in raporturi
apropiate procentual cu cele din sportul de performanta.

b) Diferentele sunt semnificativ pe continutul tactic al modelelor de
instruire In atac si apdrare, precum si pe specializdrile pe posturi
unde procentul de predare este 0 % in sportul de masa.

c) Continutul programei, la disciplina sportiva handbal, pentru
invatamantul de masa nu se reflect corespunzator in numarul de ore
alocate instruirii.

d) Raportul de timp alocat instruirii este de 1 la 17.6 in favoarea
sportului vocational. Raport nu se regaseste si-n cantitatea si
calitatea continuturilor.

e) Continutul programei din invatamantul de masa nu permite alocarea
de timp suficient practicarii globale a jocului sportiv.

3.2. Efecte secundare ale continuturilor

a) In centru programei nu se afli elevul, ci continuturile programei.

b) In centrul programei nu se afli miscarea, ci consolidarea si

perfectionarea continuturilor programei.
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¢) In centrul programei nu se afl efectele miscarii, ci nota obtinuta de
elev, care reflectd tot continutul programei.

d) Continutul actual continud sa incurajeze includerea scolilor
vocationale si CSS-urilor in cadrul competitiilor sportive de masa.

e) Structura competitiilor continua sa mentina acelasi interes scazut din
partea profesorilor, din invatamantul de masa, pentru pregatirea
echipelor reprezentative scolare, fapt ce reduce semnificativ baza de
selectie pentru sportul de performanta.

3.3. Propuneri pentru imbundatitirea programei scolare in

invatamdantul de masa

a) Reducerea la minimum a continutului jocurilor sportive care sa le
permita elevilor Tnsusirea rapida a acestora in vederea practicarii lor
globale

b) Cresterea ofertei educationale — minim 5 jocuri sportive (primar -
gimnazial)

c) Formularea clara a competentelor generale.

3.4. Propuneri organizatorice

a) Sistem competitional separat pentru sportul de masa.

b) Alocarea a doud zile pe lund remunerate — sdmbata 4-6 ore — in
vederea creari unui sistem competitional intern, pe niveluri de clase
si discipline sportive.

3.5. Propuneri  pentru  continutul  tehnico-tactic- handbal-

invatamdntul de masa

a) Deplasarile in teren- atac, aparare

b) Prinderea mingii cu doua maini la piept de pe loc si din deplasare
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) Pasarea mingii cu o mana de deasupra umarului de pe loc si din
deplasare

d) Aruncarea la poarta cu o mana de deasupra umarului, de pe loc si
din saritura.

e) Dribling simplu si multiplu.

f) Sistemul de atac cu un pivot

g) Sistemul de aparare 6:0
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DE CE PROFESOR DE EDUCATIE FIZI cA S1 SPORT?

HAISAN Angel-Alex?

Abstract
Nevoia de cunoastere a motivatiilor care rezida in

spatele deciziilor indivizilor umani, reprezinta baza
cercetarilor stiintifice. Domeniul educatiei este pentru
orice societate o prioritate, fara un sistem adaptat
realitatilor  contemporane nationale neputandu-se
realiza dezideratul de a fi competenti pe plan national
sau international. Meseria de profesor, care in trecut
era una dintre cele mai nobile si cautate, a ajuns sa fie
desconsiderata. Studiul de fata abordeaza o parte
incipienta a problemei si incearca sa vina in
intampinarea nevoii de cunoastere a motivatiilor care
determina indivizii sa urmeze o cariera in domeniul
educational si daca aceasta variaza in functie de gen.
Acest lucru ar putea ajuta la eficientizarea ofertei
educationale prin identificarea si trierea potentialilor
candidati

Cuvinte cheie: profesor, educatie fizica, cariera, motivatie, profesie

Afilierea autorilor

# Lect. Univ. Dr., Departamentul de Educatie Fizica si Sport, Facultatea de Drept si
Stiinte  Sociale, Universitatea ,,1 = Decembrie  1918” din Alba lulia,
haisanangel@gmail.com

1. Introducere
Nevoia de cunoastere a motivatiilor care rezida in spatele deciziilor

indivizilor umani, reprezintd baza cercetarilor stiintifice. Aceasta abordare

permite initierea, in cunostinta de cauza, a unor masuri in vederea schimbarii,
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redirectionarii sau sprijinirii actiunilor individuale sau colective.

Domeniul educatiei reprezinta pentru orice societate o prioritate, fara un
sistem adaptat realitatilor contemporane nationale neputandu-se realiza
dezideratul de a fi competenti pe plan national sau international in orice
domeniu, cultural, economic, stiintific, etc.

In prezent exista discrepante majore in acest domeniu la nivel european,
cultura nationald fiind un factor major de influenta. Tarile cu traditie in
domeniul educatiei, care nu in mod surprinzator se bucura si de o stabilitate
economica si politica ridicata, continua sa exceleze, in mare parte datorita
faptului ca nu au fost nevoite sa intervind radical in directiile de dezvoltare ale
acestuia. Situatia insa sta diferit pentru tarile in care cultura nationala a fost
afectata de regimuri politice centralizate. In aceste tari educatia a fost integrata
intr-un sistem foarte bine definit si ierarhizat, lucru care a permis un control
ridicat si o manevrare facila inspre directiile de interes. Educatia tehnica,
repetitiva, fard iIntelegerea partii morale si emancipatoare pentru om, a
incurajat lipsa de initiativa, iar efectele iesirii de sub aceste regimuri
lerarhizate au fost dezastruoase.

Romania se numara printre aceste tari, directiile de dezvoltare ale
educatie modificandu-se in continuare odatd cu schimbarea clasei politice
conducatoare, necunoscand o consecventa care ar putea duce la stabilitate si
identitate.

In acest context, meseria de profesor, care in trecut era una dintre cele
mai nobile si cdutate, a ajuns sa fie desconsiderata. Nu trebuie insa sa uitam ca
generatiile de profesori de astdzi formeaza generatiile de profesori de maine,
iar cercul vicios educational nu poate fi oprit daca standardele impuse sunt din

ce in ce mai scazute din considerente economice sau politice.
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Studiul de fata abordeaza o parte incipienta a problemei si incearca sa
vina in intdmpinarea nevoii de cunoastere a motivatiilor care determina
indivizii sa urmeze o cariera in domeniul educational si dacad aceasta variaza
in functie de gen. Acest lucru ar putea ajuta la eficientizarea ofertei

educationale prin identificarea si trierea potentialilor candidati.

2. Concepte intalnite in literatura de specialitate
Problema identificarii motivatiilor (Hoy 2008) care conduc la decizia de

a deveni profesor nu reprezintd o noutate, fiind abordata in numeroase studii
intalnite in literatura de specialitate. Unele abordeaza subiectul intr-un context
local (Alexander et al. 1994; Richardson & Watt 2005; Van Maele & Van
Houtte 2012), altele national (Gao & Trent 2009; Bruinsma & Jansen 2010;
Jugovi¢ et al. 2012;) sau international (Watt & Richardson 2008; Watt et al.
2012).

Cercetdtorii incearca sa identifice motivatiile Tncd din timpul studentiei
(Rots et al. 2010; Thomson 2012) sau daca aceasta meserie isi pastreaza
interesul dupa al doilea an in campul muncii (Roness 2011).

Majoritatea studiilor identifica sau fac referire la un factor major de
ingrijorare: cele mai multe tari din lume, inclusiv Romania, se confrunta cu un
deficit din ce in ce mai crescut in privinta numarului profesorilor din
invatamantul secundar necesari pentru a asigura dreptul la educatie al fiecarui
copil (UNESCO UIS 2016). Acest lucru se intdmpld din doua motive:
numarul ridicat al profesorilor care parasesc sistemul (Hussar & Bailey 2008;
Barth et al. 2016) si numarul scazut al celor care aleg sa practice aceasta
meserie (Aragon 2016). La acestea se adaugd si problema emigrarii din ce in
ce mai prezenta (Bense 2015).

Studiile referitoare la motivatia care conduce spre 0 cariera in domeniul
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educatiei ca profesor de educatie fizica si sport sunt reduse, insa cele intilnite
ating puncte esentiale in modul in care ar trebui privita aceasta decizie de
catre potentialii candidati. Studiile referitoare strict la motivatie identifica
cinci factori principali (Spittle 2009) De asemenea, studii recente indica faptul
ca studentii care se Inscriu pentru a deveni profesori de educatie fizica si sport
se incadreaza in trei directii majore: cele doua directii traditionale, cei care
doresc sa devina antrenori si cei care doresc sa devina profesori, la care se
adauga orientarea cétre fitness, termen privit ca legatura necesara in societatea
contemporana intre domeniul educatiei fizice si societate (Richards &

Padaruth 2017).

3. Metodologie
Datele necesare desfasurarii prezentului studiu provin dintr-0 cercetare

mai ampla, care a vizat determinarea nivelului calitatii vietii profesorilor de
educatie fizica si sport din invatamantul preuniversitar clujean.

In vederea colectarii datelor a fost utilizat un ghid de interviu special
conceput pentru cercetarea amintita, avandu-le la baza pe cele utilizate de
Institutul de Cercetare a Calitatii Vietii si EQLS. In vederea studierii calitatii
vietil sunt analizate 12 domenii: sanatate, slujba, venituri, educatie, familie,
implicare sociala, infrastructura transporturilor, sigurantd personala, timp liber
si satisfactia in legaturd cu propria viatd. Instrumentul de colectare a fost
structurat in 2 parti, prima cuprinzdnd 11 intrebéri referitoare la datele
personale, iar cea de a doua 30 de intrebari referitoare la domeniile calitétii
vietii. Intrebarile utilizate au fost atat inchise, cat si deschise. Majoritatea celor
inchise au avut 5 variante de raspuns, insa au fost folosite si cele dihotomice.
Ghidul de interviu a fost aplicat in prezenta unui operator tuturor profesorilor
de educatie fizica si sport din invatdmantul preuniversitar clujean. In urma
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centralizarii rezultatelor am obtinut 105 de raspunsuri valide.

Pentru cercetarea de fata am extras din baza de date initiala intrebarile
care fac referire la justificarea alegerii profesiei si genul respondentilor in
vederea stabilirii unei corelatii intre cele doua variabile. Dupa eliminarea a
doua persoane, deoarece nu au oferit raspunsuri la intrebarea referitoare la
motivatia din spatele alegerii profesiei, am rdmas cu o baza de date de 103
respondenti. Compozitia grupului nu a fost eterogena in functie de gen, 33
fiind de gen feminin si 70 de gen masculin.

Pentru procesarea datelor am recurs la metoda de text mining cu ajutorul
programului IBM SPSS Text Analytics for Surveys. Acest program este
special conceput pentru identificarea si extragerea conceptelor din date
calitative, fiind des utilizat in studii de specialitate. Am recurs la aceasta
metoda deoarece intrebarea referitoare la justificarea alegerii profesiei a fost
una de tip deschis, prin intermediul ei subiectii putand exprima factorii care au
influentat decizia lor.

In vederea utilizarii programului mai sus mentionat a trebui intr-0 prima
faza sa traducem toate raspunsurile, limba romana nefiind suportata de
program. De asemenea, am recodificat raspunsurile pentru intrebarea
referitoare la gen din numerice in alfabetice, atribuind litera M pentru
masculin, F pentru feminin si NC pentru neconfirmarea genului.

Urmatorul pas a fost extragerea conceptelor si generarea automata pe
baza acestora a categoriilor in care se incadreaza raspunsurile respondentilor.
Acest demers a fost urmat de atribuirea manuala a raspunsurilor care nu au
fost identificate de program ca apartindtoare ale categoriilor identificate
automat si eventual generarea unora noi.

In final am incercat sa stabilim o corelatie intre raspunsurile oferite
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pentru Tintrebarea referitoare la justificarea alegerii profesiei si genul

respondentilor.

4. Analiza si interpretarea datelor
Primul pas in procesarea datelor a fost extragerea conceptelor in mod

automat din baza de date. Dupd cum putem vedea si din figura 1, in urma
acestui demers programul a identificat drept concepte cheie sportul, pldcere,

copiii, avizat, dragoste, sport de performanta si pasiune.

Fig. 1 — Conceptele identificate in urma analizei preliminare a rispunsurilor
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Mentiondm ca programul nu face doar o atribuire in functie de cuvintele

analizate, ci analizeaza sintactic si morfologic textul nestructurat in baza unor
algoritmi avansati si extrage sentimente si trdiri, stabileste relatii intre acestea
sau le clasifica. Practic aceasta abordare ne ofera o previzualizate a
potentialilor declansatori expusi de subiecti in legaturd cu motivatia din
spatele alegerii meseriei de profesor de educatie fizica si sport.

Odata identificate conceptele potentiale care ar putea sta la baza deciziei
de a deveni profesor de educatie fizica si sport, putem trece la categorisirea
efectiva a raspunsurilor. Acest procedeu se executa automat si practic atribuie

unor categorii identificate ca fiind cele mai probabile raspunsurile aferente.
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Dupa cum putem vedea din figura 2, programul a categorisit automat 41 de
raspunsuri, incadrandu-le in doua categorii: copii - cei care au ales sa devina
profesori deoarece iubesc copii (15 subiecti) si sport - cei care au practicat
sport (26 subiecti). Restul de 62 de subiecti au ramas practic neatribuiti
vreunei categorii, desi ar putea sa aibd la baza aceleasi concepte. Dintr-un

raspuns nu a putut fi extras niciun concept.

Fig. 2 — Distributia raspunsurilor in categoriile initiale

Category |#Descript... | #Respon...
E-All Records - 102
E----Uncategnrized - §2
E----No concepts extracted - 1
" ﬂ' copii 2 15
®- B sport 3 26

Am trecut mai departe la analiza manuala si la atribuirea raspunsurilor
care ar putea avea acelasi concept la baza uneia dintre cele doua categorii
existente sau infiintarea uneia noi. Astfel printre cei 62 de subiecti am
identificat raspunsuri care ofereau ca motivatie in alegerea meseriei de
profesor de educatie fizica si sport pasiunea pentru sport sau pentru
activitate fizica. De asemenea, am identificat raspunsuri asemanatoare cu cele
incadrate automat in categoria sport care faceau referire la faptul ca subiectii
au practicat sport, precum cariera sportiva sau fost sportiv de performanta.
Toate aceste raspunsuri identificate manual au fost atribuite categorie sport
deja existenta, ajungand sa contind 56 de persoane.

Acelasi lucru am facut pentru categoria copii, unde programul a inclus
initial doar pe cei care au declarat ca au ales aceasta profesie deoarece iubesc
copiii, insa printre cele 62 de raspunsuri necategorisite am intalnit raspunsuri
precum pldacerea de a lucra cu copii sau dragostea fata de copii, care practic

fac referire la acelasi motiv declansator. Astfel am ajuns in final la 25 de
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respondenti pentru aceasta categorie.

Am continuat prin analiza manuala a celor 22 de raspunsuri ramase si
am identificat noi categorii, dupd cum se poate observa si din figura 3. Astfel
am descoperit ca 9 persoane au ales sa devina profesori de educatie fizica
datorita influentei unor altor persoane precum parintii, profesorii sau alte
modele. 3 persoane au decis sa devina profesori de educatie fizica si sport

datorita programului, stabilitatii locului de munca sau banilor.

Fig. 3 — Distributia raspunsurilor in categoriile finale

Category |#Descript... |[#Respon...
& AII Records - 103
----- Uncategurlzed - 3
----- Mo concepts extracted - 1
-- .'5'! iubesc copiii b 25
-- B jubesc sportulfosti sportivi 13 56
@ 4 influentati de alte persoane B 9
-- '5" beneficii legate de slujba 4 3
- '5" credinte personale a 7

Oalta categorie identificata a fost cea a alegerii meseriei de profesor de
educatie fizica din credinte personale, cu 7 respondenti. Au fost incluse aici
persoanele care au spus ca si-au ales aceasta meserie deoarece au crezut ca au
vocatie, aptitudini sau dorinta de a educa.

Cele 3 cazuri necategorisite ramase sunt formate din rdspunsul din care
nu a putut fi extras nici un concept si din altele doua care nu au putut fi
atribuite niciuneia dintre categoriile existente.

Pasul final a fost de a vedea modul in care variazd motivatia in functie
de genul respondentilor. Precizam inca de la inceput ca rezultatele obtinute
nu prezinta un grad ridicat de relevanta, in mare parte datorita neexistentei
unei eterogenitati a grupului studiat, insd are potentialul de a genera noi

directii de cercetare. Nu vom luam in considerare categoriile cu mai putin de
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10 raspunsuri, ramanand practic doar doua categorii, cele care coincid cu
identificarea initiala facuta de program, iubesc copii Si iubesc sportul/fosti

sportivi.

Fig. 4 — Distributia subiectilor in cadrul categoriilor finale in functie de gen

Color bars by: gender ... > ' [/ Display 100% bars
Category T ‘Elar Selection % ‘Respuﬂdems Total % ‘
:5‘] credinte personale | 6.8 7 6.8
1% beneficii legate de slujba 29 3 29
- 1% iubesc copi I 243 25 243
B- [ iubesc sportulfosti sportivi I 54.4 56 54.4
-~ influentati de alte persoane | 37 ] 87

EncErOw

Dupa cum putem observa si din figura de mai sus, persoanele de gen
feminin sunt mai inclinate sa aleagd meseria de profesor de educatie fizica si
sport datorita faptului ca iubesc copiii, iar persoanele de gen masculin sa
aleaga aceasta meserie datorita dragostei pentru sport sau a faptului ca sunt
fosti sportivi de performanta (cu toate ca acest ultim rezultat ar putea fi

influentat de componenta grupului).

5. Concluzii
Cercetarea de fata ne-a permis familiarizarea cu subiectii si identificarea

motivatiilor care stau la baza alegerii de a deveni profesori de educatie fizica
si sport.

Metoda de procesare a datelor pentru care am optat a generat rezultate
satisfacatoare, ajutandu-ne sa ne clarificam intrebarile legate de factorii
declansatori in ceea ce priveste alegerea acestei meserii. Ne declaram
multumiti de rezultatele obtinute, chiar daca partea de previzionare a alegerii
acestei meserii in functie de gen nu prezinta o fidelitate ridicata.

Astfel, profesorii de educatie fizica si sport din Invatdamantul
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preuniversitar clujean au ales in mare parte sa practice aceasta meserie

trecutului in domeniul sportiv/dragostei fata de sport. Mai exista si persoane
care au ajuns in aceasta postura datorita unor persoane influente din viata lor,
a unor credinte personale in legatura cu posibilitatea de a practica aceasta
meserie sau pentru beneficii pe care le implica acest statut.

De asemenea, profesorii de educatie fizica si sport de gen feminin sunt
mai inclinati sa aleagd aceasta meserie datorita dragostei pentru copiii, iar cei
de gen masculin o fac datorita legaturilor cu trecutul sportiv sau dragostea
pentru sport, aceste identificari reprezentand directii ideale pentru studii

viitoare.
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CONCENTRATIA LACTATULUI SANGUIN IN JOCUL DE
FOTBAL

HANCAS Alin?

Abstract
O echipa de fotbal este formata din 11 jucatori §i tot

atdtea individualitati, dar care actioneaza impreund
pentru atingerea unui obiectiv. comun. Modul de
raspuns la efortul specific jocului de fotbal difera de la
un jucator la altul. Individualizarea antrenamentului
reprezintda o realitate a sportului de performanta.
Lactatul sanguin este un indicator fidel al intensitatii
efortului.

Cuvinte cheie: concentratie, lactat, fotbal, efort, performanta

Afilierea autorilor
& Lector Univ. Dr. Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, alinhancas@yahoo.com

1. Introducere
Cercetarea abordata, se centreaza pe monitorizarea lactatului sanguin pe

parcursul si la finalul unui joc de fotbal, pe un segment cat mai larg de
sportivi din punctul de vedere al varstei si experientei sportive. Caracterul
acestei cercetari este unul constatativ, prin care urmaresc, sa punctez nivelul
lactatului sanguin la jucatorii de fotbal pe posturi.

Pentru a formula concluzii pertinente care sd ma conduca pe un drum
logic spre ceea ce urmdresc sa demonstrez, fac apel la trei realitdti de
necontestat, demonstrate n timp si anume:

1. individualizarea antrenamentului necesara pentru valorificarea la
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maxim a capacitdtilor sportivului,
2. concentratia lactatului sanguin indicator al intensitatii efortului fizic
3. un nivel al lactatului sanguin mai mare de 6 mmol/l afecteaza
capacitatea de efort si implicit performantd sportiva.

