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PROGRAMAREA TIPURILOR DE EFORT ÎN PREGĂTIREA 
JUCĂTORILOR DE BASCHET – STUDIU DE CAZ  

 
 
 

ROMAN GHEORGHE1,  BATALI CRISTIAN2 
 

ABSTRACT. The Programming the Types of Effort in Basketball Players’ 
Trainning – Study of Case. Programming the „load” of trainning and competition 
represents for the „U” Cluj basketball team an useful instrument in distributing 
different types of microcycles of training throughout the whole process of training.  

The types of effort involved in the basketball game are programmed in relation 
with the chrematistics of the „load” of training and competition. The main goal of 
this programming is a better adapation of the basketball player to effort. 

 
 
 

1. Câteva delimitări conceptuale 
Tipurile de efort în jocul de baschet sunt definite prin: 
• procese aerobe lactacide (PAL), unde întârzierea apariţiei pragului lactic 

sau creşterea capacităţii de a-l suporta fără costuri suplimentare, reprezintă 
obiectivul principal al pregătirii pentru dezvoltarea capacităţii de efort. 

Antrenorul are posibilitatea să determine apariţia pragului lactat (2-4 
mmoli/l – Cornelia Bota, 2002) prin două metode indirecte accesibile: determinarea 
pragului ventilator şi testul Conconi. Pentru jocul de baschet dezvoltarea anduranţei 
aerobe este eficientă în zona de intensitate situată între pragul aerob şi anaerob 
(anduranţă rapidă sau activă) cu 75-95% din FCmax şi 80-95% din puterea maximă 
aerobă (PMA). Timp de efort 30’-120’. 

• procese anaerobe alactacide (PAA), care se manifestă în segmentele 
de mare intensitate ale antrenamentelor şi jocurilor (F/V/Complexitate şi 
V/F/Îndemânare). Capacitatea maximă de efort anaerob alactacid poate fi 
calculată prin testul Sargent (Bota, C., Ifrim, R., 2001) cu formula: 

PaM = xGxD95,4  

iar rezultatele pot fi apreciate după scala lui Dal Monte (valori mai mari de 225 
la băieţi şi 183 la fete sunt considerate foarte bune – de regulă se obţin valori 
medii între 150-187 la băieţi şi 121-151 la fete).  

În acest tip de efort energia este furnizată în cele maxim 20 de secunde 
de efort de depozitele de ATP şi CP din muşchi. 
                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
2 FEFS, Cluj-Napoca 
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Puterea anaerobă alactacidă trebuie interpretată la jucătorii de baschet 
din două perspective: perspectiva puterii şi perspectiva capacităţii (Forto, J.S., 
2002). Puterea anaerobă alactacidă se manifestă în joc în primele 5-7 secunde 
ale unor contracţii maxime (pătrunderi, sărituri, aruncări, depăşiri în forţă şi 
viteză). Capacitatea anaerobă alactacidă se manifestă la perioada de 15-20 
secunde în care sportivul poate să dezvolte o putere anaerobă alactacidă cvasi-
maximă (combinaţii în mare viteză, contraatac şi atac rapid, apărări agresive). 

Zintl (1991) citat de Forto (2002) elaborează un tabel cu principalele 
caracteristici ale acestui tip de efort. Considerăm că orientarea şi selecţionarea 
mijloacelor utilizate de antrenori este condiţionată de cunoaşterea acestor 
caracteristici. 
 

 

 Substrat energetic 
depozitat 

Cantitate pe 

1kg de muşchi 

Timp maxim 

de utilizare 

Depozit 1 ATP 6 mmol 2-3 sec. 

Depozit 2 CP 20-25 mmol 3-5 sec. 

Total depozite  
de fosfageni 

ATP + CP 30 mmol 10-20sec. 

 Principalele caracteristici ale sistemului alactacid (după Zintl citat de Forto 2002) 

 

• procese aerobe de anduranţă (PA), unde intensitatea este inferioară 
sau egală pragului aerob. Ea corespunde unei producţii de lactat inferioară 
valorii de 2 mmol/l şi un procentaj de 60-65% din puterea maximă aerobă. 
Energia este furnizată exclusiv pe cale aerobă, cu lipide ca substrat predominant. 
Frecvenţa cardiacă este inferioară procentajului de 75%-85% din FCmax. Efortul 
poate continua multe ore şi corespunde termenului de anduranţă fundamentală. 