Lactatul sanguin este un indicator fidel al intensitatii in eforturile care
se deruleaza fard intrerupere de la startul pand la finalul sau. Situatia este
diametral opusa in jocul de fotbal, mai precis n timpul unui joc bilateral, unde
efortul fizic de diferite intensitati, de la micd la maximala, alterneaza cu
momente de intrerupere din motive mai mult sau mai putin obiective. Este
posibil ca un efort din timpul unui joc de fotbal sd produca o mare cantitate de
lactat sanguin, Tn timp ce alt efort, de o alta intensitate sa produca o cantitate
mai putin semnificativa, iar ambele sa fie urmate de pauze mai lungi sau mai
scurte, care sd permitd platirea unei parti a datoriei de oxigen acumulatad si
implicit o metabolizare a unei cantitati din lactatul acumulat. Efort mic — efort
maximal — pauza — efort submaximal — pauza — efort mediu — efort maximal,
este o combinatie de eforturi si pauze in jocul de fotbal, dar combinatii de
eforturi alternate cu pauze, care se deruleaza pe parcursul a doua reprize de 45
de minute (seniori, juniori de 17 — 18 ani), deci un total de 90 de minute de
eforturi intermitente. Durata mare a unui joc de fotbal, ne trimite in zona
efortului aerob, dar obtinut prin produsul unor eforturi anaerobe alacatacide si
lactacide pe fondul unor pauze incomplete, ceea ce face imposibilda mentinerea
lactatului sanguin fintr-o zona de concentratie care sa nu influenteze
capacitatea de efort. Durata mare a jocului de fotbal si caracteristicile efortului
in cadrul jocului, asigurd o doza mare de obiectivitate lactatului sanguin ca
indicator al intensitatii efortului specific la sfarsitul si pe parcursul unui joc

de fotbal. Literatura de specialitate prezintd o zond medie de concentratie
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cuprinsd intre 8mmol/l si 12 mmol/l , specifica jocului de fotbal.

2. Desfasurarea cercetarii
2.1. Obiective
Este o cercetare care nu isi propune sa modifice realitatea existenta, ci
sd observe prin mdasuratori adecvate reactia organismului la efortul

competitional prin intermediul lactatului sanguin.

2.2. lpoteza
Raspunsul lactatului sanguin indicator 1in optimizarea capacitatii de

efort in jocul de fotbal.

2.3. Materiale si metode

Masurarea lactatului sanguin pentru toate cele trei categorii de subiecti,
seniori (esantionul ES), juniori A (esantionul E2), juniori C (esantionul E3) s-
a desfasurat pe parcursul si la finalul unui joc de fotbal si a fost efectuata cu
acelasi aparat de masurat, ,,Pro — Lactate” pentru a evita eventuale erori de
misurare. Intreaga operatiune de prelevare a sangelui din pulpa degetului
aratitor al mainii drepte si Inregistrarea concentratiei lactatului sanguin s-a
desfasurat sub asistentd medicala de specialitate.

Ordinea n care s-au facut prelevarile de sange din punctul de vedere al
posturilor, a fost: mijlocasi, fundasi laterali, fundasi centrali, atacanti si portar.
Aceastd ordine reprezinta clasificarea descrescatoare din punct de vedere al
distantei acoperite de jucdtori sub diferitele tipuri de deplasare pe parcursul
unui joc de fotbal.

Au fost supusi testarii 37 de subiecti, si am incercat pe de o parte sa
surprind un segment cat mai larg de varsta, iar pe de altd parte sa existe o cat

mai mare omogenitate in cadrul esantioanelor, pentru a evita prezenta mare a
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variabilelor in cadrul grupelor. Din aceste considerente, esantioanele E2 si
E3, au fost constituite din subiecti cu varste, experienta sportiva si viteza
maxima aeroba (VAM), cat mai apropiate. Exceptie fac oarecum esantionul
ES, unde segmentul de varstd si experientd fotbalisticd este mai larg, dar
raman relativ omogene in ceea ce priveste VAM -ul. Precizez cad viteza
maxima aeroba a fost masurata cu ajutorul testului VAM — EVAL.

In ceea ce priveste forma sportivi a subiectilor — variabila care ar putea
sa influenteze decisiv lactacidemia — am Tncercat 0 omogenizare in ceea ce
priveste intinderea in timp a antrenamentelor, mizand pe raportul duratd —
experientd sportivda in atingerea formei sportive; varsta §i experienta
fotbalistica a jucatorilor nepermitand acelasi lucru, fiind foarte fluctuante per
totalul subiectilor. Este cunoscut faptul cd sportivii cu experientd intrd mai
rapid in forma sportiva, comparativ cu cei tineri, datoritd urmelor lasate in
timp de stimulii de antrenament. Astfel inregistrarea probelor sanguine, pentru
stabilirea lactacidemiei s-a realizat dupa sapte saptamani de antrenament la
fotbalisti seniori, dupd opt saptdmani de antrenament la esantionul E2
(Jucatori de 17 — 18 ani), respectiv dupa noua sdptamani la esantionul
E3(jucatori de 14 — 15 ani). Derularea antrenamentelor s-a facut in deplina
concordantda cu particularititile morfologice, fiziologice, motrice si
psihologice specifice fiecarei varste si facem aici referiri la: volumul si
intensitatea efortului, metodele si mijloacele folosite, ponderea factorilor
antrenamentului, durata si numdrul de antrenamente pe sdptdmana, la
individualizarea antrenamentului, precum si la durata efectivd a unui joc
oficial.

Cat priveste numarul de jocuri la care au participat subiectii pana la

momentul Tnregistrarii valorilor lactatului sanguin, am incercat de asemenea o
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omogenizare raportata la experienta si varsta subiectilor. Este vorba de
formarea ritmului de joc, mult mai evidenta si importanta la grupa de seniori
si juniori A (17 — 18 ani), comparativ cu juniorii C (14 — 15 ani), a caror
experienti sportivd este mai redusi. Incepand cu siptimana a doua de
antrenament, toti subiectii au participat la un joc amical sau oficial,
inregistrandu-se sase jocuri la esantionul ES (seniori), sapte jocuri la
esantionul E2 (juniori A), respectiv opt jocuri la esantionul E3 (juniori C).

Sistemul de joc utilizat de cele trei echipe a fost unul comun si anume 1
-4-4-2.

Ziua de disputare a jocului, in timpul si la finalul caruia s-a realizat
inregistrarea valorilor lactatului sanguin, a fost cea de sambata pentru toti
subiectii, iar ora de incepere a jocului a fost 11.00 pentru esantioanele E2 si
E3 (juniori A si juniori C), respectiv ora 11.30 pentru ES (seniori).

Terenurile de disputare a jocurilor, au fost omologate de catre forurile
competente, respectiv Comisia de licentiere din cadrul Federatiei Romane de
Fotbal. Suprafata de joc a fost gazon (iarba naturald), in stare foarte buna,
dimensiunile terenului fiind de 100 m lungime si 60 m latime.

Conditiile de disputare a jocurilor au fost cele ale unui joc oficial, cu
durata competitionald specifica fiecarui nivel, echipament si minge omologate
de forurile competente. Arbitrajul a fost asigurat de trei arbitri licentiati, care
au obligatia de aplica intocmai Legile Jocului. Pentru a evita deranjarea prin
orice mijloc a subiectilor cercetarii, accesul spectatorilor a fost interzis.

Adversarul impotriva caruia subiectii supusi cercetarii au disputat jocul,
a fost ales astfel incat sd aiba caracteristici asemanatoare din punctul de
vedere al varstei, al experientei sportive, al valorilor individuale si colective

cu subiectii supusi cercetdrii. S-a ncercat prognoza unui joc echilibrat, cu
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actiuni de atac si aparare in proportii relativ egale, care sa permitd un
angajament din partea tuturor componentilor echipei.

Momentul propriu-zis de prelevare a sangelui a fost in ultimele 7 minute
ale jocului si 5 minute de prelungire, jocurile fiind prelungite cu cate 5
minute. Jucatorii au fost chemati in ordinea stabilitd in prealabil la marginea
terenului, unde li s-a prelevat proba sanguina, apoi au reluat jocul. Tn ultimele
12 minute ale jocului, echipa formatd din subiectii cercetdrii a disputat partida
in inferioritate numerica. Altfel, jucatorilor substituiti pe parcursul jocului le-a
fost masurat nivelul concentratiei lactatului sanguin in momentul Tnlocuirii.

Celelalte variabile care ar putea influenta concentratia lactatului
sanguin, cum ar fi dinamica jocului, conditiile de desfasurare a jocului
(conditii atmosferice), modul de angrenare la joc, profilul de jucator si profilul
pe post le-am tinut sub observatie, cu scopul de a avea o interpretare cat mai

fidela a valorilor lactacidemiei.

2.4. Rezultate
Mediile aritmetice ale subiectilor pe cele 5 posturi, provenite de la
jucatorii de la 3 echipe, seniori (peste 19 ani ), 14 — 15 ani, si 17 — 18 ani se

prezinta in felul urmator

Fig. 1 — Mediile aritmetice

Nr. Postul in Media aritmetica a lactatului sanguin in
echipa mmol/l

1. Portar 1,9 mmol/l

2. Fundasi laterali 12,9 mmol/l

3. Fundasi centrali 11,2 mmol/l

4, Mijlocasi 12,7 mmol/l

5. Atacanti 8,6 mmol/I

75




Al doilea aspect sunt mediile generale ale celor 3 echipe monitorizate
intr-un joc competitional:

Fig. 2 — Medii generale lactat

MEDII GENERALE LACTAT

mmoli / 1 ]S
104
s g
0 P - . £ — o =
ES Seniori E2 17- 18 ani ‘ E3 14 - 15 am
O Medi generale lactat 10.8 10.1 11.3
(mmoli / 1)

3. Concluzii
Paleta mare de valori ale concentratiei lactatului sanguin, cuprins intre

8,2 mmol/l si 15,1 mmol/l, pentru subiectii cu timp de joc integral este
rezultatul unui numar mare de factori si anume: dinamica actiunilor de atac si
aparare, profilul jucatorilor pe posturi, profilurile individuale in cadrul
aceluiasi post, varsta si experienta fotbalisticd, valoarea individuald a
jucatorilor, memoria metabolica a organismului, conditiile de desfasurare ale
jocurilor, etc.

Aceste valori individuale si media aritmeticd a tuturor subiectilor, pe
posturi, pe echipe, ne permit sa observam ca efortul din jocul de fotbal este
incadrat in zonele de efort ale consumului maxim de oxigen si ale tolerantei
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la lactat, unde avem de-a face cu existenta unui dezechilibru intre productia
de lactat si eliminarea lui, ceea ce poate avea repercusiuni negative asupra
capacitatii de efort.

Exceptie de la aceste niveluri ridicate ale lactacidemiei, o fac portarii,
ale caror valori sunt foarte mici, aproape de parametrii de repaus.

Nivelul ridicat al lactacidemiei specifice tuturor posturilor jucétorilor
de cadmp, impune antrenarea jucatorilor de fotbal in toate zonele de efort,
respectiv efort anaerob alactacid, toleranta la lactat si efort aerob (prag aerob,
prag anaerob, VO2 max)

Concentratiile mici de lactat sanguin ale postului de portar, comparativ
cu restul posturilor, nu impune antrenarea acestuia in zona de toleranta la

lactat
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JOCURILE OLIMPICE CA MECANISM SOCIAL

MURESAN Alexandrua, BULDUS Codruta Florinab

Abstract
Cercetari mai recente in spatiul european referitoare la

Jocurile Olimpice §i miscarea sportiva releva
mecanisme sociale care au determinat atitudinea si
implicarea oamenilor in aceste activitati. Jocurile
Olimpice se celebreaza din patru in patru ani, rastimp
numit Olimpiada deoarece anual se mai desfasurau
jocuri in alte trei localitati. Cu sute de ani inainte de
Olympia jocurile se desfasurau la Lykaion, locul
nasterii lui Zeus. Jocurile dedicate zeilor protectori
devin un prilej de practica a recunostintei. Educatia
prin sport si competitie este un subiect tratat atdt de
serios de catre promotorul Jocurilor Olimpice moderne,
baronul Pierre de Coubertin incat ideile Iui raman
Viabile si azi in lumea postmoderna. Jocurile Olimpice
moderne devin o realitate din motivele pedagogice, si
politico-economice ale contextului socio-economic. O
idee se transforma intr-un urias mecanism social cu
caracter uman. Personalitatile  timpului, elitele
europene s-au implica in promovarea Jocurilor
Olimpice si a miscarii Olimpice. ldeea a creat jocul si
Jjocul intretine ideea.

Cuvinte cheie: olimpiada, schimbare, social
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1. JO moderne si sportul in context european

Sportul §i migcarea sportiva au constituit in istorie, deseori,
transportorul unor idei marete ale timpului. Rolul personalitdtilor in evolutia
evenimentelor sportive a marcat contextul socio istoric in care au evoluat
lucrurile. In ceea ce priveste JO si sportul in general, anumite persoane
cunoscute au pornit ideea si apoi ideea a implicat societatea. Aceasta relatie a
fost influentatd de conditiile istorice, sociale, politice si economice ale
timpului, lucruri relevate in legislatie, structura si mobilitatea sociald,
demografie, etc. Cam acesta este mecanismul care a influentat JO moderne si
Infiintarea Comitetelor Olimpice Nationale.

Cercetarile socio istorice ale lui K. Gheorghiadis (2004) au relevat
informatii referitoare la precursorii JO moderne, care au influentat intreaga
societate. Contextul istoric in care JO moderne prind viatd este legat de
urmdrile Rézboiului Ruso-Turc. Grecia isi obtine independenta intr-o Europa
a luminilor. Dupa eliberare natiunea a fost promovata de ,.intelligentsia”
greaca, patura conducatoare si conducerea politica.

Tratatul de pace aduce privilegii comertului si transportului naval
grecesc. Cultura greacd este raspanditd in estul Mediteranei, Viena si Paris,
iar in Balcani si Principatele romane prin domnii fanarioti. Miturile si
legendele antice reinvie in diverse locuri prin imigratia de dupa razboi si
comertul grecesc.

Gheorghiadis K. (2004) subliniaza faptul ca religia ortodoxa greaca se
rezumd la credintd si nu controleazd dezvoltarea tarii care se aliniazd la
trendul continental.

Au fost miscdri care au vitalizat si intarit interesul pentru antichitate in

Europa. Regele Bavariei, filoelenul Ludwig I si fiul sau Otto I, au remodelat
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sistemul educational bavarez incluzdnd gimnastica in lectiile scolare conform
modelului grec clasic. Otto I, care a devenit rege al Greciei din 1832 a
suportat incercdrile de revenire a obiceiurilor antice incluzand Jocurile
Olimpice. Incepand cu mijlocul secolului al noudsprezecelea conditiile au
devenit mult mai favorabile reinvierii Jocurilor.

Un personaj cu totul aparte in olimpismul modern este Pierre de Fredi
baron de Coubertin, prezentat cu scrupulozitate in ,,Personalitatea si opera lui
Pierre de Coubertin” scris de academicianul VVrabie Anghel (2004).

Pierre Fredi, baron de Coubertin, s-a nascut la Paris la 1 ianuarie 1863 si
a murit la Geneva la 2 septembrie 1937. El a aratat de timpuriu inclinatie
pentru studiul literelor, istoriei si problemelor de pedagogie si sociologie
(Pierre de Coubertin 2000). Renuntand la o carierd militara careia parea sa-i
fie consacrat prin traditia familiald, respingdnd o cariera politicd ce 1 se
deschidea, Pierre de Coobertin, la varsta de 24 de ani, s-a hotarat sa lanseze o
vastd miscare de reforma pedagogica si la 25 de ani, opera sa era inceputa,
primele forme gasite, schemele preliminare facute; intr-adevar, el propusese
deja ,,Societdtii pentru dezvoltarea stiintelor”, prin diferite memorii, o reforma
a sistemului de Invatdmant.

In urma unei vizite la Olimpia, cursul vietii lui Coubertin s-a Indreptat
temeinic pe fagasul cunoasterii si valorificarii cuceririlor pe plan educational
ale locuitorilor vechii Elade. Personalitate complexa, spirit elevat si
beneficiind de o culturd multilaterala, Coubertin a fost preocupat de diferite
aspecte ale vietii sociale, de la problemele pedagogice si sportive la cele de
ordin politic si istoric. Fondarea JO moderne nu a fost decat o parte a operei
sale. A publicat numeroase lucrari dedicate formarii complete si armonioase a

tineretului. Studiile sale istorice s-au concretizat intr-o remarcabila , Istorie
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universala”, in patru volume. In numeroase brosuri si studii, el s-a ocupat de
probleme politice, sociologice, de unele aspecte ale pedagogiei generale, ca si
de reforma invatamantului; in colaborare cu G. Lippmann, a fondat in acest
scop ,,Asociatia pentru reforma invatdmantului.”

Opera sa scrisa totalizeaza mai mult de 60.000 de pagini, iar repertoriul
tiparit al publicatiilor sale alcituieste o brosurd de 14 pagini. Intreaga opera,
toate actiunile sale au fost strabatute de dorinta de a realiza, pe cat mai multe
cai, o apropiere intre popoare, o lume pasnica.

De numele lui Pierre de Coubetin raman legate dezvoltarea si
aprofundarea a patru teme principale, orientate spre o mai justa constructie a
personalitdtii umane. Prima ar fi dezideratul ’Sportul pentru toti”, exprimat in
lucrarea sa ,,Essais de psychologie sportive”, prin care atrage atentia asupra
urmarilor nefaste ale lipsei exercitiilor fizice din programul adultilor, cerand
ca societatea sa se preocupe de construirea unor stadioane care sd fie puse la
dispozitia intregii populatii. El s-a exprimat mai categoric in brosurile
intitulate ,,Uniunea pedagogica universitara,, (1925-1929): ,,Noi apreciem ca
exista pentru fiecare individ un drept la sport si ca este de datoria orasului de a
asigura cetdtenilor adulti (pe cat posibil gratuit) mijloace de a obtine si apoi de
a mentine o buna conditie sportiva (o buna pregétire fizica) fara a fi obligat
pentru aceasta de a adera la o grupare oarecare”. Inca in 1905, in lucrarea sa
,»Gimnastica utilitarda”, Coubertin a propus ca un mijloc de intarire fizica
trecerea mai multor probe in cadrul ,,unui fel de pentatlon foarte ingenios
combinat”, recompensat cu o diploma si o insigna. Atunci cand sportul a
inceput sd intre n randul muncitorilor, Coubertin a sesizat importanta acestui
fapt:” Am vazut cu bucurie organizatiille muncitoresti adoptand idealul

olimpic. Raspandirea sporturilor printre muncitori reprezintd o incontestabila
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garantie pentru supravietuirea ideilor olimpice”.

A doua temd, denumita simbolic ,,Aviatia intelectuala” (in sensul ca
pentru a avea o vedere de ansamblu este necesard o privire ,,de sus”, ca din
avion, asupra intregului domeniu), se referd la o reformd, care urmareste
printre altele, luarea in consideratie, atat de catre profesori, cat si de catre
elevi, mai intai a fenomenelor de ansamblu, de intindere larga, ,,in loc de a
incepe prin a studia detaliul apropiat si local”.

In al treilea rand, el a pledat pentru studierea istoriei nationale in
contextul evenimentelor internationale ce au influentat-o, pentru buna
cunoastere a istoriei universale. In sfarsit, Coubertin avertiza pe guvernanti
asupra unor anomalii din viata sociala §i sustinea ca toate comorile produse de
inteligenta si spiritul artistic uman, ,.efortul generatiilor trecute, speranta
civilizatiei (intre care si valorile din sfera educatiei fizice) sd fie puse la
indemana tuturor membrilor societatii”.

Coubetrin s-a remarcat prin calitati deosebite de organizator. A
contribuit la crearea ,,Societatii studentesti” din Franta, asociata la ,,Uniunea
sporturilor atletice”, a pus bazele ,,Revistei atletice”, a actionat pentru unirea
societdtilor franceze de diferite sporturi n federatii sportive si pentru stabilirea
de contacte cu federatiile din alte tari, iar mai tarziu a fost principalul
organizator al adunarilor ce aveau sa hotarasca reluarea JO.

Pierre de Coubertin, dupa cum marturiseste personal intr-un articol din
L’Independance belge (1906), a avut prima datd ideea renasterii JO la varsta
de 26 de ani (in 1889), cu ,,scopul de a innobila si fortifica sporturile, pentru a
le asigura independenta si durabilitatea, astfel ca ele sa-si poatd indeplini cat
mai bine rolul educativ ce le revine in lumea moderna! Cu altd ocazie el a

reluat intr-o formuld moderna vechiul adagiu al lui Iuvenal, sub forma ”Mens
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fervida in corpore lacertoso” intelegdnd prin aceasta imbinarea unei vieti
spirituale intense cu sandtatea fizicd desdvarsitd a unui corp fortificat,
musculos, pus in serviciul spiritului. Tot in 1889, cu ocazia organizarii mai
multor congrese internationale, dintre care unul pentru educatie fizica (sub
directa indrumare a lui Pierre de Coubertin) prilejuit de Expozitia Universala,
fondatorul JO a pledat pentru un nou impuls in dezvoltarea internationala a
sporturilor, cu atat mai mult cu cat activitatile sportive Inregistrasera mari
progrese in diferite tari.

Stradaniile lui Pierre de Coubertin au fost incununate de succes; doi ani
mai tarziu, In 1896, primele JO ale ciclului modern au fost tinute pe stadionul
restaurat din Atena.

Coubertin a fost de fapt, timp de mai multi ani, singurul organizator al
Jocurilor, atadt ca formd, cat si ca fond, Statutul, protocolul, drapelul si
emblema olimpicd, jurdmantul sportivilor, ceremoniile de deschidere si
inchidere a Jocurilor, toate acestea sunt opera sa. Pe de altd parte, pana in
1925, el a prezidat personal CIO si si-a asumat toate sarcinile administrative si
financiare legate de aceastd inalta functie.

La moartea sa, in 1937, inima lui Pierre de Coubertin a fost depusa in
stela de marmurd ridicata la Olympia In amintirea reludrii JO, iar casa de la

Lausanne, a devenit, inca din 1915, sediul CIO.

2. Precursorii JO din Romania

Dupd Unirea Principatelor, Roméania, o tard micd si agricola devine
legata de miscarea sportivd europeand prin relatiile personale ale unor
diplomati si personalitati din anturajul parizian al precursorilor JO moderne la

sfarsit de veac XIX si Inceput de veac XX.
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Contextul social este legat de infiintarea Societatii Olimpice Romane, in
anul 1883, cercetarile germanului Ernst Curtius in Grecia la Olympia,
interesul unora dintre intelectualii romani pentru simbolul olimpic si
pregatirile pentru participarea la prima editie a JO organizate la Atena in
anul 1896 (Vrabie 2004). Scopul JO era de dezvoltare armonioasa a corpului
si divertisment.

Precursor al Jocurilor Olimpice Evanghelie Zappa, cetdtean grec, care a
dezertat din Armata otomand cu o avere imensa s-a stabilit la Brosteni in
judetul Talomita. La cerere a primit cetatenia romand (Vrabie 2004). Zappa
imagineaza in anul 1856 ,restaurarea JO care sa fie celebrate la fiecare patru
ani, dupd invataturile vechilor greci, stramosii nostri” si le limiteaza la
participare greceasca, afirma acelasi autor.

Zappa (Penes 2004), are initiativa de a organiza activitdti sportive dupa
modelul grec si la mosia proprie de la Brosteni - lalomita continuand traditia
elena si mentinand vie ideea Jocurilor.

Negustor de grane a devenit mosier cu o avere imensa. Prin donatii
substantiale a sustinut financiar infiintarea Academiei romane la 1867 si
redactarea unei gramatici romane.

Politica sportivd a ministrului Spiru Haret si prestatiile primului
profesor de educatie fizica, Gheorghe Moceanu, contribuie la intemeierea
educatiei fizice si la promovarea ideilor olimpice in Romania de atunci.

Prin relatiile personale cu baronul de Coubertin, George Gh. Bibescu,
fiul domnitorului Gheorghe Dimitri Golescu devine membru al CIO prin anul
1899. Sporturile practicate erau aviatia, calatoriile in balon, tirul.

George Plagino, fiul lui Alexandru Plagino, diplomat romén in Marea

Britanie, Spania si Franta si apoi ginerele ambasadorului Romaniei la Paris,
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Alexandru Lahovari devine al doilea membru roman in CIO. De altfel George
Plagino participa in nume propriu, cum era obiceiul atunci, la competitia de tir
din cadrul JO Paris 1900.

Experientele sportive din strdinitate erau transferate in tard, de cétre
persoanele si personalitdtile, care studiau, cdldtoreau sau intretineau relatii
diplomatice si de afaceri. Participarile la JO se faceau pe cheltuieli proprii.

O serie de oameni de cultura din tara noastrd, in frunte cu scriitorul
Barbu Delavrancea, academicianul prof.dr. C. 1. Istrati, savantul dr. I.
Cantacuzino, dramaturgul Al. Davila si poetul Alexandru Macedonski inteleg
opiniile lui Coubertin ca oportunitate o si se infiinteazd Liga de prietenie si
apropiere Franta — Romania.

Data infiintarii COR reiese dintr-o scrisoare in limba franceza datata la
19 mai 1914, trimisa de Federatia Societatilor Sportive Romane, catre CIO
prin care se comunicd iInfiintarea COR avand ca presedinte pe Alteta sa
Regala Principele Carol al Romaniei.

Membrii fondatori sunt Printul Georges Bibesco si domnii dr. Jean
Costinesco, Jean N. Camarashesco, Georges Plagino, profesorul G. Murgoci,
C. Tzigara Samurcash, Carol Davila, Dinu Cesiano, Gregoire Caracoastea,
inginerul N. lliescu-Branceni, Jean Nicolaesco, Georges Iconomo, Georges
Costesco si Al. Floresco.

Relatiile intre COR si CIO se mentin prin relatii interpersonale dar si
prin relatii institutionale. Ca un omagiu adus personalitatii si operei baronului
Pierre de Coubertin, regele Ferdinand al Romaniei, in anul 1925, il decoreaza
cu Ordinul Coroana Romaniei. Tn anul 1936, regele Carol al doilea 1l
decoreaza cu Ordinul Meritul Cultural pentru Sport, Cavaler Clasa I, prin

fnaltul Decret nr. 2874 din noiembrie 1936, publicat in Monitorul Oficial nr.
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284/1936.

In acest context ideea de olimpism patrunde prin intelectualitatea si
diplomatia romana in tara, iar relatiile interumane au prilejul de a evolua prin
frumoasa idee a sportului.

Dupa cele doua Razboaie Mondiale sportul este folosit propagandistic
in marile competitii internationale cum sunt Campionatele mondiale si JO.

Acum COR, respectiv COSR reprezintd centrul activitatii sportive de
performantda la nivel national, iar AOR reprezintd departamentul cu scop
educativ prin mijloace cultural sportive si caracter de voluntariat.

Perioada ulterioara evenimentelor din anul 1989 este o tulbure trecere
de la sistemul comunist la cel capitalist. Ideea clara si coerentd care sa
mobilizeze cetdtenii intr-un proces educativ este marginalizatd de dorinta de a
consuma ostentativ (Guttman 2002).

Starea de sanatate (Buldus 2012) prevenirea si combaterea bolilor
secolului devine o problema individuald a medicilor si cercetatorilor izolati
care se lupta victimele societatii actuale.

Educatia, caracterul, sunt preocupari izolate ale unor entuziasti
exemplari (Vamvu 2009).

Oare 1n aceste conditii cine reinventeaza mecanismul functional?!
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DEPISTAREA PRECOCE A DEVIATIILOR DE POST URA
ALE COLOANEI VERTEBRALE

NEAMTU-POPESCU Adela® , ORDEAN Mircea?

Abstract
Proiectul s-a desfasurat in trei etape, debutind in anul

2013. Au beneficiat de evaluare un numar de 413 elevi.
Au fost implicate in activitatea de evaluare un numar de
6 cabinete de medicina scolara si un numar de 14
persoane au fost implicate in derularea acestui proiect.
Toate persoanele implicate au derulat munca Th mod
voluntar totalizandu-se un numar de 339 de ore de
voluntariat. Tn cadrul proiectului au fost investigate un
numar de 6 afectiuni (scolioza, cifozd, cifoscolioza,
hiperlordoza, platfus si raportul greutate/inaltime —
indicele de masa corporald). Dintre cei 413 elevi
investigati 236 au primit scrisoare medicala, ceea ce
reprezinta un procent de 57,15 %. Dintre copiii
evaluati: 208 copii (43 %) au fost depistati cu 1
problema, 120 copii (25 %) au fost depistati cu mai mult
de 1 problema, 57 copii (12 %) au fost depistati cu mai
mult de 2 probleme, 54 copii (11 %) au fost depistati cu
mai mult de 3 probleme, 47 copii (9 %) au fost depistati
cu mai mult de 4 probleme

Cuvinte cheie: cifoza, scolioza, lordoza, platfus, elevi, depistare precoce
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1. Introducere
Corpul uman este cea mai perfectd ,,masinarie” de pe planeta, atat de

bine proiectatd incat fiecare detaliu conteaza si evident ca orice abatere ne
poate afecta intr-un mod sau altul.

La o prima vedere, postura incorectd a spatelui sau chiar a intregului
corp are doar repercusiuni estetice. Totusi, adoptarea pozitiilor vicioase in
picioare, pe scaun sau in timpul somnului pot afecta si starea de sanatate a
persoanei in cauza.

O persoana care adoptd pozitii gresite in activitatile de zi cu zi risca un
dezechilibru permanent in alinierea segmentelor corpului, in special cand vine
vorba de coloana vertebrala. Astfel, o posturd gresitd, perpetuata de-a lungul

anilor, poate fi cauza durerilor cronice de spate.

2. Descrierea conceptelor si a proiectului

Rotary Club Alba Iulia Civitas Solis si Rotary Club Alba lulia,
impreund cu partenerii proiectului — Directia Generald de Asistenta si
Protectia Copilului Alba, Inspectoratul Scolar al Judetului Alba, Ortoprofil
Romania, StarMedica Alba Iulia si Complexul de Servicii Socio-Medicale
“Maria Beatrice” din Alba lulia au lansat proiectul "Campanie de depistare
precoce si diagnosticare a cifoscoliozei la copiii de varsta scolard din Alba
Iulia, proiect care se desfasoara sub sloganul O viata dreapta!”.

Principalele cauze ale unei posturi deficitare sunt de natura habituala,
de crestere, profesionald, compensatorie sau obezitatea.

Pentru a intelege cum se ajunge la pozitiile vicioase si cum pot ele fi
corectate, este esentiala intelegerea pozitiei neutre a coloanei.

Coloana vertebrala prezinta trei curburi fiziologice (vizibile): cervicala

(spre anterior), dorsala (spre posterior) si lombara (spre anterior). Acestea
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sunt mentinute intr-o pozitie corectd prin muschii si ligamentele de la nivelul
spatelui, dar si prin muschii accesori, precum cei abdominali sau ai coapsei
posterioare.

Pentru a mentine cu usurintd o posturd neutra a coloanei, indiferent de
activitate, muschii trebuie sd aiba o fortd si un tonus suficient de bun pentru a
preveni deviatia coloanei.

Neatentia si comoditatea ar putea fi principalele vinovate pentru lipsa
unei posturi corecte, insd uneori cauza poate fi si una patologica. Cifoza
(exagerarea curburii dorsale, umeri cazuti), lordoza (curbura anterioara
anormald), si scoliozad (curbarea laterala anormald a coloanei, duce la o
pozitie inegald a umerilor si, in cazuri grave, la rotatia bazinului), toate
acestea necesitd investigatii si tratament de specialitate.

Acestea sunt usor de corectat, uneori prin simpla indepartare a cauzelor
care le-a produs. Daca nu sunt tratate, ele pot determina modificari anatomice
in structura elementelor coloanei vertebrale si din functionale devin

structurale.

Fig. 1 — Deviatii ale coloanei vertebrale
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NORMAL CIFOZA LORDOZA SCOLIOZA
Simptomatologia pozitiei cifotice poate aparea cu durere usoard sau

severd la nivelul coloanei toracice (zona dorsald), cu rigiditate si tensiune
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musculara a zonei dorsale, centurii scapulare si gatului, pot aparea dificultati
ale respiratiei sau chiar de circulatie (datoritd deformatiei coloanei vertebrale
si a presiunii anterioare pe cutia toracicd), dureri in piept, modificari ale
pozitiei umerilor, senzatie de oboseald sau scadere a fortei musculare si
deplasarea spre Thainte a capului.

Simptomatologia pozitiei lordotice poate aparea cu durere usoara sau
severd la nivelul coloanei lombare, dar si a membrelor inferioare, cu
proeminenta posterioara a bazinului datoritd arcuirii excesive a regiunii
lombare, prin proeminenta anterioara a abdomenului, care pare marit, apare
rigiditate si tensiune musculara a zonei lombare.

Simptomatologia pozitiei scoliotice apare datoritd deformatiei coloanei
vertebrale si a asimetriei toracelui putand fi tulburat mecanismul fiziologic al
respiratiei, constatandu-se frecvent un asincronism intre miscarea muschilor
abdominali si respiratori, gibozitatea coastelor poate reduce cantitatea de aer
din pldmani, ceea ce conduce la insuficientd cardiaca, pentru ca obliga inima
sd facad un efort suplimentar aparand dureri in piept. Se observa modificarea
pozitiei umerilor, omoplatilor, distanta inegald intre membrele superioare si
corp, poate aparea o senzatie de oboseald sau scadere a fortei musculare,
rigiditate si tensiune musculara a zonei dorsale.

Netratate, in timp, aceste afectiuni Se pot permanentiza, iar in
momentul in care persoana incearcd sd adopte o pozitie corectd, se
declanseaza durerile de spate. In 80% din cazuri, cauzele aparitiei scoliozei
nu sunt cunoscute. Scolioza apare de obicei in copildrie sau n adolescenta si
este asociatd cu factori congenitali (spina bifida), cu factori locali (durerea
sau spasmul muscular) cu alte afectiuni musculare sau nervoase ori cu

inegalitatea membrelor inferioare. Pozitia incorecta a copilului pe scaun inca
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din primii ani de viata, la masa, acasa si apoi la gradinitd, la scoala, la birou
sau in banca, purtarea incorectd a ghiozdanului, pot genera in timp o parte din
aceste deformdri nedorite. Cresterea brusca in inaltime, evitarea practicarii
regulate a sportului care intareste musculatura spatelui pot contribui si ele la
deformari ale coloanei. Existd si alte cauze care pot determina devierile
coloanei, cum ar fi: deficitul vitaminei D (rahitism), miopia, modificari ale
auzului, care obliga copilul sa adopte atitudini pozitii asimetrice Sau incorecte
pentru a compensa defectul in detrimentul unei pozitii normale al omului.
Aceste boli ar trebui identificate la timp, prin controale de specialitate si
tratate ca atare. Modificarile coloanei conduc in timp, la alterarea la
intregului aparat locomotor, a miscarilor respiratorii, care la randul lor vor
conduce la modificari ale metabolismului, ale echilibrului glandelor
endocrine sau ale sistemului nervos.

Functia cordului de asemenea este si ea influentatd negativ de
modificarile coloanei sau a cutiei toracice in cazul scoliozelor; activitatea
organelor interne este si ea modificatd. Nu in ultimul rand imaginea de sine a

adolescentului cu astfel de probleme are mult de suferit.

3. Metode si materiale

Proiectul s-a desfasurat in trei etape, dupa cum urmeaza: in ETAPA I s-
a derulat Campania de informare, s-au intocmit conventiile de colaborare cu
ISJ Alba si cu scolile incluse in proiect, s-au stabilit echipele mobile de
specialisti si s-au programat evaluirile primare. In ETAPA II s-a efectuat
evaluarea primara conform programului stabilit, depistarea copiilor cu
afectiuni ale coloanei vertebrale sau ale piciorului si s-a recomandat consult

medical de specialitate. Iar in ETAPA III se doreste evaluarea medicala si
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diagnosticarea de catre medici specialisti, se vor face recomanddri de
specialitate privind tratamentul si recuperarea.

Un numar de 14 persoane au fost implicate in derularea acestui proiect.
Toate persoanele implicate au derulat munca in mod voluntar totalizandu-se

un numir de 339 de ore de voluntariat.

Fig. 1 — Examinarea subiectilor

In cadrul proiectului au fost investigate un numir de 6 afectiuni
(scolioza, cifoza, cifoscoliozd, hiperlordoza, platfus si  raportul

greutate/Indltime — indicele de masa corporald).

4. Rezultate
Dintre cei 413 elevi investigati 236 au primit scrisoare medicala, ceea ce
reprezintd un procent de 57,15 %, asadar mai bine de jumatate din copiii

evaluati suferd de o afectiune.
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Dintre copiii evaluati:

- 54,13 % dintre copii au fost depistati cu cifoza sau atitudine cifotica;

- 120,29 % dintre copii au fost depistati cu scolioza sau atitudine
scoliotica;

- 57,13 % dintre copii au fost depistasi cu cifoscolioza;

- 47,11 % dintre copii au fost depistasi cu hiperlordoza;

- 50,36 % dintre copii au fost depistati cu platfus;

In ceea ce priveste indicele de masa corporald , un procent de 56,13 %

dintre copii sunt supraponderali.

5. Concluzii si propuneri

Pentru realizarea unor studii care au ca scop identificarea de probleme
de sanatate care apar in randul populatiei, nu este nevoie obligatoriu de sume
mari de bani. Dacd se doreste, pot fi identificati specialisti precum si
organizatii neguvernamentale care sd fie implicate voluntar in realizarea
acestor studii. Singura problemd care rdmane este sd se giseascd personal
interesat sd faca aceste studii.

Rezultatele acestui studiu sunt ingrijordtoare deoarece mai bine de
jumatate dintre copiii investigati in cadrul acestui proiect prezintd cel putin
una dintre afectiunile investigate.

Motivele aparitiei acestor afectiuni intr-un procent asa de mare pot fi
puse in legatura cu urmatoarele aspecte: elevii sunt tot mai putin interesati de
miscare si de sport, petrecand foarte mult timp 1n fata calculatorului ; cerintele
la scoald sunt mult mai mari decat pana acum ceea ce 1i obligd pe elevi sa
petreaca mai mult timp pentru pregatirea temelor in detrimentul orelor de

sport; pozitia in bancad a elevilor poate fi defectuoasd sau ghiozdanele prea
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incarcate cu rechizite sau incorect purtate de elevi

Tn viitor accentul va trebui pus pe profilaxia deficientelor fizice, dar si
pe tratamentul acestora, prin introducerea unui program national de sdnatate
care sa deconteze costurile tratamentelor indelungate si introducerea

kinetoterapeutilor in scoli si licee.

Bibliografie

Antonescu, D., Obrascu, C., Ovezea A., (1993). Corectarea coloanei
vertebrale, Editura Medicala, Bucuresti

Fozza, C.A., (2002). Indrumar pentru corectarea deficientelor fizice; Editura
Fundatiei Roméania de maine, Bucuresti

Ghandhari, H., Hesarikia, H., Ameri, E., and Noori, A. (2013). Assessment of
Normal Sagittal Alignment of the Spine and Pelvis in Children and Adolescents.
Hindawi Publishing Corporation BioMed Research International

lliescu, A. & Gavrilescu, D., (1976), Anatomia functionald si biomecanica,
Editura Sport-Turism

Jianu M., Sapdrescu 1., (1998). Modificarile de axa ale coloanei vertebrale la
copil si adolescent, Bucuresti

Miu N., (1999). Tratat de medicina a adolescentului, Editura Casa Cartii de
Stiinta, Cluj

Sdic L., (1982), Kinetoterapia in recuperarea algiilor si a tulburarilor de
statica vertebrala, Editura Medicala Bucuresti;

95



SLALOMUL URIAS — TENDINTE SI ORIENTARI IN
SCHIUL ALPIN DIN ROMANIA

NEMES-DAN Citilin®

Abstract

Lipsa performantelor internationale in schiul alpin din
Romania ne-au condus la ideea ca procesul de instruire
sportiva pe care il proiecteaza si il aplica antrenorii
romadni de schi contine carente de strategie care pot fi
ameliorate prin cunoasterea si implementarea unor
linii metodice de initiere in tehnica probelor schiului
alpin — in cazul lucrarii de fata pentru proba de slalom
urias. Interesul pentru studiul acestei teme este
Justificat de importanta ei, viS-a-viS promovarea
tehnicii, mai ales in cadrul schiului de concurs.
Performantele de inalt nivel inregistrate la ora actuala
sunt o conmsecintd pozitivd a experientei practice §i
teoretice a specialistilor, transmisa tuturor categoriilor
de participanti.

Cuvinte cheie: schi alpin, carving, slalom urias, tendinte.

Afilierea autorilor
# Scoala Gimnaziala Ciuruleasa; nemes_cata@yahoo.com

1. Introducere
Schiul este un sport deosebit de complex, atat prin natura efortului pe

care il solicita cat si prin conditiile care le pretinde pentru practicare la nivel
inalt, schiul alpin a reusit sd se impuna pe primul plan al activitatilor sportive

de iarna.
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Dezvoltarea impetuoasa a tehnicii de competitie, modernizarea
echipamentului de schi precum si a conditiilor tot mai bune de pregétire, a
avut ca si consecintd in ultimii ani, cresterea numadrului de sportivi care
participd la concursurile internationale de schi, sportivi care provin atat din
tarile cu traditie In sporturile de iarnd (Austria, Franta, Elvetia, Germania) cat
si din tarile care au investit foarte mult in sporturile de iarna (Italia, Norvegia,
Slovenia) in ultimul timp. De-a lungul timpului conceptiile de pregatire ale
schiorilor alpini s-au cristalizat in programe de invatamant specifice fiecarei

tari cu traditie. Astfel fiecare natiune pastrdnd un anumit conservatorism,

e vyt

Un rol deosebit in progresul schiului alpin, cu implicatii §i in
metodologia antrenamentului, il are sistemul competitional. Inci de la
aparitia schiului ca sport, competitia a constituit motorul principal al
dezvoltarii si perfectiondrii schiului, oferind Tn acest sens, cadrul de
manifestare al celor mai buni sportivi, pe o pistd de lansare a achizitiilor si
inovatiilor aduse de catre acestia.

Intrebuintand rezultatele cercetirilor efectuate de specialisti din diferite
domenii, teoria si practica schiului alpin de inalt nivel, au suferit modificari
importante. Oferind un Tnalt grad de conceptualizare, teoria a adus in prim
plan elemente noi, adaptate specificului pregatirii schiorilor alpini de toate
nivelurile, elemente verificate si validate de practica sportiva actuala.

Actualitatea temei este certificatd prin Insdsi faza de pionierat in ceea

ce priveste practicarea schiului carving.
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2. Tendinte actuale

2.1. Slalomul urias.
“Slalomul urias este o proba care se desfagoara in doud manse, ale

caror parcursuri permit insusiri de viraje preponderant ritmice, abordate in
viteza, facilitate de o tehnica complexa.

Insusirea comportamentului tehnic in proba de slalom urias este
esentiald, deoarece mecanismele tehnice necesare realizarii virajelor de acest
tip stau la baza insusirii si perfectionarii celorlalte forme de viraj ce se aplica
in schiul de performanta.

Virajele taiate executate din pozitia de coborare joasa implica un sprijin
realizat aproximativ egal pe ambele picioare (40% vale-60% deal) si se
realizeaza prin translatia greutdtii corporale alternative dreapta - stdnga, fara
balans vertical.

Schimbul de canturi se realizeaza simultan cu deplasarea laterala, foarte
rapida, eliminandu-se de fapt alunecarea pe suprafata talpii schiului.

Avantajele rezida nu numai din inlesnirea unui contact permanent cu
zapada si conducerea eficientd a schiurilor pe arcul de ocolire ci mai ales in
evitarea suprapresiunilor” (Ganea et al. 2007)

Initierea in slalom urias

Succesiunea de coboréri libere efectuate pe partii diferite, Tn care s-au
exersat diferite tipuri de viraje (scurte sau largi cu schimbari de ritm, cu
treceri peste deniveldri de teren) In care accentul se pune pe executia
decontractata, cursivitate si ritm.

Familiarizarea cu portile incepand cu studiul celor mai simple,
orizontale si vertical, bine decalate, continudndu-se cu intercalarea unor

combinatii de porti, fard ca viteza sd constituie scopul principal, ci atacul si
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executia virajului.

Indicatii metodice:

- adaptarea unei bune linii de coborare prin declansarea virajului
deasupra portii, trecerea cat mai aproape de fanionul interior si conducerea
virajului in sprijin constand pe schiul exterior;

- virajele nu trebuie bruscate, arcul de ocolire sd fie Intotdeauna
rotunjit;

- accelerarile trebuie abordate gradat, folosind mai intai masa corpului,
apoi pedalari pe schiul din deal sau cu schiul din vale;

- adaptarea la teren si la viteza sa se realizeze progresiv.

Comportamentul tactic se rezumd in principal la drumul pe care
schiorul 1l parcurge pe trasa de cursa. Linia de deasupra portii este o linie
imaginara care indica traseul pe care ar trebui sa se inscrie schiurile in faza
de intrare In viraj. Se poate vorbi de un “punct critic” situat pe linia de
deasupra portii, declansarea virajului in acest punct va permite schiorului sa
execute un viraj eficient.” (Joubert & Vaurmet 1996)

Unghiul de iesire din viraj corespunde secventei in care schiorul trece
pe langa fanion. Acest moment trebuie sd coincida cu actiunea de orientare a

schiurilor pe linia cerutda de urmatorul viraj.

2.2. Tendinte tehnico — tactice actuale ale schiorilor alpini din
Romdnia in proba de slalom urias.
Evolutia materialelor si a traseelor de concurs, cresterea constanta a

potentialului fizic al concurentilor, pregatirea psihologica la un nivel Tnalt, a
facut sa evolueze schiul alpin in mod continuu.
Majoritatea competitiilor pun foarte mare accent pe iesirea din ocolire

care se realizeaza printr-un solid acrosaj al ambelor schiuri pe zdpada.
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Atitudinea generald a corpului n acest moment trebuie sd permita
lansarea cu usurinta in ocolirea urmatoare si trebuie sd respecte urmatoarele
conditii: flexia accentuatd a membrelor inferioare, In special a piciorului din
deal si orientarea permanentd a bustului spre vale. Aceasta atitudine se
caracterizeaza printr-0 arcuire la nivelul bazinului care permite
inmagazinarea unei energii suficiente pentru declansarea urmatorului viraj.
Ocoliri de slalom urias

Tehnica virajelor in traseele de slalom urias asigura scurtarea razei
ocolirii si pivotarea mai ampla a schiurilor Tn prima parte a virajului apoi in
faza de conducere derapajul sa fie cat mai mic posibil, iar partea finala cu o
lansare accelerata in coborare oblica.

Porzitia: este joasd §i caracterizatd printr-0 mare sobrietate a
genunchilor la nivelul bustului si bratelor.

Pregatirea ocolirii: din coborare oblica, pe urma larga, se realizeaza
concentrarea asupra taierii canturilor In zdpada si se acumuleazd energia
necesara virajului.

Declansarea ocolirii: se caracterizeaza prin impingerea exploziva care
are o rezultantd laterala. Schiurile sunt descarcate intr-un timp foarte scurt
datoritd acestei Impingeri explozive si tragerii picioarelor sub corp prin flexia
coapselor pe bazin. In acest moment de suspensie se realizeaza schimbul de
greutate §i punerea sub greutate a schiului din deal (pe muchia internd) care
incepe ocolirea.

Intrarea Tn ocolire: Dupa luarea sprijinului pe schiul exterior se executa
o impingere a tibiei in partea anterioard a bocancului exterior (presiune in
avansare), efectul imediat fiind angajarea partii anterioare a schiului pe o

traiectorie curba 100 % taiata (arcuirea schiului exterior).
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Conducerea ocolirii (dubla tdiere in sprijin pe ambele schiuri)

Prima componenta in conducere ocolirii este reluarea contactului cu
zapada care se efectueaza de obicei inainte ca schiurile sa depaseascd linia
pantei. Schiurile iau contactul cu zipada intr-o pozitie de usoara cantare,
corpul este inclinat spre interior, intr-o pozitie arcuita, iar bratele balanseaza
spre in jos.

Suprapresiunea devenind din ce in ce mai mare pe cantul intern al
schiului exterior se necesita luarea sprijinului dublu pe ambele schiuri.

Acest dublu sprijin are o caracteristica aparte si este asociat cu o
deplasare a masei corpului din inainte spre Tnapoi. Astfel, partii initiale a
virajului ii corespunde un sprijin avansat, pe masura conducerii acestuia se
trece printr-un sprijin echilibrat pe toatd lungimea schiului, iar finalul
virajului i corespunde un sprijin predominant pe cozi.

Pivotarea schiurilor este realizatd prin miscarea de rotatie a genunchilor
si gleznelor.

Un element caracteristic conducerii ocolirii este chiar acela al manierei
independente de pilotaj al fiecarui schi. Pilotajul piciorului interior in ceea ce
priveste orientarea acestuia pe muchia din deal si realizarea unui sprijin mai
avansat se realizeazd prin pozitionarea genunchiului din deal astfel incat sa
favorizeze taierea si printr-un efort de pivotare a piciorului sub gamba si a
gambei sub genunchi. Gestul acesta favorizeaza o mare libertate de miscare a
coapsei piciorului interior sub bazin.

La efectuarea unei ocoliri, schiorul cauta sa ajungd cat mai repede in
coborare oblica si sd alunece fara franare pe aceasta portiune in care valoarea
fortei centrifuge este amplificatd de actiunea componentei paralele cu panta,

respectiv de forta gravitatiei, in acest caz se impune arcuirea genunchiului
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piciorului de sprijin, iar alt element important pentru realizarea coborarii

oblice ar fi arcuirea corpului.

2.3. Sistem de mijloace de pregitire tehnica

2.3.1. Exercitii specifice etapei de acomodare, fara jaloane, pentru
proba de slalom urias

a) Viraje executate cu schiurile convergente, pozitia de plecare fiind
oblic pe linia pantei si betele de schi sunt fixate in jurul soldurilor
anterior si posterior, fixandu-se la capete, ele trebuind sa se situeze
pe un plan orizontal in raport cu suprafata zapezii.

b) Pe perechi, doi schiori unul in spatele celuilalt situati oblic pe linia
pantei cu Schiurile convergente. Schiorul din fata prinde cu ambele
maini, capetele a doud fanioane de slalom, pastrand in acelasi timp
pozitia bratelor, oblic spre inainte si usor flexate din articulatia
coatelor. Schiorul din spate apuca fanioanele de capetele ramase
libere i adoptd o pozitie similar cu schiorul din fatd ambii
executand viraje prin plug

c) Pe perechi, schiorul din fata oblic pe linia pantei cu schiurile
convergente, iar schiorul din spate oblic pe linia pantei cu schiurile
paralele. Primul schior executa viraje din plug, iar cel din spate il
urmeaza cu schiurile paralele

d) Din coborare oblica, schiorul efectueaza dupa declansarea virajului,
faza de conducere doar pe un schi, cel din interior fiind ridicat de
varf si usor incrucisat peste planul vertical format de schiul
exterior/6-8 viraje.

e) Acelasi exercitiu, dar cu ridicarea si incrucisarea varfului schiului
interior in timpul deplasarii pe arcul virajului/6-8 viraje
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2.3.2. Exercitii specifice etapei de consolidare, folosind jaloane, pentru
proba de slalom urias

a) Pe o pantd cu inclinatie medie, se merge prin-un traseu de slalom
urias ritmic, alcatuit din cel putin 10 porti

b) Acelasi exercitiu, dar se muta fie portile rosii, fie cele albastre lateral
cu 1m,obtinandu-Se un traseu mai rotunjit

C) Acelasi exercitiu, dar se mareste distanta intre porti cu 1-2 m, astfel
parcurgandu-se traseul cu o viteza mai mare.

d) Se schimba inclinatia pantei si se reia sistemul de exercitii.

e) Pe o panta cu inclinatic medie, se marcheaza un traseu care sa
cuprinda 2-5 porti asezate la distante egale intre ele (inchise, medii
sau deschise) apoi se lasa o zond liberd de 30-50m, dupd care pe
aceeasi linie, se monteaza alte 2-6 porti, dar care sd oblige realizarea
unor traiectorii diferite fata de prima secventd marcata.

2.3.3. Sisteme de porti specifice etapei de perfectionare pentru proba

de slalom urias

a) Traseu de slalom urias 25-30 de porti, cu mai multe repere pentru un
singur viraj.

b) Traseu de slalom urias 25-30 de porti, iar virajul este definit numai
din trei fanioane — portile mai inclinate spre interior.

C) Acelasi traseu de 25-30 de porti, intrarea este marcata printr-o borna

d) Acelasi exercitiu in acelasi traseu, raman doua porti pentru un viraj,
dar acestea se mutd in pozitie verticala; acest exercitiu este pentru a
nu rupe virajul, acesta executandu-se continuu

e) Se monteaza un traseu complet 25-30 de porti, cu fanioane in” X”,

pentru perfectionarea arcuirii.
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3. Concluzii si recomandari

Elementele tehnice de noutate care se manifestd in comportamentul
marilor schiori alpini sunt urméatoarele: absorbtia, arcuirea, sprijinul tdiat pe
ambele schiuri in toate fazele virajului, pilotajul independent al schiurilor sub
corp si deplasarea pendulara laterald a acestora. Deoarece tehnica se concepe
pe un criteriu fundamental: viteza, schiorii alpini trebuie sa aprecieze o
traiectorie de cursd perfectd, sa caute modalitati de accelerare $i micsorarea
surselor de franare, solicitdind cea mai mare parte a pregatirii tehnice si
necesitatea de a fi prioritatea de abordare in procesul formarii schiorilor
alpini de competitie.

Recomandam folosirea datelor prezentate in partea de fundamentare
teoreticd ca i materialele informative care sa ajute specialistii la 0 mai buna
intelegere a fenomenului schiului alpin modern.

Intocmirea unor fise de notare pe componenta tehnici, in mod
individualizat, pentru fiecare proba in parte;

Sugerdm analiza fiselor de notare pe componenta tehnica pentru
selectarea informatiilor utile referitoare la greselile de executie si la
elementele corecte de tehnica.

Completarea mijloacelor traditionale, cu mijloace mai complexe si
adecvate pentru noua tehnica din schiul alpin. De exemplu, conceperea unor
exercitii dupa modelul mijloacelor esalonate in prezenta lucrare.

Aplicarea cat mai des a metodei de analiza video, atat pe fiecare schior
in parte prin metoda stop — cadru cat si pentru compararea tehnicii acestora
cu a unor schiori mai buni, atat in concurs cat si in antrenamente.

Indicam o abordare distinctd din partea specialistilor a celor patru
categorii de probe, atat din punct de vedere tehnic, cat si fizic.
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EFICIENTA KINETOTERAPIEI IN AFEC TIUNILE DE
STATICA VERTEBRALA. CIFOZE ST ATITUDI CIFOTICE

ORDEAN Mircea-Nicolae? , NEAMTU-POPESCU Adela

b

Abstract

Acest studiu a avut ca obiectiv evaluarea a 10 de copii
atat de gen masculin, cdt si de gen feminin (doua
esantioane alcatuite din 5 subiecti, unul experimental,
iar celalalt de control), cu vdrsta cuprinsa intre 15-18
ani, care au prezentat probleme de statica vertebrala,
cifoza si atitudine cifotica. Ulterior evaluarii, s-a dorit
tratarea deficientelor prin exercitii fizice dinamice §i
statice corective — kinetoterapia, acesta fiind totodata si
scopul studiului. In cazul esantionului de control
rezultatele au ramas la fel in cei trei timpi spatiali,
initial, intermediar si final. Rezultatele obtinute au fost
prelucrate statistic cu ajutorul programului SPSS, mai
exact am folosit metoda ANOVA pentru a realiza
comparatiile intre cele doud esantioane si Testul T
pentru a compara cei trei timpi spatiali.

Cuvinte cheie: cifoza, atitudini cifotice, kinetoterapie, coloana vertebrala

Afilierea autorilor
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1. Introducere
Cifoza reprezinta o curbare antero-posterioara a coloanei vertebrale.

Acest termen medical se referd la curbarea coloanei vertebrale cu un unghi

mai mare sau egal cu 50° (un anumit grad de curbura este normal). Coloana
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persoanelor care suferd de cifoza sau atitudine cifotica poate arata normal sau
poate prezenta o umflaturd in zona dorsal. Este frecvent insotita de
hiperlordoza lombard (pentru mentinerea in echilibru a trunchiului), deviatii
ale centurii scapulare (umeri cazuti si addusi, omoplati desprinsi), toracele
infundat, capul si gatul inclinat Tnainte, musculatura fiind si ea afectata, astfel
incat intalnim scurtarea muschilor pieptului si alungirea muschilor spatelui.

Cifoza apare ca rezultat al unor probleme de dezvoltare, unei boli
degenerative, cum ar fi artrita coloanei vertebrale, unei osteoporoze cu
fractura de compresie a vertebrelor sau unui traumatism al coloanei vertebrale.
Munca de birou, studiul indelungat sau sederea pe scaun intr-o pozitie
deficitara a spatelui (si implicit a coloanei) poate determina aparitia cifozei.
Este importantad tratarea acestei patologii deoarece in cazurile severe pot fi
afectati plamanii, nervii §i alte tesuturi sau organe determinand aparitia
simptomatologiei dureroase sau a altor probleme de naturd medicala.
Tratamentul cifozei depinde de véarsta pacientului, de cauzele care au
determinat-o si de complicatiile pe care le poate produce.

Asadar, raportandu-ne la aceasta incidentd ridicata a cifozei n randul
copiilor, acest studiu este important intrucat ajuta la corectarea cifozei pana
cand aceasta nu devine structurald, studiile de specialitate precizdndu-ne ca
maturitatea osoasd si musculara se finalizeaza la varsta de 18-19 ani (fete) si
19-20 (baieti). De asemenea, este importantd prevenirea cifozei, deoarece
aceasta face referire nu doar la problemele de estetica a corpului uman, ci si la
problemele cardio-vasculare datorita presiunii cutiei toracice pe plamani si

inima.
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2. Studii in domeniu

Acest studiu pilot a fost realizat avand la baza o lunga cercetare a
lucrarilor de specialitate pe aceastd tema, corectarea cifozelor. Cele mai
relevante au fost lucrarile realizate de Universitatea de Stiinte Medicale din
Shiraz, Iran, care a demonstrat ca terapia manuala (stretching-ul) e la fel de
eficace ca si terapia prin exercitiu in reducerea unghiului cifozei; o alta lucrare
in Quebec, Canada a demonstrat ca echipamentul Spine Cor Dynamic
Corrective Brace este promitator in corectarea unghiului cifozei doar daca este
aplicat pacientilor tineri; de asemenea si lucrarea Universitatii de Stat
Michigan, USA, a demonstrat cd exercitiile de baza si posturd la domiciliu
efectuate timp de 13 saptamani sunt eficiente in modificarea unghiului cifozei.

Mai mult decét atat, in cadrul unui studiu realizat de catre Universitatea
de Medicina si Farmacie ”Gr. T.Popa” din lasi, au fost examinati un numar de
1867 de copii din scoli si licee, clasele a V a — a Xl a, dintre care 391 au fost
depistati cu deviatii ale coloanei vertebrale. Astfel, incidenta cifozei in lotul
de studiu a fost de 97 cazuri, reprezentand 42% din totalul cazurilor. De
asemenea, ntr-o campanie derulata de Club Rotary Alba Iulia, in colaborare
cu Inspectoratul Scolar Judetean Alba s-au examinat un numar de 413 elevi
din sase scoli, dintre care 236 au primit scrisoare medicala. In acest caz,
incidenta cifozei a fost de 54 cazuri, reprezentdnd 13,08% din totalul de
cazuri. Conform literaturii de specialitate, afectiunea se intilneste in proportie
de 60% la copiii de 14 ani, afectand intre 0,5 - 8% din populatia sanatoasa cu
varsta cuprinsa intre 10 — 14 ani.

Raportandu-ne la ipotezele acestui studiu, ne asteptam sa observam o
imbunatatirea a unghiului coloanei dorsale, respectiv a deviatiei centurii
scapulare (distanta dintre acromion - perete) pentru grupa experimentala in
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comparatie cu grupa de control. Totodata, presupunem faptul cd masuratorile
realizate in ceea ce priveste grupul experimental, va avea valori mai mari In

momentul initial, comparativ cu momentul intermediar si final

3. Materiale si metode

Acest studiu s-a desfasurat pe o perioada de aproximativ cinci luni (3
iunie — 29 octombrie 2016), astfel cd dupa semnarea consimtamantului de
catre parinti (pentru subiectii minori) si de catre subiectii majori, acestia au
fost repartizati in cele doua esantioane, unul experimental si unul de control.

La acest studiu au luat parte 10 de subiecti (N=10), atat de gen
masculin cat si de gen feminine, cu varste cuprinse intre 15-18 ani, locuitori
ai oragului Alba Iulia. Acestia au fost impartiti intr-un mod aleatoriu, cate 5
subiecti, in 2 grupe, astfel: 1 grupad experimentala si 1 grupa de control (nici o
procedura aplicatd), studiul desfasurandu-se pe o perioada de 20 de zile, de
luni pana vineri. Grupa experiment s-a prezentat la sala de recuperare pentru
executarea programului de exercitii stabilit de noi (zece exercitii) din
literatura de specialitate. Pentru grupa de control, nu a fost aplicata nicio
procedura pe perioada studiului.

Subiectii celor doud grupe au fost evaluati in trei momente diferite,
astfel: initial — la Tnceputul studiului; intermediar — dupa 10 zile; final — dupa
20 de zile. Aceste masuratori au fost realizate folosind inclinometrul pentru
masurarea unghiului coloanei si echerul pentru masurarea distantei dintre
acromion-perete. In urma misuritorilor efectuate au fost obtinute valori
obiective si exacte, care ulterior au fost prelucrate statistic, cu ajutorul
programului SPSS, pentru a se putea efectua compararea celor 2 grupe.

Pentru masurarea unghiului coloanei dorsale am folosit inclinometrul,
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instrument folosit in toate cele trei momente (initial, intermediar si final). Am
folosit acest instrument in vederea colectdrii datelor concrete si exacte.
Pentru masurarea distantei dintre acromion si perete am folosit echerul,
acesta fiind folosit in cele trei momente ale masurdrii. La fel ca inclinometrul
acest instrument ne-a oferit date concrete si exacte in ceea ce priveste
distanta dintre acromion si perete.

Alte instrumente de masurare folosite pentru acest studiu pilot au fost:
taliometrul — utilizat pentru masurarea inaltimii subiectilor si cantarul —
utilizat pentru masurarea kilogramelor subiectilor. Ulterior, pe baza acestor
douda masuratori s-a calculat IMC-ul pentru fiecare subiect in parte. Pentru
acest studiu s-a folosit un program de exercitii de recuperare a cifozei (10
exercitii), programul fiind alcatuit de noi din bibliografia de specialitate.

Masuratorile si evaluarile grupei experimentale — KINETOTERAPIE
(august — octombrie):

Testarile initiale au inceput in luna august 2016 s-a facut masurarea si
inregistrarea valorilor initiale utilizate in cercetarea pilot pentru esantionul

experimental.

Tabel 1 - Valorile initiale la grupa experiment KINETOTERAPIE

Unghiul Distanta

N | Nume st oo | varsta | Greutate | inltime | IMC | ©0103na acromion

prenume ’ dorsald si perete
(grade) (cm)
1. M. N. M 18 67 1,71 22.9 52 14
2. C.C F 17 60 1,62 22.9 57 15
3. B. F. F 16 63 1,67 22.6 53 14
4. A V. F 16 61 1,63 23.0 54 13
5. M. N. M 17 65 1,69 22.8 52 14
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Testarea intermediard, dupa 10 =zile (luni — vineri) de efectuat
programul de kinetoterapie pentru fiecare subiect in parte s-a facut masurarea
si inregistrarea valorilor intermediare utilizate in cercetarea pilot pentru acest

esantion.

Tabel 2 - Valorile intermediare la grupa experiment KINETOTERAPIE

Unghiul Distanta
Nr, | Numesi oo | \arsta | Greutate | indltime | IMC coloania acromion
prenume ’ dorsald si perete
(grade) (cm)
1. M. N. M 18 67 1,71 22.9 49 12
2. C.C. F 15 60 1,62 22.9 54 12
3. B. . F 16 63 1,67 22.6 49 11
4, A.P. F 16 61 1,63 23.0 51 12
5. M. N. M 17 65 1,69 22.8 48 11

La final dupa cele 20 zile (luni — vineri) de efectuat programul de
Kinetoterapie pentru fiecare subiect Tn parte, s-a facut masurarea si

inregistrarea valorilor finale utilizate Tn cercetarea pilot pentru acest esantion.

Tabel 3 - Valorile finale la grupa experiment KINETOTERAPIE

Nr. | Numesi | Sex | Varsta | Greutate | Inaltime | IMC Unghiul Distanta
prenume coloana acromion
dorsala si perete
(grade) (cm)
1. M. N. M 18 67 1,71 22.9 42 10
2. C.C. F 15 60 1,62 22.9 48 9
3. B. I F 16 63 1,67 22.6 45 9
4, A.P. F 16 61 1,63 23.0 44 10
5. M. N. M 17 65 1,69 22.8 44 9
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Masuratorile si evaluarile grupei de control (septembrie — octombrie):
Testdrile initiale au inceput in luna septembrie 2016 s-a facut

mdsurarea si Inregistrarea valorilor initiale utilizate in cercetarea pilot.

Tabel 4 - Valorile testarilor initiale GRUPA DE CONTROL

Unghiul Distanta
Nr | Numesio | oo | \arsta | Greutate | fnaltime | IMC | €002 acromion
prenume ’ dorsala si perete
(grade) (cm)
1. P. M. F 15 47 1,56 19.3 46 14
2. S. A M 17 62 1,70 215 49 15
3. G. A F 15 50 1,58 20.0 42 12
4. O.T. M 16 56 1,65 20.6 49 14
5. R. B. M 16 58 1,65 21.3 48 15

Testarea intermediara, dupa 10 zile (luni — vineri) fara nicio procedura
in recuperarea cifozei sau atitudinii cifotice s-a facut masurarea si

inregistrarea valorilor intermediare utilizate Tn cercetarea pilot

Tabel 5 - Valorile intermediare GRUPA DE CONTROL

Unghiul Distanta
Nr | Numesi | oo | \arsta | Greutate | inaltime | IMC | €002 acromion
prenume ’ dorsala si perete
(grade) (cm)
1. P. M. F 15 47 1,56 19.3 46 14
2. S. A M 17 62 1,70 215 49 15
3. G. A F 15 50 1,58 20.0 42 12
4. O.T. M 16 56 1,65 20.6 49 14
5. R. B. M 16 58 1,65 21.3 48 15
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La final, dupa cele 20 zile (luni — vineri) fara nicio procedurda de

recuperare a cifozei sau atitudinii cifotice s-a facut masurarea si inregistrarea

valorilor finale utilizate n cercetarea pilot.

Tabel 6 - Valorile finale GRUPA DE CONTROL

Unghiul Distanta
Nume si A A coloana LT
Nr. > Sex | Varsta | Greutate | Inaltime | IMC - acromion $i
prenume ; dorsala y
(grade) perete (cm)
1. P. M. F 15 47 1,56 19.3 46 14
2. S.A. M 17 62 1,70 215 49 15
3. G. A F 15 50 1,58 20.0 42 12
4, O.T. M 16 56 1,65 20.6 49 14
5. R. B. M 16 58 1,65 21.3 48 15

4. Rezultate si discutii

Aceastd cercetare s-a bazat atdt pe o analiza statisticd descriptiva in

vederea colectdrii si clasificarii datelor, cat si pe una analiticd menita sa

interpreteze datele obtinute. In acest sens pentru compararea grupelor am

folosit metoda ANOVA impreund cu metoda Post-hoc Scheffe si metoda

Testului T. Asadar s-au realizat tabele pentru fiecare variabilele dependente

si independente. Un prim pas in interpretarea rezultatelor face referire la

analiza descriptiva a datelor in urma careia putem observa o scadere a

valorilor mediei de la momentul initial, la cel final, pentru grupul

experimental si o valoare constanta pentru grupul de control.

Tabel 7 - analiza statistica descriptivda UNGHIUL COLOANEI (grade)

Metoda Momentul |Mean | Std. Deviation | N
initial 53.6000 | 2.07364 5
kinetoterapie | intermediar | 50.2000 | 2.38747 5
final 44.6000 | 2.19089 5
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Total 49.4667 | 4.35671 15
initial 46.8000 | 2.94958 5
control ir_]termediar 46.8000 | 2.94958 5
final 46.8000 | 2.94958 5
Total 46.8000 | 2.73078 15

(mean=media valorilor; std.deviation=abaterea standard; n=numaérul de subiecti)

Cu alte cuvinte, pentru unghiul coloanei, In cazul esantionului
experimental — Kinetoteapie s-a observat o evolutie descrescidtoare de la
momentul initial la cel final de 9,0 grade, iar pentru al doilea esantion cel de
control s-a observat aceeasi valoare medie de 46,8 grade in toate cele trei

momente ale masurarii.

Tabel 8 - analiza statistica descriptivi DISTANTA ACROMION-PERETE (cm)

Metoda Momentul | Mean | Std. Deviation | N
initial 14.0000 |.70711 5
Kinetoterapie ir_1termediar 11.6000 | .54772 5
final 9.4000 |.54772 5
Total 11.6667 | 2.02367 15
initial 14.0000 | 1.22474 5
control ir_1termediar 14.0000 | 1.22474 5
final 14.0000 | 1.22474 5
Total 14.0000 | 1.13389 15

(mean=media valorilor; std.deviation=abaterea standard; n=numadrul de subiecti)

Pentru distanta dintre acromion-perete, in cazul esantionului
experimental s-a observat o evolutie de asemenea descrescatoare de la
momentul initial la cel final de 4,6 cm, iar pentru al doilea esantion cel de
control s-a observat aceeasi valoare medie de 14,0 cm 1in toate cele trei

momente ale masurarii.

5. Concluzii
Studiul de fatd a avut ca obiectiv general cercetarea eficacitatii

kinetoterapiei in vederea corectdrii problemelor de staticd vertebrala, a
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cifozelor si atitudinilor cifotice, comparativ cu un esantion de control. Mai
concret, rezultatele acestui studiu au adus modificari semnificative din punct
de vedere statistic Tn modificarea unghiului coloanei si a distantei acromion-
perete. Astfel pentru corectarea acestor deficiente, kinetoterapia raméne o
procedura eficienta, in ceea ce priveste modificarea unghiului coloanei
dorsale si deviatia centurii scapulo-humerale, rezultate observate in
cercetarea realizata de noi.

In urma acestui studiu se doreste realizarea unei noi cercetiri in care se
vor compara de data aceasta doua esantioane experimentale, mai exact doud
proceduri diferite: electrostimularea si echipamentului ham cu feedback
euditiv. Ulterior, rezultatele se vor compara cu studiul de mai sus, astfel,
vom incerca sd aflam care este cea mai buna si evident cea mai compatibila
modalitate de recuperare pentru fiecare subiect in parte. Totodata o
contributie a studiului final are 1n vedere optimizarea calitdtii vietii, a

functiondrii sociale si personale a subiectilor.
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METODOLOGIA DE INVATARE A SCHIULUI ALPIN
PARTICULARITATI INTRE DIFERITELE SCOLI DE SCHI
LA NIVELUL METODELOR SI MIJLOACELOR DE
INVATARE SI EVALUARE

PETROVICI Gabriel Alexandru?

Abstract
Pornind de la definitia praxiologiei si a metodologiei

didactice, in stransa concordanta cu particularitatile
metodelor si mijloacelor de initiere in schiul alpin,
nominalizam doua modalitati de predare a acestui sport
si anume: scoala franceza si scoala austriaca de schi,
fiecare cu metodele si particularitdtile sale. In Romania,
precum si in multe state ale lumii, se prefera initierea in
schiul alpin urmarind tehnicile §i modalitatile de
predare consacrate in scoala franceza. Scoala austriaca
de schi este tot mai des intdlnita in activitatea
monitorilor §i profesorilor de schi, particularitatile i
metodele specifice acesteia facdnd ca rezultatele dorite
sa apara mai repede decdt in cadrul scolii franceze,
trecerea de la etapele primare de initiere la cele
superioare facandu-se intr-un timp mai scurt, rezultatele
fiind evidentiate intr-un interval temporal de durata
redusa

Cuvinte cheie: schi alpin, metode, scoli de schi
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1. Scurta introducere in schiul alpin
Ca si sania, roata, barca, avionul, deltaplanul, parapanta etc., schiul este

0 minunata inventie a omului.

O clasificare a unor caracteristici ale schiului, aratd astfel (Grigoras
2002):

e SCHI - cuvant aparut n nord, aspru ca si locurile unde s-a nascut, cu
muzicalitatea care ne aminteste vantul si tipatul cristalelor de zdpada speriate
la trecerea schiurilor.

e SCHI - cuvant adoptat aproape de toate limbile pamantului,
catalizator de energii, de sperante si impliniri.

e SCHI - cuvant care pentru milioane de contemporani inseamna mai
mult decat un sport pe campiile de zapada.

Practicarea schiului pe pantele abrupte din zonele muntoase a impus
folosirea altei tehnici de coborare, de ocolire a diferitelor obstacole naturale

(copaci, stanci) rezultand schiul alpin.

2. Scoala franceza si scoala austriaca
De-a lungul timpului, doud scoli au avut numeroase confruntari pe

subiectul metodicii rationale si eficiente de predare a schiului alpin: scoala
austriaca si scoala franceza.

Acceptand, cu greu, solutii practice concrete adoptate de scoala rivala,
aceste scoli au creat impresia intretinerii unui conflict artificial care, in final,
a generat o imbogdtire a arsenalului tehnico-metodic la dispozitia schiului
alpin.

2.1. Scoala franceza

Datorita specificului acesteia, scoala franceza este organizatd pe 6

trepte de Tnvatare (Grigoras 2002) dupa cum urmeaza:
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Tn treapta a 6-a (prima) se invatia mersul in urcus, in trepte, oblic, in
foarfecd, schimbarea de directie, trecerea de la pozitia de urcare la cea de
coborare, coborarea de gradul intai, plugul si franarea, oprirea, ocolirea in
plug, urcarea cu ski-liftul.

Aceste succesiuni de tehnici si procedee au rolul de a implementa
elementele de baza din tehnica schiului alpin, fara de care urmatorii pasi care
duc spre nivelul mediu si avansat de performantd nu ar fi posibili. Aceasta
etapa are un rol deosebit de important intrucat aceste elemente de baza bine
consolidate, constituie punctul de plecare catre etapele ulterioare de invatare
a tehnicilor specifice schiului alpin.

Durata desfasurarii acestei faze initiale In procesul de invatare a
schiului, conform scolii franceze, poate sa dureze de la cateva ore pana la
cateva zile, in functie de fiecare individ practicant in parte, tindnd cont de
faptul ca nu toti subiectii isi Insusesc in aceeasi masurd un procedeu tehnic
raportandu-ne la unitatea de timp in care se desfasoara actiunile specifice de
predare.

Tn treapta a 5-a urmeaza coborérea de gradul 2, initierea in derapajele
laterale si oblice, ocolirea in plug, jumatate plug spre deal si vale, pasi
turnanti spre deal.

Aceasta etapa are un rol deosebit de important in procesul de invatare a
tehnicilor specifice de alunecare pe schiuri, intrucat in acest moment se
consolideaza procedeele deja dobandite anterior si sunt folosite pentru a face
tranzitia cdtre etapa urmatoare, de alunecare cursiva, si implicit de coborare
pe distante mai lungi a unor suprafete inclinate (partii de schi).

In aceastd etapa schiorii in devenire incep si simtd plicerea de a

aluneca pe schiuri, de a realiza importanta si beneficiile acestei frumoase
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activitati recreationale, de loisir, benefica pentru sdnatatea organismului
uman etc.

Apoi, In urmatoarea treapta, treapta a 4-a se perfectioneaza derapajul
oblic, coborarea de gradul 3 (trecerea denivelarilor de teren), studiul pasilor
turnanti.

O etapa deosebit de importantd, in care se considerd cd subiectii
practicanti ai acestui frumos sport, schiul alpin, si-au Insusit cunostintele de
baza si sunt apti pentru a cobori o partie de schi de dificultate redusa, fara a
mai Tntdmpina probleme semnificative.

In treapta a 3-a se fac cristiana usoard de oprire, derapaje si joc de
derapaj, perfectionarea coborarii de gradul 3, pasii de patinaj, studiul
cristianei spre vale.

In aceasta etapa subiectii practicanti ai schiului, au deprinderile de baza
bine consolidate si pot sd inceapa sa se bucure cu adevarat de cunostintele
dobandite pand in acest moment. Schiul de la acest nivel incepe sa fie tot mai
placut, sa necesite un efort din partea practicantilor tot mai mic pentru a
realiza elementele tehnice dobéndite pana in aceastd faza si sd se poatd
bucura de adevarata placere de a aluneca pe schiuri.

Treapta a 2-a se ocupa de cristiana spre vale, coborarea de gradul 4
(trecerea in viteza a denivelarilor de teren), sarituri in teren, pasi turnanti
sariti, joc de derapaj spre deal si vale, cristiana usoard spre vale si fara
contraviraj, studiul serpuirii clasice, initiere in slalom.

Schiorii care au ajuns in aceasta faza a procesului de initiere in schiul
alpin, pot fi considerati schiori cu bune calititi motrice, apti pentru a
desfdsura aceasta indeletnicire la un nivel satisfacdtor din toate punctele de

vedere, care sd le permitd coborarea fard dificultdti a unor partii de schi de
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nivel mediu si chiar dificil. Indivizii care au ajuns in procesul lor de invétare
al schiului alpin in aceastd faza, treapta a 2-a, de Insusire a cunostintelor
specifice alunecarii pe zdpada cu schiurile pot fi considerati schiori cel putin
de nivel mediu, despre care se poate spune cd au realizat un progres
semnificativ Tn ceea ce priveste insusirea motricitatii specifice acestui sport.

Tn treapta 1 se studiaza cristiana in zapada duri si inghetata, in zapada
profunda, pe pantd inclinatd, perfectionarea coborarii de gradul 4, slalom,
serpuire clasica si franata.

Aceasta treaptd este consideratd a fi cel mai Tnalt punct care poate fi
atins Tn procesul de initiere in scoala de schi franceza. Toti schiorii care ajung
la aceastd etapa a procesului de insusire a cunostintelor specifice schiului
alpin, pot fi considerati a fi Tnzestrati cu calitati motrice deosebite, abilitatile
lor in ceea ce priveste deprinderile de alunecare cu schiurile pe zdpada fiind
de un inalt nivel tehnic. De la aceasta faza a procesului de invatare a schiului
alpin, pe scara evolutiva a insusirii deprinderii motrice specifice aferente
acestui sport, nu mai poate fi facut alt pas ascendent decat in ceea ce priveste

indivizii care se axeaza spre performanta.

2.2. Scoala Austriaca
Scoala austriacd de schi este una dintre cele mai renumite din lume,

datoritd metodelor inovative, specifice acestei zone deosebit de importanta
pentru tot ceea ce tine de schiul alpin, atat ca si sport de performanta, cat si
ca activitate de timp liber, recreativa si de loisir.

Austria are 1.050 km de partii pentru schi alpin, 9.500 km partii pentru
schi fond/schi plimbare, cele mai renumite statiuni pentru sporturi de iarnd
fiind: Innsbruck, Kitzbuhel, Seefeld, Saalbach, Leutasch, Zell am See +
Kaprun (Europasportregion). Acestea dispun de 293 partii pentru schi alpin
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(795 km), cu o medie de 12,6 m partie/loc cazare, precum si de 869 km partii
pentru schi fond si schi plimbare - schi de tura (BergFex.com 2017)

Aceste date statistice fac din Austria una dintre cele mai Tnsemnate
puteri in ceea ce priveste scoala de schi, atat din punct de vedere al
practicantilor acestui sport cat si al monitorilor de schi care isi desfasoara
activitatea pe domeniile schiabile atit de numeroase prezente in aceastd zona.

Tn ceea ce privesc diferentele dintre scoala francezi si scoala austriaca,
acestea apar doar de la o faza superioard a procesului de initiere in schiul
alpin, in sensul ca ulterior insusirii deprinderilor motrice elementare specifice
(mersul in urcus, in trepte, oblic, in foarfeca, schimbarea de directie, trecerea
de la pozitia de urcare la cea de coborare, coborarea de gradul intai —
coborérea directa, urcarea cu ski-liftul), scoala austriaca renunta la etapa in
care practicantii erau initiati in a folosi tehnica franarii in plug si tehnica
ocolirilor In plug si/sau jumatate de plug, trecand direct la ocolirea prin
pivotare si la oprirea prin pivotare.

Ocolirile prin pivotare sunt definite ca fiind ocoliri spre vale cu
schiurile pe lat, declansate prin pivotarea genunchilor spre vale, cu sau fara
descarcarea initiald a schiurilor. Ocolirea prin pivotare simpla este realizata
prin succesiunea a trei elemente de baza: strecurarea schiului interior ocolirii;
trecerea greutatii pe schiul exterior ocolirii; pivotarea schiurilor spre
interiorul ocolirii. Miscarea se realizeaza astfel: din coborare directd cu
schiurile paralele si in pozitie joasd, se angreneaza Intr-o miscare de rotatie
spre interiorul ocolirii, genunchii si soldurile.

Axul rotatiei este perpendicular pe schiuri, trecand prin bolta labei
piciorului. Conducerea si inchiderea ocolirii se realizeaza prin trecerea

progresiva a greutdtii corpului pe schiul exterior ocolirii, prin mentinerea
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efortului de pivotare si prin orientarea schiurilor pe muchiile din deal.

3. Concluzii

Conform celor prezentate mai sus, consider cd succesul realizarii
intregului proces de instruire si invatare depinde nu numai de ceea ce face si
cum face profesorul, dar si despre ce face si cum face elevul, toate fiind intr-

o stransd si armonioasd legatura.
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STUDIU PRIVIND ALINIAMENTUL POSTURAL APLICAT
IN TULBURARILE DE MISCARE ALE COPIILOR PRIN
METODA VOJTA

PODAR Alin Adrian® , MOLDOVAN Ionut Mihai®

Abstract
Principiul Vojta a fost dezvoltat de neurologul pediatru

Prof. Dr. Vaclav Vojta intre anii 1950 si 1970. Vojta a
descoperit baza terapiei — locomotiile reflexe (sau
deplasarile reflexe) in cadrul dezvoltarii unui concept
de tratament pentru copiii cu pareze cerebrale. Pe baza
unor stimuli precisi si din pozitii (posturi) ale corpului
bine definite, puteau fi declansate la acesti copii, pe
trunchi si extremitdti, reactii involuntare §i reciproce,
modele de migcare care puteau fi in mod cert repetate §i
care aveau caracteristicile unei locomotii (deplasari).
Prin cercetarea de fata, am incercat sa activez
deplasarea sau miscarile locomotiei reflexe dupa Vojta
cu ajutorul celor 3 pozitii de baza: decubit dorsal,
decubit lateral si decubit ventral.

Cuvinte cheie: tarare reflexa, rostogolire reflexa, coordonare posturala

Afilierea autorilor
@ Universitatea 1 Decembrie, Departamentul de Educatie Fizica si Sport Alba Iulia

b Universitatea 1 Decembrie, Departamentul de Educatie Fizica si Sport Alba Iulia

1. Introducere
Principiul Vojta a fost dezvoltat de neurologul pediatru Prof. Dr,

Viclav Vojta iIntre anii 1950 si 1970. Vojta a descoperit baza terapiei —

locomotiile reflexe (sau deplasarile reflexe) in cadrul dezvoltarii unui concept
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de tratament pentru copiii cu pareze cerebrale. Pe baza unor stimuli precisi si
din pozitii (posturi) ale corpului bine definite, puteau fi declansate la acesti
copii, pe trunchi si extremitati, reactii involuntare si reciproce, modele de
miscare care puteau fi in mod cert repetate si care aveau caracteristicile unei
locomotii (deplasari).

Ideea lui Vojta, ca este vorba de modele de miscare Inndscute, a fost
confirmatd prin examindrile facute asupra nou-nascutului sanatos.
Locomotiile reflexe au putut fi declansate si la acesti sugari. Vojta a
concluzionat cad parezele cerebrale trebuie privite ca blocaje functionale in
cadrul procesului de dezvoltare al miscarii. Aceasta constatare a oferit baza
unei terapii sistematice globale a sugarilor, copiilor si adultilor cu pareza
cerebrala, ca si baza unui diagnostic precoce al tulburdrilor de posturd si
migcare la varsta sugarului. La terapia Vojta, cursul miscarilor “normale®, ca
prinderea, verticalizarea si mersul nu vor fi primar invatate, exersate si
antrenate. Terapia Vojta stimuleaza creierul sa activeze “modelul de miscare
inregistrat”, “innascut® si ca miscare coordonata, sa-1 exporte la musculatura
trunchiului si membrelor. Copiilor sanatosi le std la dispozitie in primul an de
viatd ansamblul complet al verticalizarii si deplasarii umane: de la prindere,
trecand prin rostogolire si mers in patru labe, pana la mersul independent. La
leziuni ale sistemului nervos central si tulburdri de posturd si miscare,
indiferent de cauza, aceste modele de miscare inndscute vor putea fi folosite
spontan doar limitat. Vojta a dezvoltat, cu asa zisa deplasare reflexa, o
metoda prin care face posibil ca metodele de miscare elementare sa fie din
nou accesibile, cel putin partial, i la oamenii cu leziuni ale sistemului nervos
central si aparatului locomotor.

Pentru acesta, terapeutul practicd la pacienti, pozitia decubit dorsal (pe
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spate), decubit ventral (pe burtd) sau decubit lateral (pe o parte), o presiune
cu o directie precisa, pe zone clar determinate ale corpului. Aceasta stimulare
conduce la oamenii de orice varsta, “in mod reflex” la doua complexe de
miscare, In care sunt continute toate componentele locomotiei umane:
“tararea reflexa” si “rostogolirea reflexa”.

Efectele activarii: ambele complexe de miscare contin componentele
elementare pentru fiecare deplasare: coordonarea automata a echilibrului la
migcare (“coordonarea posturald”), verticalizarea corpului contra gravitatiei
s miscari tintite de prindere si pasire ale membrelor (“miscare fazicda”). Se
presupune, ca prin declansarea repetatd a acestor miscari “in mod reflex”, se
vine oarecum la o “dirijare libera” sau o noud cale in interiorul retelelor

nervoase functionale blocate, intre creier si maduva.

Fig. 1 - Pozitia de lucru a tirarii reflexe si zonele de activare corespunzitoare

scromion  20na bunchiulus peoe oidens radi

Aponeurcse des b, glutaes medivs

riarginea med.
scarpula L
Epizandylus Spina iliaca
med. humeri ant. sup.

Froc, lat.
tuberis calcanei

Epizondylus
med. femoris

Sursa: Societatea Roména Vojta, 2017
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Fig. 2 - Desfasurarea tararii reflexe

Sursa: Societatea Romana Vojta, 2017

Fig. 3 - Faza 1 rostogolirea reflexi

zona pieptului

Sursa: Societatea Romana Vojta, 2017

Fig. 4 - Faza 1 rostogolire reflexa — model activat

direchia rezistenta

intoarceni la cap 2ona pieptului
capulul ?

Sursa: Societatea Romana Vojta, 2017

127



Fig. 5 - Faza 2 — rostogolirea reflexa activarea in decubit lateral
Spina

ihaca

ant, sup

marginea med,
scapula

Sursa: Societatea Romana Vojta, 2017
Prin cercetarea de fatd, am incercat sa activez deplasarea sau miscarile

locomotiei reflexe dupa Vojta cu ajutorul celor 3 pozitii de bazd: decubit
dorsal, decubit lateral si decubit ventral. Declasarea modelului de miscare se
realizeazd prin combinarea si variatia zonelor de declansare si rezistenta
localizate pe corp, brate si picioare, prin mici schimbari ale directiei de
apasare si unghiul articular la pozitia de plecare, terapia fiind adaptata
individual pacientului in functie de tabloul clinic si scopul terapiei.

Scopul constd in descoperirea modelului global cel mai inalt atat in
decubit dorsal cat si in decubit ventral pentru a identifica devierile constante
ale pacientului. Odata stabilite, devierile constante, se descoperda problema
principald si telul apropiat functional al pacientului. Dupa stabilirea acestor
aspecte se va trece la programul de terapie. Dupa programul de terapie
pacientul va fi reanalizat si comparat din punct de vedere al modelului global
cel mai inalt. Efectul: actiunile spontane cotidiene care necesitd interventia
functiilor musculare inconstiente mai ales la coloana vertebrala, dar si la brate,
picioare, maini si fatd vor fi terapeutic activate si conduse in complexul de
miscare inndscut, cunoscut.

Cercetarea a vizat evidentierea efectelor induse prin aplicarea metodei

terapeutice Vojta, in faza precoce la copii cu afectiuni cerebrale cu privire la
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recuperarea deficitului motor.

2. Metodologie

Studiul realizat a vizat un copil care a fost diagnosticat cu encefalopatie
malformativa complexd -determinatd genetic — hidrocefalie congenitala cu
sunt ventriculo-peritoneal si retard psiho-motor , asupra caruia a fost aplicata
terapia Vojta. Metoda testelor a inclus o comparatie a motricitatii subiectului
cu nivel de dezvoltare ideald, in concordantd cu varsta cronologica, vizand:

motricitatea find, motricitatea grosiera si postura segmentelor corporale.

3. Analiza si interpretarea datelor
In cadrul Complexului Socio — Medical “Maria Beatrice” din Alba

lulia, s-a prezentat pacientul D. G. cu varsta de 4 ani si 11 luni, prezentand

urmatoarele aspecte semnificative reflectate in figura 6.

Fig. 6 - Evidentierea clinica a pacientului D. G. in varsti de 4ani si 11 luni

Anamnezi Examen clinic prima evaluare Fig. 6
Continut Continut
- copil provenit dintr-o sarcina fiziologica, - decubit dorsal -tonus cervico-cefalic
cu nastere prematurd, la 36 de saptadmani, moderat, umerii in protractie, flexie

prin cezariand, cu o greutate la nastere de
3328g, suferind de sepsis neonatal, coma
indusd la 5 luni, multiple interventii
chirurgicale pentru corectarea hidrocefaliei,
ultima interventie fiind facuta la varsta de 3
ani. Ulterior a prezentat ntarziere in
dezvoltarea psiho-motorie. Tonusul
postural cervico-cefalic este prezent de la
varsta de 3 ani si 10 luni iar cel postural in
sezut nefiind achizitionat in prezent.
Diagnostic:

- encefalopatie malformativd complexa.
Determinata genetic. Hidrocefalie
congenitald cu sunt ventriculo-peritoneal.
Retard psiho-motor.

palmara cu policele in pumn, respiratie
costo-abdominala, diastazd de drept
abdominal, bazinul in flexie ventrala, la
nivelul  membrelor inferioare rotatie
externd din sold — bilateral cu abductie,
hiperflexie la nivelul genunchilor, la
nivelul articulatiei talocrurale flexie
plantara cu inversie si  supinatie,
metatarsiene in flexie cu adductie.

Concluzie:

- analizand studiul clinic al pacientului D.
G. pot evidentia urmatorul aspect:
sprijinul si postura in decubit dorsal nu
sunt corecte ceeca ce il impiedicd pe
subiect sa realizeze miscari fiziologice
naturale.
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Fig. 7 — Subiectul D. G. Tnainte de Tnceperea terapiei Vojta

3.1. Program terapeutic

Pentru ca terapia Vojta sa aiba succes, aceasta trebuie sa fie facuta de
mai multe ori pe zi. O sedinta de stimulare dureaza intre 15 si 20 de minute
maxim. Un rol hotarator in terapia Vojta il au parintii sau persoana care va
realiza terapia zilnic. Initierea parintilor/apartinatorilor in tehnica de
tratament, trebuie s se faca imediat, pentru ca terapia sd poata fi inceputa si
acasa.

Programul individual de terapie Vojta, al sugarului D. G., a cuprins
exercitii din rostogolire reflexd si tarare reflexa avand ca si pozitii de lucru
din decubit dorsal, decubit lateral si decubit ventral, zone de stimulare la
nivelul trunchiului si extremitdti prin care s-a urmarit transmiterea stimulilor
catre segmentele corporale cu o biomecanica gresita din punct de vedere al
ontogenezei motorii, avand ca tel apropiat alinierea segmentelor si

transpunerea lor catre o biomecanica corespunzatoare varstei.
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3.2. Evaluare dupd 6 saptamdni de terapie Vojta
In evaluarea clinica efectuatd dupd cele 6 siptimani de terapie \Vojta
aplicata pacientului D. G. se observa urmatoarele Tmbunatatiri (Fig. 8):
— tonus cervico-cefalic imbunatatit;
— umerii 1n usoara adeziune;
— respiratie abdominala cu directie Inspre torace;
— diastaza de drept abdominal diminuata;
— bazinul in pozitie mediana;
— rotatia externd din sold diminuata cu tendinta de adductie;

— flexie diminuata la nivelul genunchilor.

Fig. 8 - pacientul D. G. dupi 6 sdptimani de terapie Vojta

4. Concluzii

Rezultatele obtinute, sunt in concordanta cu studiile anterioare, realizate
pe pacientii cu varste cuprinse intre 3 saptdmani si 4 ani, efectuate in cadrul
Complexului Socio — Medical “Maria Beatrice” din Alba lulia, prin care s-a
dovedit ca terapia Vojta aplicata precoce copiilor cu tulburari in dezvoltarea

motorie, are efecte favorabile privind recuperarea de posturi anormale si tonus
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muscular.

Avand in vedere ca in aceastd perioadd de terapie de 6 saptamani
evolutia pacientului a fost una pozitiva avand la baza progresului coordonarea
procesului de staticd si aliniamentul postural, programul de terapie nu se
opreste aici, continudnd cu o serie de exercitii avand ca si obiective
imbunatatirea modelului global in vederea trecerii la o etapa importantd din

ontogeneza motorie si anume rostogolirea.
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CARACTERISTICI ALE UTILIZARI METODELOR
PLIOMETRICE DE DEZVOLTARE A FORTEI

POP Sorin? , MOLDOVAN Ionut Mihai?

Abstract
Lucrarea de fata evalueaza rezultatele metodelor

utilizarii de exercitii polimetrice combinate si compuse
de dezvoltare a fortei musculare la un numar restrans
de sportivi in vederea sustinerii ipotezei pentru
realizarea unei cercetari pe un numadr mai mare de
sportivi. Prin aplicarea celor doua metode de
influentare a fortei membrelor inferioare a fost urmarita
confirmarea presupunerii ca rezultatele sunt diferite §i
astfel se poate identifica modalitati mai eficiente de
aplicare a exercitiilor polimetrice..

Cuvinte cheie: pliometric, forta, dezvoltare

Afilierea autorilor
8 Universitatea 1 Decembrie, Departamentul de Educatie Fizica si Sport Alba Iulia

b Universitatea 1 Decembrie, Departamentul de Educatie Fizica si Sport Alba Iulia

1. Introducere
Antrenamentul din majoritatea jocurilor sportive necesita identificarea

orientdrilor metodologice moderne care sa aduca acel plus de valoare care se
poate concretiza in rezultate superioare.

Una dintre caracteristicile tendintelor actuale a sportului este faptul ca
alaturi de mijloacele traditionale ale antrenamentului sportiv, ,.existd o
adevaratd competitie in capacitatea de a absorbi orice forma reglementat-

recunoscuta care aduce contributii asupra unui detaliu constitutiv al factorilor
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de performanta” (Pop et al. 2016)

In acest sens, prin lucrarea de fatd incercim si oferim o delimitare
conceptuala asupra a doud forme de dezvoltare a puterii musculare si a
evaluarii efectelor imediate de adaptare a organismului sportivilor la efortul
specific de fortd exploziva prin utilizarea acestora.

Optimizarile asupra metodologiei de actionare ridica gradul de eficienta
a antrenamentului, duce la cresterea capacitatii de actionare operationala prin
facilitarea integrarii cresterii puterii musculare in regimul de efort specific
tipurilor de ramura sportiva sau de deprindere motrica specifica.

Scopul acestei lucrari este de a evalua capacitatea practicd de utilizare
in antrenament a unor mijloace asemanatoare ca structurd dar diferite ca mod
de realizare. Astfel, potrivit autorilor unor lucrari precum ,,Pliometrie -
exercitii si tehnici” (2004), ne propunem inregistrarea datelor obtinute prin
combinarea diferitelor regimuri de contractie muscularda utilizind metode
moderne de antrenament care prin diferite forme de contractie alcdtuiesc un
exercitiu, succesiune sau seturi de exercitii promovand termeni conceptuali
relativ noi, cum ar fi antrenamentul combinat §i antrenamentul compus.

Obiectivele lucrdrii de fatd constd in determinarea eficientei metodei
combinate si a celei compuse In aparitia unor modificari adaptative imediate,
iar In cazul aparitiei unei evolutii pozitive vom recomanda desfasurarea unei
cercetari ample pentru modificari adaptative pe perioade lungi de timp prin
includerea unui microciclu special in programul anual de pregatire.

In acest sens ne propunem inregistrarea si prelucrarea datelor intre cele
doud forme de dezvoltare pliometricd a fortei prin masurarea fortei de
explozie a lantului muscular al triplei flexii §i extensii in compunerea si

combinare exercitiilor de forta-flexibilitate-viteza.
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2. Metodologie
Aceasta lucrare utilizeaza experimentul ca metoda de cercetare si are ca
scopul sa evalueze diferentele dintre cele doua tipuri de exercitii descrise mai
jos asupra unei echipe de handbal baieti 1a nivel de juniori I, 17-19 ani.
a) Metoda combindri unor seturi diferite de stil de exercitii consta in
efectuarea lor pe rand.
— Efectuarea a unei succesiuni de 3 sarituri peste garduri
— Efectuarea unei serii de 3 sarituri in lungime
b) Metoda de antrenament compus consta in repetarea unui exercitiu ca
prima parte, urmata imediat de continuarea cu urmatorul exercitiu,
astfel ca exercitiul de mai sus ar fi compus din o singurd succesiune
de 6 sarituri din care 3 peste garduri si 3 libere in lungime in mod

alternativ fara intrerupere conform imagini din figura 1.

mbinat

Fig. 1 - Sarituri succesive peste garduri co e cu sarituri in lungime
< - 7 s o ey

3. Analiza datelor

La un numar de 7 sportivi a fost utilizatd metoda combinata iar la
ceilalti 7 sportivi metoda compusa timp de 3 sdptamani, au fost administrate
6 seri/antrenament timp In 3 antrenamente pe sdptdmand, iar rezultatele

obtinute in urma aplicarii testarilor sunt cele din tabelul din Fig.2
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Fig. 2 - Tabel cu rezultatele inregistrate la siritura in lungime de pe loc

NI ort Nume, | Test1 Test 2 Test3 | Diferenta
prenume | initiald | la 1 sapt. | la3 sapt. | T1-T3
1 S.A. 254 253 256 +2
2 P.C. 247 246 248 +1
3 G.A. 238 237 238 0
4 CA. 257 257 257 0
5 S.A. 255 254 255 0
6 S.C. 247 244 248 +1
7 D.B. 236 236 237 +1
8 D.B. 228 225 228 0
9 A.Q. 241 240 242 +1
10 I.R. 237 230 236 -1
11 B.C. 228 225 229 +1
12 D.A. 231 230 231 0
13 T.A. 237 238 239 +1
14 V.L. 227 223 227 0

Pentru a evalua rezultatele au fost realizate masuratori ale lungimilor
sariturii de pe loc la un numar de 14 sportivi.

Testarea T1 initiala, a fost efectuata Tnaintea Inceperii programului de
pregétire propus de noi, testarea intermediarda T2 a avut loc la o saptdmana
dupa incheierea programului de pregatire iar testarea finala T3 la 3 saptamani
dupa incetarea programului de pregatire.

Rezultatele fnregistrate sunt  numerele 1-6 au utilizat metoda

combinata iar numerele 7-14 metoda combinata.
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a) in urma analizei datelor din Fig.2 putem afirma urmatoarele:

b) se produce un usor regres al valorilor in T2, evidenta pe care o
putem asocia cu cresterea nivelului de oboseala datorat unui stimul la care
organismul nu este incd adaptat, si a carui valoare, presupunem noi, ca este
mai mare decét cea utilizata anterior acestui program de influentare propus in
lucrarea de fata

C) cresterea foarte micd a valorilor in T3 dar la un numar
semnificativ de 9 sportivii din 14, ceea ce ne sustine ideea cd programul de
influentare a avut valoare de stimul si a produs efecte asupra majoritatii
sportivilor

d) se observa valori mai mari la un numar de 4 sportivi la care a
fost utilizatda metoda compusd, fatd de 3 unde a fost utilizatd metoda
combinatd, o diferentd micd dar importantd avand in vedere numdrul de
sportivi supusi testarii

e) la sportivul din pozitia 10 se observa o performantd negativa
atat in T2 cat si in T3 ceea ce credem noi ca faza de supracompensare este
incad activa deoarece ,,caderea” cea mai mare a avut loc In T2 iar apoi se
observa o revenire in care chiar dacd nu s-a depasit valoarea din T1 credem
ca va avea loc dupa saptamana a Ill-a de incetare a programului care a

utilizat metoda combinata a exercitiilor pliometrice

4. Concluzii

Desi este micd diferenta dintre rezultatele la cele doua tipuri de
regimuri ale contractiei musculare prin utilizarea metodei combinate si
compuse, putem recomanda efectuarea unei cercetari ample care sa

indeplineasca toate conditiile deontologice ale cercetarii stiintifice.
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Faptul ca valorile inregistrate in T2 au fost mai mici la sportivi asupra
carora a fost utilizatd metoda combinatd, ne duce la concluzia ca acest tip de
exercitiu are incarcaturd mai mare, astfel rezultatele testari T2 sunt mai mici
dar explicate de valoarea unui stimul mai mare care necesita valori adaptative
mai mari conform efectelor mai mari pe care le presupune.

Aceastd consideratie este argumentatd si de rezultatul negativ obtinut
incd de un sportiv la T3 deoarece cele 3 sdptamani nu sunt suficiente intrarii
in faza de supracompensare, deci valoarea stimului produs de exercitiile
combinate sunt mai mari decat prin utilizarea compusd a exercitiilor
pliometrice.

Propunem realizarea unor studii comparative ale efectelor utilizarii
celor doua metode prin exercitii specifice a caror structura sa fie cat mai

identica cu programul motor al actiunilor specifice din jocurile sportive.

Bibliografie
ANS, (2004). Pliometrie-exercitii si tehnici, Seria: Sportul de performanta,
S.D.I.P. Nr.476, Bucuresti

ANS, (2004). Fundamente antrenamentului de fortd si conditie fizicd, Seria:
Sportul de performanta, S.D.I.P. Nr.463, Bucuresti

Pop, S., Simion, G., Moldovan, .M., (2016). Evaluation and training
oculomotric reflexes using augumented reality platform eith kinetct motion sensor for
junior | in handball, Scientific Report Physical Education and Sport Nr.20 (1/2016),
Pitesti, 276

138



O NOUA ORIENTARE PRIVIND PROGRAMA DISCIPLINEI
EDUCATIE FIZICA SI SPORT DIN CADRUL
FACULTATILOR FARA PROGRAM SPORTIV

PRALA Sonia Gabriela? , TIUCA Toana Codruta®

Abstract

Facultatile de top din Romdania fara profil sportiv
propun oferte educationale foarte generoase la
disciplina Educatie Fizica si Sport insa studentii nu
prezinta un interes deosebit pentru acest tip de
activitate. Este cunoscut faptul ca aceasta disciplinad
aduce studentilor beneficii ca imbundtatirea starii
psihice si a capacitatii de concentrare, imbundatatirea
relatiilor sociale si a increderii in sine, ameliorarea
conditiei fizice si imbunatdtirea starii de sanatate,
precum §i cresterea calitatii vietii. Programul Zumba
Fitness® este recomandat pentru a fi introdus in
programa de Educatie Fizica si Sport a facultatilor fara
profil sportiv deoarece intruneste toate avantajele
enumerate, dar suplimentar este si foarte atractiv
pentru studenti datorita fuziunii distractive dintre fitness §i
miscarile din dans (Salsa, Merengue, Flamenco, Reggateon,
Bachata e.t.c.).

Cuvinte cheie: cuvant 1, cuvant 2, cuvant 3, cuvant 4, cuvant 5
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1. Introducere
Conform ”Legii educatiei fizice si sportului nr.69/2000” (Monitorul

Oficial 2000),”Educatia fizica scolara este disciplind obligatorie, prevazuta in
planurile de invdtdmant cu un numar de ore diferentiat, conform
curriculumului stabilit de comun acord intre Ministerul Tineretului si
Sportului si Ministerul Educatiei Nationale.” Pornind de la aceasta lege doresc
sa aduc 1n vedere faptul ca studentilor de la facultatile care nu au profil sportiv
li se alocd un numar ore de educatie fizicd si sport. Cu toate acestea,
numeroase studii sustin faptul cd numerosi elevi sau studenti considera
educatia fizicd si sportul o disciplind aproape lipsita de importanta si ca
urmare absenteaza de la aceste ore. Aceasta stare de fapt necesitd masuri din
partea responsabililor, poate prin aplicarea de noi concepte care sunt mai

atractive pentru studenti.

2. Ce beneficii aduce sportul in randul studentilor?

De mult timp, sportul a fost privit ca o modalitate de a ramane sanatos
si in forma, dar importanta acestuia merge mult mai departe. De fapt, sportul
invata lectii de viatd cum ar fi disciplina, responsabilitatea, increderea in sine,
organizarea timpului, punctualitatea si munca in echipa.

Studiile au aratat ca exercitiile cresc fluxul de sdnge catre creier si ajuta
organismul sd construiascad mai multe conexiuni intre nervi, ceea ce duce la
concentrare crescutd, memorie Imbunatatitd, creativitate stimulata si abilitati
de rezolvare a problemelor mai bine dezvoltate. Pe scurt, activitatea fizica
ajuta creierul sd se dezvolte si 1l face sa functioneze mai bine.

Din punct de vedere social, sportul este un instrument puternic care
aduce oamenii impreund si creeaza un sentiment de comunitate. El dezvolta

conexiuni care leagd oamenii din toate categoriile de viatd. Khelil (2015)
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spune: ,fiind student international la Universitatea din Rochester, jocul de
baschet a fost cel mai rapid si mai usor mod de a face prieteni”

Asadar consider ca, activitatea fizicd are cateva beneficii serioase.
Indiferent de sportul practicat in facultate, activitatea fizica declanseaza
substantele chimice din creier care fac omul sa se simta mai fericit si mai
relaxat. Sporturile in echipd oferd, in special, oportunitatea de a trece la o
stare de relaxare si de a va angaja intr-0 provocare Satisfacatoare care
imbunatateste aptitudinile. Ele ofera, de asemenea, beneficii sociale,
permitand studentilor sa se conecteze cu colegii si prietenii intr-un cadru de
agrement.

Activitatea fizicad regulatda ajutd studentii sa-si pastreze abilitatile
mintale cheie pentru a avea rezultate pozitive la celelalte discipline propuse
de facultate. Aceasta include gandirea critica, invatarea si folosirea unei
judecati bune. Cercetarile au demonstrat ca este foarte util sd faci un amestec
de activititi aerobice si de intarire a muschilor. Activitatea fizica, de
asemenea, poate spori increderea si poate imbunatati stima de sine. Pe
masurd ce puterea este crescutd, abilitatile si rezistenta prin sport, imaginea
de sine se va imbunatiti si ea.

Cu energia care provine din activitatea fizica, este posibil ca sansele de
reusitd care apar in viata de student, sa fie mai mari. Cu sigurantd, activitatea
fizica ajutd la arderea grasimilor din organism si contribuie la reglarea
greutitii corporale dar mai ales ajutd la cresterea calititii vietii. In zilele
noastre se pune un accent deosebit pe calitatea vietii.

Din aceste motive, orele de educatie fizica si sport din cadrul
facultatilor ar trebui sa fie sustinute astfel incat studentii sa participe la aceste

cursuri practice, si sd se diminueze absenteismul. Orele de educatie fizica si
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sport ar trebui sa aiba trei tipuri de beneficii pentru studenti:

e beneficii pe termen scurt: ameliorarea conditiei fizice, imbunatatirea
starii psihice si capacitatii de concentrare.

e beneficii pe termen mediu: imbunatatirea relatiilor sociale, cresterea
calitatii vietii, cresterea Increderii in sine.

ebeneficii pe termen lung: imbunatatirea i mentinerea starii de
sandtate prin adoptarea unui stil de viatd care include practicarea miscarii
fizice regulate si o alimentatie corespunzatoare si dupa incheierea studiilor.
Pentru realizarea acestui lucru studentii trebuie sa primeasca pe toata durata
ciclului de invatdmant o educatie tintitd In acest sens din partea profesorilor

de sport.

3. Care este oferta educationala la disciplina Educatie Fizica si
Sport de la facultitile fara profil sportiv din Roménia?

Intr-o lume globalizati, raportarea universitatilor unele la altele, in aria
internationald a educatiei si cercetarii, devine o bund practica institutionala.
Clasamentele (rankingurile) internationale ale universitdtilor se inscriu in
aceasta practica academica .

Metarankingul Universitar-2016 este un instrument care poate scoate in
evidentd universitati cu potential world-class asa cum sunt definite
universitatile ,,comprehensive, care sa tinteasca rezolvarea problemelor de
interes global prin cercetare stiintificd inovativa” (David, 2016). Conceptul
de universitate de tip world-class propune o universitate care se ocupa de
cunoasterea cu relevanta internationald, nu doar locala/regionala/nationala,
iar accentul se pune pe generarea acesteia si nu pe predarea ei.

In raportul efectuat sub egida Ministerului Educatiei Nationale si
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Cercetarii  Stiintifice cu titlul “Exercitiul National de Metaranking
Universitar-2016” putem observa pozitionarea universitatilor romanesti in
Metarankingul Universitar- 2016, prin prisma prezentei acestora 1in
clasamentele internationale. (a se vedea fig. 1)

Potrivit acestui tabel am selectat Tn ordine aleatorie cateva universitati
din Romania pentru a putea compara oferta educationalda la disciplina
educatie fizica si sport.

Astfel, facultatile cu profil nesportiv din cadrul Universitdtii de Vest din
Timisoara (clasatd pe locul 5) oferd studentilor numeroase discipline
sportive: baschet, fotbal, volei, handbal, inot, jogging, gimnastica medicala,
squash, snorkeling, aerobic, thai chi, dans, karate, badminton, schi si
turism. Universitatile romanesti care nu se regasesc in acest clasament nu

sunt prezente Tn niciun clasament international analizat; 2. Universitatile

situate pe aceeasi pozitie sunt trecute in ordine alfabetica.

Fig. 1 — Clasamentul universititilor romanesti
Pozitia Universitatea Scor

[EEN
w

1 Universitatea Babes-Bolyai din Cluj-Napoca
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Universitatea din Bucuresti

Universitatea Politehnica din Bucuresti

Universitatea Alexandru loan Cuza din lasi

Universitatea de Vest din Timisoara
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Universitatea de Medicina si Farmacie Tuliu Hatieganu din Cluj-Napoca
Universitatea Tehnicd Gheorghe Asachi din Iasi

Universitatea de Medicina si Farmacie Grigore T. Popa din Iasi
Universitatea Politehnica din Timisoara

Universitatea Tehnica din Cluj-Napoca

Universitatea Transilvania din Brasov
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Academia de Studii Economice din Bucuresti
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Universitatea din Craiova

8

8 Universitatea Dunarea de Jos din Galati
8 Universitatea Lucian Blaga din Sibiu

8

Universitatea din Oradea

Rl

8 Universitatea Ovidius din Constanta
Sursa: Andronesi 2016
In cadrul Universitatii ,, Transilvania” din Brasov (clasati pe locul 7)

studentii pot opta pentru una din ramurile sportive desfasurate special pentru
facultatile fara profil sportiv: baschet, fotbal, volei, aerobic, dezvoltare fizica
generald, schi alpin, badminton, atletism, handbal, activitati outdoor, excursii
etc.

Universitatea ,,Lucian Blaga” din Sibiu (clasatd pe locul 8) propune
studentilor de la facultitile de neprofil o oferta educationald la disciplina
educatie fizica si sport compusa din sporturile: fotbal, volei, baschet, ping
pong, inot si fitness.

Ceea ce regasim la Universitatea ,Lucian Blaga” din Sibiu,
Universitatea de Vest din Timisoara si Universitatea “Transilvania” din
Brasov este ca disciplina educatie fizica si sport are caracter obligatoriu, pe o
duratd de patru semestre, timp de o ord pe saptaména. Creditele dobandite in
urma parcurgerii acestei discipline (un credit/semestru) se vor adduga
suplimentar la cele 60 de credite obligatorii/an. Disciplina educatie fizica si
sport se va finaliza cu o evaluare pe bazd de calificativ, de tipul
admis/respins. Astfel, evaluarea la aceastd disciplind nu se va putea lua in
considerare la calculul mediilor anuale sau la promovarea unui an universitar,
dar disciplina va trebui parcursa pentru definitivarea traseului de invatare al
oricarui student aflat in anul de studiu 1 sau 2, ciclul de studii de licenta,

pentru a putea sustine examenul de finalizare de studii.
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Desi ofertele educationale la aceasta disciplind din cadrul celor trei
universitati mai sus mentionate sunt destul de diferite se regdsesc si
numeroase activitdti sportive comune. Cursurile practice sportive prezentate
contin mijloace de actionare destinate dezvoltarii fizice generale, a calitétilor
motrice de baza, a deprinderilor utilitar — aplicative, a calitatilor motrice
combinate, dar si sisteme de actionare privind insusirea tehnicii specifice
disciplinei alese de studenti.

Cert este faptul ca, ofertele variate ajuta studentul in alegerea sportului

potrivit, cu toate acestea absenteismul este foarte mare.

4. Putem considera Zumba Fitness ca o optiune viabila pentru
introducerea in programa universitara?

Zumba Fitness este una din activitdtile fizice care aduce beneficiile
enumerate mai sus ale activitdtilor sportive dar este in acelasi timp si o
activitate distractivd care poate sa atragd studentii. Un program de
antrenament care permite dezvoltarea capacitatilor fizice, creative, cognitive,
expresive, emotionale, Zumba Fitness este si unul dintre cele mai placute
moduri de a face activitate fizica si mai mult ca sigur unul dintre cele mai
eficiente pentru Tmbunatatirea starii de spirit, respectiv a calitatii vietii.

Zumba Fitness este un program de antrenament care a devenit popular
in 125 de tari datorita fuziunii distractive dintre fitness si miscarile din dans
(Salsa, Merengue, Flamenco, Reggateon, Bachata e.t.c.). Astfel,
antrenamentele sunt mai distractive si mai putin obositoare.

O sedintd de Zumba dureazd intre 45-90 de minute, se porneste cu
incilzirea muschilor si pregitirea organismului pentru ritmul sustinut. In
aceastd parte a programului se aratd pasii de bazd pe un ritm moderat astfel

incat chiar si persoanele care participd pentru prima datd pot realiza cu
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usurintd pasii. Urmeaza antrenamentul propriu-zis in care se ard cele mai
multe calorii. O sedintd tipica poate arde intre 350 si 600 de calorii, fara a
simti un efort imens. La finalul sedintei sunt executate miscari de relaxare,
stretching si respiratie.

Potrivit studiilor, realizate de Luettgen et al. (2012), o sedinta de
Zumba poate fi mai eficientd in comparatie cu o sedintd de step aerobic,
kickboxing, hooping sau power-yoga, din punctul de vedere al caloriilor arse
(fig. 2). Astfel, antrenamentul de Zumba este o alegere buna pentru studentii
care doresc sa scada in greutate sau sa-si mentina greutatea actuala. Pentru a
realiza acest lucru se recomandd mentinerea unui ritm sustinut in cadrul
antrenamentelor, astfel incat intensitatea miscarilor sa fie mare.

Fig. 2 — Consumul mediu de energie a diferitelor tipuri de antrenamente

Kicals/min
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Zumba  Hopping B
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Tee I\nqe Pilates l(d:hm ng Aerabic

Sursa: Luettgen et al. 2012)
Numerosi studenti de la facultatile fara profil sportiv nu reusesc sa

participe la orele de educatie fizica si sport. De ce?
Consider ca, din cauza lipsei de vointd, dar si din cauza exercitiilor de

fitness complicate si greu de realizat de o persoana care poate nu a practicat
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sport Tnainte, sau a jocurilor sportive necunoscute de multi dintre ei
(regulamentul) sau poate din motive de ordin psihologic (teama de a gresi sau
a fi considerat penibil de catre colegi). De aceea, exercitiile Zumba sunt
potrivite pentru persoanele care se confrunta cu astfel de probleme. Muzica
latino, exercitiile si miscarile din dans care sunt foarte usor de urmat, lipsa
inhibitiilor formeaza atmosfera perfectd pentru o ora de antrenament care
garanteaza distractia.

Luettgen (2012) spune ca “oamenii devin frustrati daca pasii de dans
sunt prea complicati. Dar Zumba fitness lasa mai mult loc pentru interpretare.
Si nu te judecd nimeni. Nu trebuie sa te misti exact ca si instructorul. E mai
degraba un dans in club — unde oamenii se pot misca dupa bunul plac.”

Potrivit acestei afirmatii, consider ca antrenamentul Zumba este potrivit
tuturor studentilor, dar mai ales studentilor de la neprofil, care ar putea sa
execute miscarile de Zumba fara a a avea vreun sentiment de neputinta.

In alta ordine de idei, Zumba fitness, oferd de asemenea numeroase
beneficii: scdderea greutdtii corporale, dezvoltarea sistemului muscular,
imbundtdtirea sistemului osos si al articulatiilor, Tmbunatatirea sistemului
cardio-vascular, intarirea imunitatii, eliminarea stresului, producerea starii de

bine.

5. Concluzii

Zumba Fitness poate fi o alternativd pentru oferta educationald la
disciplina educatie fizica si sport pentru facultatile din Romania. Datorita
miscarilor simple si repetitive din Zumba Fitness orice student poate urma cu
usurintd instructorul, iar rezultatele sunt numeroase atat pe plan fizic dar si

psihic.
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MODEL DE PREGATIRE A ECHIPEI DE BASCHET
FEMININ REPREZENTATIVE A UNIVERSITATII ,,1
DECEMBRIE 1918” DIN ALBA IULIA PARTICIPANTA IN
COMPETITIILE NATIONALE ST INTERNATIONALE

SIMON Sorin &

Abstract
O mare parte din activitate de pregatire pe care

profesorul de educatie fizica o desfasoara cu studentii in
cadrul orelor de educatie fizica si sport din
invatamantul superior va trebui sd fie orientata catre
formarea unei echipe cu care sd participe la competitia
universitara prevazutd in calendarul sportiv, elaborat
de Federatia Sportului Scolar si Universitar sau de
Federatiile internationale de specialitate. Pregatirea
studentilor si a echipei reprezentative universitare
reprezintd o provocare pentru orice cadru didactic,
profesor de educatie fizica, iar daca acest lucru se
concretizeaza prin obtinerea unor rezultate notabile pe
plan sportiv, satisfactia muncii depuse incununata de
succes este cu atdt mai laudabila.

Cuvinte cheie: echipa reprezentativa, baschet, performanta, pregatire,
selectie
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1. Introducere
Munca de construire a unei echipe ar trebui sa fie una din problemele de

baza ale activitatii profesorului de educatie fizicd indiferent de treapta de
invatamant in care isi desfdsoara activitatea.

Participarea la activitatile sportive desfasurate intr-un cadru
competitional se bazeaza 1n primul rand pe initiativa §i activitatea sportiva a
studentilor sub directa conducere a profesorului de educatie fizicd care
organizeaza procesul de pregatire. Aceastd activitate urmareste in primul rand
concretizarea ideii educdrii sportive a tuturor studentilor in concordanta cu
aptitudinile lor, cu baza materiala, cu traditia sportivd a universitatii, in
vederea cuprinderii acestora in practicarea sistematica a unor ramuri sportive,
respectiv a jocul de baschet n cazul de fata.

Totodata, profesorul are posibilitatea de a depista si selectiona din
randul masei largi de studenti, cuprinsi in aceasta activitate, elementele cele
mai dotate pentru practica competitionald a jocului de baschet.

In invatamantul universitar profesorul de educatie fizici coordonator al
echipei reprezentative universitare are rolul de a depista studentii care au
practicat jocul de baschet in invatdmantul liceal, care au practicat jocul de
baschet la nivel de performanta in cadrul unitatilor scolare sportive de profil
sau care activeaza In cadrul unui club sportiv si au calitatea de studenti.

Competitia, concursul, jocul oficial reprezintd momentul de varf pentru
studenti si, totodata si pentru profesor, fiind referintd datd modului in care s-
au pregatit.

Procesul de pregatire al unei echipe trebuie focalizat pe realizarea
modelului de joc pentru a fi eficient (Colibaba & Bota, 1998).

Toate operatiunile cuprinse in procesul de instruire: elaborarea
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modelului prospectiv de joc, optimizarea structurii de baza a echipei,
componenta echipei, rolul si sarcinile jucatoarelor pe posturi, relatiile de
colaborare, optimizarea procesului de instruire cat i evaluarea capacitatii de
perfectionare in competitii trebuie sa ducd la optimizarea pregatirii jucatorilor

in vederea cresterii capacitatii de performantd (Predescu & Ghitescu, 2001).

2. Desfasurarea studiului de caz propus

Avand experienta participarii in sezoanele 2010-2011 respectiv 2012-
2013 in Campionatul National Universitar de Baschet Feminin, si cunoscand
Punctele slabe si Punctele tari ale echipei si tinand cont de inregistrarile si
analiza video a meciurilor, am stabilit modelele de joc din cadrul jocurilor
oficiale din cele doud sezoane. Acestea ne-au ajutat in aprecierea calitativa a

evolutiei prestatiei echipei de la un sezon la celalalt.

2.1. Ipoteza
Calitatea jocului prestat de echipa in jocurile oficiale si implicit
obtinerea rezultatelor va creste de la un sezon la altul odatd cu achizitiile

realizate de jucatoare in procesul de pregatire si joc.

2.2. Modelul jocului
Elaborarea modelului de joc s-a realizat tinand cont de:

= caracteristicile §i particularititile jucdtoarelor care alcatuiesc echipa;
= perspectivele jucatoarelor;

In elaborarea conceptiei de joc s-a tinut cont de urmatoarele:

- participarea sustinutd a jucatoarelor atat in atac cat si in aparare;

- 1n atacul organizat sa se aplice diferite sisteme impotriva apararilor

om la om si in zona;
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- realizarea contraatacului tindnd cont de sarcinile specifice posturilor;

- cresterea procentajelor aruncdrilor de la semidistantd si distanta;

- utilizarea sistemului de atac cu doud jucdtoare pivot (sau pivot si
centru);

- realizarea unor combinatii rapide;

- folosirea unor sisteme de apdrare om la om §i zond agresive pe tot

terenul.

2.3. Obiectivele pregatirii

realizarea unor indici superiori in dezvoltarea calitatilor motrice si

cresterea capacitdtii de manifestare a acestora in executiile tehnico-

tactice.

- perfectionarea procedeelor tehnice de atac si aparare si valorificarea
acestora in cadrul structurilor specifice posturilor.

- invéatarea de procedee tehnice moderne si actiuni practice noi de joc.

- perfectionarea capacitatii de integrare a jocului individual in cadrul
jocului colectiv; dezvoltarea capacitdtii de realizare a dinamicii
jocului colectiv in atac si aparare.

- realizarea unui climat de atagament puternic pentru echipd; intarirea
spiritului de constientizare si de participare activd pentru atingerea
maiestriei sportive.

- cunoasterea si respectarea exigentelor de realizare a performantei,

mijloacelor de refacere si autocontrol.

2.4. Continutul pregdtirii
Pregatirea echipelor reprezentative universitare urmeaza §i respectd

principiile de baza ale antrenamentului sportiv, elementul de specificitate fiind
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acela al pregatirii loturilor nationale sau al selectionatelor, al caror sportivi
provin de la echipe cu un program de pregétire diferit din punct de vedere
fizic, tehnic, tactic, psihologic, teoretic, acest lucru impunand o omogenizare
foarte rapida a lotului de jucdtoare, in perioada pre-competitionald, datorat
timpului scurt pe care l-am avut la dispozitie (14 zile Thaintea Campionatelor
Nationale si 20 de zile naintea Competitiilor Europene).

Elementul de noutate in cazul echipei de baschet feminin a Universitatii
,»1 Decembrie 1918” |-a constituit faptul cd in cadrul lotului de 12 jucatoare, 4
dintre acestea aveau doar statutul de studente, fara a activa in sezonul
competitional intern sau extern, ele venind cu un handicap major in tot ce
presupune pregatirea.

Acest fapt a trebuit rezolvat printr-o strategie de omogenizare a

pregatirii, astfel:

2.4.1. Pregatirea fizica

Accentul a cazut pe dezvoltarea rezistentei specifice si andurantei.
Marirea indicilor de manifestare ai fortei, vitezei, forta-viteza (detentd) si
dezvoltarea indemanarii.

Am folosit ca mijloace principale:

alergarea de viteza pe distante de 10-30 m;

- complexe de sarituri pe loc si din deplasare, pe un picior si pe
ambele picioare cu si fara ingreuieri;

- sarituri in lungime si indltime;

- sdarituri la panou de pe loc si cu elan;

- sarituri la repere diferite;

- exercitii cu ingreuieri; 1/3 din greutatea corporala pentru picioare, %4
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din greutatea corporald pentru brate;

alergare in diferite variante de tempo, schimbare de directie, Intr-un
interval de 2-5 minute;

structuri complexe pentru dezvoltarea indemanarii generale si
specifice;

algoritmi de exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii articulare;
exercitii 1n circuit pentru dezvoltarea complexa a calitatilor motrice
mixte, pentru dezvoltarea calitdtilor motrice si perfectionarea
procedeelor tehnice;

circuite tehnice;

exercitii si structuri complexe pentru perfectionarea procedeelor
tehnice si actiunilor tehnico-tactice de atac si aparare;

structurile si exercitiile le-am realizat pe o duratd de timp, numar de
repetari si pauze de refacere in concordanta cu caracteristicile
eforturilor implicate In executie: 10-15 sec. pentru forta, viteza, forta
+ viteza;

60-120 sec. pentru rezistenta specifica;

peste 2 min. pentru anduranta.

In cadrul antrenamentelor ponderea pregitirii fizice a fost de 30-35 %

2.4.2. Pregatirea tehnica

In cadrul pregatirii tehnice am urmarit:

consolidarea si perfectionarea procedeelor tehnice de atac si aparare
in conditiile maririi vitezei de executie si a sporirii eficientei.
consolidarea si perfectionarea procedeelor de atac specifice

posturilor.
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cresterea eficientei aruncarilor la cos in raport de cea stabilitd de

modelul jocului, In antrenament sa fie cu 15-20 % mai ridicata.

In cadrul antrenamentelor ponderea pregitirii tehnice a fost de 30-35 %.

2.4.3. Pregatirea tactica

A.—1n atac

perfectionarea actiunilor tehnico-tactice individuale Tn cadrul
relatieilx1, 2x2, 3x3 si 4x4 pe 2 teren si pe tot terenul;
perfectionarea combinatiilor tehnico-tactice de 2-3 jucatori: “da si
du-te”, incrucisare, blocaj-iesire din blocaj, dublare, depasire
numerica;

perfectionarea contraatacului in relatia 3x2, cu dribling pe centru;
consolidarea si perfectionarea atacului universal impotriva apararii
om la om si zona;

consolidarea si perfectionarea atacului Impotriva apardrii zona-

pressing.

Aceste actiuni le-am realizat in cuplurile: fundas — extrema, fundas -

pivot, extrema — pivot.

B. —in apdrare

consolidarea si perfectionarea actiunilor tehnico-tactice individuale
de apdrare in cadrul relatiei 1x1 pe 2 teren si pe tot terenul;
consolidarea si perfectionarea apararii impotriva contraatacului: prin
actiuni de intarziere sau oprire a primei pase si de aparare a cosului
in situatia de inferioritate numerica 2 contra 3;

consolidarea si perfectionarea sistemului de aparare om la om pe tot

terenul, folosind marcajul la interceptie si marcajul dublu;
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- consolidarea si perfectionarea sistemului de apdrare om la om
normal pe Y teren folosind alunecarea, schimbarea oamenilor,
inchiderea tusei si a depasirii $i a blocdrii colective in realizarea
urmaririi la panou;

- consolidarea si perfectionarea sistemului de apdrare in zona 2-1-2 si
1-2-2

- consolidarea si perfectionarea sistemului de aparare zona 1-2-2, 3-2
si 1-2-1-1.

In cadrul antrenamentelor ponderea pregitirii tactice a fost de 30-35 %.

2.4.4. Obiectivele de performanta s-au adaptat potentialului echipei §i s-
au orientat catre:

- castigarea titlului de Campioanad Nationald Universitara editia 2015,
2016.

- participarea la Campionatul European Universitar (Slovenia 2015,
respectiv Jocurile Europene Universitare Croatia 2016).

- castigarea unei medalii europene n anul 2016.

Fig. 1 — Modelul echipei reprezentative pe posturi al jucatoarelor

Pivoti | Extreme | Fundasi
4 4 4

2.5. Volumul pregatirii

Fig. 2 — Volumul pregitirii

Sezonul NT. lt\lr. NI, Jo_(;gri quc_urli JO(i:ur
competition | <xntxman antrena verificar oficiale o

pal siptamani mente ore e interne of;gla
2014-2015 5 20 40 1 4 6
2015-2016 5 32 64 3 4 6
Total 10 52 104 4 8 12

156



Programul de antrenamente in cele 2 sezoane a cuprins 14 zile inaintea

Campionatelor Nationale si 20 de zile inaintea Competitiilor Europene.

3. Concluzii

Urmérind in primul rand omogenizarea lotului, si mentinand
componenta echipei aproape neschimbata de sezonul 2014-2015, la sezonul
2015-2016, echipa de baschet feminin a Universitatii ,,1 Decembrie 1918
Alba Iulia a reusit castigarea titlurilor de Campioana Nationala Universitara in
ambele sezoane si in sezonul 2015-2016 pe plan extern a reusit obtinerea
titlului de Vicecampioana Europeana Universitara (Zagreb-Croatia).

Un element definitoriu in pregatire, ce a facut diferenta de la locul 9
ocupat in editia 2014-2015 a competitiei europene, este acela al cresterii
volumului pregatirii de la 40 de ore (20 de antrenamente) la 64 de ore(32 de
antrenamente) cu un procent de 60% mai mare, ce a dus la o perfectionare a
tacticii jocului.

O diferentd se remarca de asemenea prin triplarea numarului de jocuri
de verificare ce au adus un plus semnificativ jocului in competitiile oficiale

prin consolidarea relatiilor de joc.
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APARITIA SI EVOLUTIA INOTULUI IN ROMANIA
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Abstract

Miscarile specifice inotului se executa intr-un mediu
deosebit fata de alte sporturi — apa. Primele
consemndri despre inot apar in anul 1538. In tara
noastra practicarea inotului era facuta in scop utilitar
ca mijloc de supravietuire. Existau intreceri ale caror
“performante” intrau in legende. Evolutia inotului in
tara noastra este legata de constructia bazinelor de inot
intr-o prima faza. A doua etapa a dezvoltarii s-a legat
de aparitia Federatiei Romadne de Natatie in anul 1930.
Sportivii romani au participat la campionate europene,
mondiale si jocuri olimpice obtinand rezultate notabile,
astfel la Campionatele Europene avem un total de 26 de
medalii, la Campionatele Mondiale 7 medalii, iar la
Jocurile Olimpice un numar de 8 medalii.

Cuvinte cheie: inot, competitii, medalii, istorie
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1. Introducere
Inotul se defineste astfel: ”Arta de a armoniza functiile aparatului

respirator cu miscarile combinate, pentru a da corpului propulsie si un

echilibru continuu Tntr-un ritm anumit.” Se deosebeste total de celelalte
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discipline sportive, deoarece miscarile specifice acestui sport se executa intr-
un mediu deosebit — apa (Muresan 2002)

Inotul este, probabil, la fel de vechi precum omenirea. Existi mai multe
vestigii antice, care ne indicd faptul ca in urma cu mult timp, acesta a fost o
activitate populara de petrecere a timpului liber. Primele consemnari despre
inot, apar in lucrarea ,,.Der Schwimmer Zwiegesprach Ein oder Uber die

Schwimmkunst”, din 1538 a lingvistului Nicolaus Winmann (Jakab 2017).

2. Evolutia inotului

Istoricii au descoperit in tara noastrd marturii ce demonstreaza
practicarea inotului de cdtre oamenii care traiau in apropierea apei, in scop
utilitar, ca mijloc de supravietuire, ca necesitate igienica distractiva sau ca
sport. S-a facut referire la Tnotul "voinicesc", care are unele asemanari cu
craulul de astdazi. Multe misiuni si fapte de lupta, din secolele al XV-lea si al
XVl-lea, ale ostasilor si oamenilor asezati pe langd ape si mai ales de-a
lungul Dunarii, dovedesc cunoasterea tainelor Tnotului. Adesea pregatirea era
stimulata de intreceri ale caror "performante" intrau in legende. Sunt balade
in care se aratd ca "el inota ca un peste" sau admiratia pentru "isprava lui
Valcan", care a Tnotat de-a lungul Dunarii pana la Sulina pentru a scapa de
turci. Apare, de asemenea, pretuirea oamenilor fata de inot, mai ales, a fetelor
care puneau la incercare flacaii: "manifestand dispret pentru cei nevolnici in
acest exercitiu indispensabil in regiunea dundreana" (Kiritescu 1964).

Evolutia inotului la noi in tard a fost legata de constructia bazinelor de
not. Tn anul 1880 s-a construit primul bazin in Bucuresti, al Societdtii Tirul,
de dimensiuni mici, apartinand primei Scoli de not; primul concurs s-a

desfasurat in anul 1888. Doar dupa primul razboi mondial putem vorbi de
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inot ca sport, dupa aparitia centrelor de inot la Timisoara, Arad, Lugoj,
Constanta. Prima editie a concursului de fond pe Dundre, s-a desfasurat, in
anul 1912 intre Micin si Ghecet, pe o lungime de 13 km. In prima etapi a
evolutiei inotului in tard noastrd, intrecerile s-au desfasurat pe distante
variate, 30, 60, 90, 300m, in bazine de dimensiuni neregulamentare. S-au
construit noi bazine la Cluj, Galati, Craiova, Briila, iar in 1929 a fost dat n
folosinta bazinul Kiseleff din Bucuresti. Prima competitie la care participa si
femeile este legatd de inaugurarea acestui bazin; probele de concurs au
cuprins distante mai mari, respectiv 100m liber, bras, spate, 400, 1500m liber
barbati, 200m bras femei si stafeta de 3x100 mixt barbati.

Etapa a doua a dezvoltarii inotului s-a legat de aparitia Federatiei
Romane de Natatie, in anul 1930, ca organ de conducere al natatiei. Numarul
intrecerilor sportive, al probelor de concurs, al intalnirilor internationale, a
crescut de la an la an. A aparut un nou centru important al natatiei la Eforie, o
data cu construirea bazinului de inot, in anul 1935, care a devenit baza de
pregatire a studentilor de la O.N.E.F. (astazi A.N.E.F.S.).

Tn timpul celui de-al doilea rizboi mondial, activitatea competitionala a
fost intreruptd. Dupa anul 1946, s-au reinfiintat concursurile intre orase
scolare, regionale, sindicale, iar concursurile internationale s-au reluat.
Romania a participat la campionatele balcanice, dominand ani de zile aceasta
intrecere.

In anul 1956, cativa inotitori au participat la J. Olimpice de la
Melbourne, unde cel mai bun rezultat I-a avut Maria Both, locul 9 in proba de
100m spate. Locuri fruntage au obtinut si alte sportive la diverse campionate:
Sanda lordan, locul I la Universiada de la Sofia in proba de 200m bras, 1961,

Geta Cerbeanu, locul 111 in proba de 100 m fluture la campionatele europene
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de juniori, 1967, Carmen Bunaciu la 100m spate, locul Ill la campionatele
mondiale, 1982.

Ultima etapd in evolutia inotatorilor nostri poate fi mentionata dupa
anul 1980, cand rezultatele au fost cu mult superioare celorlalti ani. Centrul
de not de la Baia Mare a devenit puternic datorita rezultatelor de exceptie ale
unor Tnotatoare. Astfel, Patrascoiu Anca a obtinut locul III, in proba de 200m
spate, la J. Olimpice de la Los Angeles, 1984, iar Noemi Lung obtine mai
tarziu, in anul 1988 — la J. Olimpice din Seul, locul 11 in proba de 400m mixt
si locul III in proba de 200m mixt. In 1995, la Campionatele Europene din
Viena, Nicolae Butacu a obtinut — locul 1l in proba de 200m spate (Muresan
2002)

Olimpiada de la Sydney din 2000 a fost si cea mai prolificd pentru
Romania. Diana Mocanu cucerind primele medalii olimpice de aur in probele
de 100 si 200 spate. De asemenea Beatrice Caslaru a reusit sd cucereascd o
medalia de argint si una de bronz in proba de 200 mixt si respectiv 400 mixt.
In 2003 Razvan Florea isi face debutul in competitiile din circuitul Cupei
Mondiale. Obtine cu aceasta ocazie prima medalie de argint la acest nivel,
ocupand locul Il la 200 m spate la Stockholm stabilind insa un nou record
national si in proba de 100m spate. Razvan Florea este primul medaliat din
istoria inotului masculin romanesc prin performanta obtinutd in 2004 la
Atena Tn proba de 200 spate. Acesta a luat o medalie de bronz singura

medalie pentru inotul masculin din Romania obtinuta la o editie a JO.
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Fig. 1 Evolutia inotului in Roménia
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Camelia Potec este ultima campioana olimpici a Romaniei, ea
impunandu-se in 2004 la Atena in proba de 200 liber. La Campionatele
Mondiale de la Montreal din 2005, Razvan se claseaza pe locul 4 la 200m
spate, la trei sutimi de medalia de bronz. Primele performante din 2006 le-a
obtinut la etapele de Cupa Mondiala de la Moscova si New York, obtinand
doud medalii de bronz la 200m spate. Tn august, la Campionatele Europene
de natatie de la Budapesta a castigat medalia de bronz in proba de 200 metri
spate.

Dupa Camelia Potec si Razvan Florea, in 2004, Romania nu a mai avut
nici un medaliat olimpic. Au trecut mai bine de 10 ani a de cand nu s-au mai
nregistrat performante notabile la Mondiale sau Olimpiade.

Beatrice Caslaru este consideratd astazi cea mai complexa sportiva din
istoria inotului autohton. Ea are in palmares 18 medalii la competitiile
internationale de top. Este tripla campioana europeand in 2000 si
vicecampioana olimpica la Sydney.

Inotitorii romani au obtinut medalii importante la fiecare competitie la

care au participat.

Fig. 2. Medalii obtinute de inotitorii romani la Campionatele Europene

Sportiv Medalia | Proba Locatie

Stefan Gherghel Bronz 200 m fluture Helsinki 2000
Stefan Gherghel Argint 200 m fluture Madrid 2004
Stefan Gherghel Bronz 100 m fluture Viena 2004
Stefan Gherghel Bronz 200 m fluture Viena 2004
Dragos Coman Argint 1500 m liber Istanbul 1999
Norbert Trandafir | Argint 100m liber Shenzhen 2011
Norbert Trandafir | Bronz 100m liber Debrecen 2012
Camelia Potec Bronz 200 m liber Helsinki 2000
Camelia Potec Bronz 400 m liber Helsinki 2000
Camelia Potec Argint 200 m liber Berlin 2002
Camelia Potec Bronz 400 m liber Berlin 2002
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Noemi Lung Aur 400 m mixt Strashourg 1987

Noemi Lung Argint 4x200 m liber Strashourg 1987
Noemi Lung Bronz 200 m mixt Strashourg 1987
Rézvan Florea Bronz 200 m spate Helsinki 2006
Rézvan Florea Argint 200 m Madrid 2004
Rézvan Florea Bronz 100 m Anvers 1998
Réazvan Florea Bronz 200 m Anvers, 1998

Luminita Dobrescu | Argint 4x200 m stilul liber | Strasbourg 1987
Luminita Dobrescu | Bronz 200 m stilul liber Strashourg 1987
Luminita Dobrescu | Bronz 200 m stilul liber Atena 1991
Luminita Dobrescu | Argint 200 m stilul liber Sheffield 1993

Beatrice Caslaru Argint 200 m mixt Atena 1991
Beatrice Caslaru Argint 400 m mixt Atena 1991
Beatrice Caslaru Argint 200 m bras Atena 1991
Beatrice Caglaru Argint 400 m liber Atena 1991

Sursa: https://ro.wikipedia.org/wiki/Romania_la_Jocurile_Olimpice

Fig. 3. Medalii obtinute de inotatorii romani la Campionatele Mondiale

Sportiv Medalia | Proba Locatie

Stefan Gherghel | Bronz 200 m fluture | Moscova, 2002
Stefan Gherghel | Argint 200 m fluture | Indianapolis, 2004
Diana Mocanu | Aur 200 m spate | Fukuoka, 2001
Diana Mocanu | Argint 100 m spate | Fukuoka, 2001
Camelia Potec Bronz 200 m liber Fukuoka, 2001
Camelia Potec Bronz 1500 m liber | Fukuoka, 2001
Dragos Coman | Bronz 400 m liber Barcelona, 2003
Sursa: https://ro.wikipedia.org/wiki/Romania_la_Jocurile_Olimpice

Fig. 4. Medalii obtinute de inotitorii romani la Jocurile Olimpice

Sportiv Medalia | Proba Locatie

Aneta Patrascoiu | Bronz 200 m spate | Los Angels 1984
Noemi Lung Argint 400 m mixt | Seul 1988

Diana Mocanu Aur 100 m spate | Sydney 2000
Diana Mocanu Aur 200 m spate | Sydney 2000

Beatrice Caglaru | Argint 200 m mixt | Sydney 2000
Beatrice Caglaru | Bronz 400 m mixt | Sydney 2000
Camelia Potec Aur 200 m liber | Atena 2004
Rézvan Florea Bronz 200 m spate | Atena 2004
Sursa: https://ro.wikipedia.org/wiki/Romania_la_Jocurile_Olimpice
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Fig. 5. Ponderea medaliilor obtinute de inotatorii roméani
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3. Concluzii

Ponderea medaliilor obtinute de inotatorii romani de-a lungul timpului
este mai mare la Campionatele Europene, unde s-au obtinut cele mai multe
medalii de argint si bronz. Totusi, cele mai valoroase sunt cele obtinute la

Jocurile Olimpice.
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