Pe fondul anduranţei fundamentale se intercalează în antrenament şi 
competiţie procesele aerobe lactacide şi procesele anaerobe alactacide ca nişte veri-
tabile „injecţii de intensitate” care definesc încărcătura antrenamentului şi competiţiei. 

Încărcătura antrenamentului este formată din totalitatea stimulilor care 
acţionează asupra jucătorului. În funcţie de obiectivele propuse în diversele 
perioade amintim de: încărcătura generală şi specifică, încărcătura maximală, 
de dezvoltare, de menţinere, de recuperare, încărcătură de antrenament sau de 
competiţie, încărcături continue sau concentrate, încărcături care se definesc 
prin parametri externi (timp, km, kg) sau interni (FC, VO2 max, lactat). 

Pentru programarea încărcăturii de pregătire şi concurs am luat în 
considerare următorul cadru: 
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2. Studiu de caz 
În pregătirea echipei de baschet B.U. Poli-Carbochim se utilizează 

microcicluri de pregătire specifice fiecărei perioade (pregătitoare I, II, III; 
precompetiţională; competiţională şi de tranziţie). Încărcătura acestor microcicluri 
(Roman, Gh., 2003) este calculată de cele mai multe ori în mod global pentru 
întreaga echipă în perioada programării. Durata antrenamentelor, în perioada 
pregătitoare, este inadecvată antrenamentului anaerob. Se efectuează zilnic un 
antrenament de 180min. în care intensitatea încărcăturii este inadecvat programată. 
Toleranţa la acid lactic a muşchilor poate să crească prin creşterea capacităţii   
de „tampon” din fibrele musculare (bicarbonataţi, fosfaţi şi H+), dar nu mai 
repede de minimum 8 săptămâni în efortul cu încărcături intense (Wilmore      
şi Costill, 1999). Fondul antrenamentului aerob are un efect benefic asupra 
capacităţii de efort anaerob al jucătorilor. Antrenamentul de forţă explozivă 
este indispensabil.  

ÎNCĂRCĂTURA  DE  PREGĂTIRE 

Conţinutul 
încărcăturii 

Natura 
încărcăturii 

Organizarea 
încărcăturii 

Corelate cu nivelul şi perioada de pregătire a jucătorului de baschet 
produc procese de adaptare care vizează instalarea formei sportive 

-Nivelul mijloacelor 
-Puterea antrenamentelor 

-Durata stimulilor 
-Volumul 
-Intensitatea 
-Frecvenţa 
-Densitatea 
-Complexitatea 

-Distribuirea pe   
 microcicluri 
-Interconexiunea 
  încărcăturilor 
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3. Concluzii 
3.1. Programarea tipurilor de efort pentru antrenamente, în mod aprioric, 

este insuficientă dacă nu se asociază cu: 
3.2. Monitorizarea încărcăturilor de antrenament: volum, intensitate, com-

plexitate, durată, în funcţie de capacităţile maxime de moment ale jucătorului. 
3.3 Urmărirea periodică a ratei lactatului sanguin. La un jucător 

antrenat acesta trebuie să ajungă la cca 4 mmol/l sânge în condiţiile unui efort 
de intensitate maximă (VO2 max 80%). Acesta este pragul lactat optim. 

3.4 Metodele neinvazive de măsurare a parametrilor mai sus amintiţi 
(determinarea pragului ventilator, testul Conconi, testul Sargent, indicele de 
refacere „Dorgo”) trebuie să facă parte din arsenalul fiecărui antrenor sau 
preparator fizic pentru a evalua corect progresele efectuate în funcţie de variaţia 
încărcăturii. 

3.5 Considerăm că „puls-testerul” şi aparatul portativ de măsurare rapidă 
a lactatului sanguin (periodic) nu mai trebuie să constituie „un vis irealizabil” 
pentru o echipă de performanţă din România. 
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PRICIPALELE DIFICULTAŢI PE CARE LE CONŞTIENTIZEAZĂ 
ANTRENORUL ÎN ACTIVITATEA DE PREGĂTIRE A 

SPORTIVILOR 
 
 

MONEA DAN1, POPOVICI CORNEL2, POPOVICI CORNELIA3 
 

ABSTRACT. The Main Difficulties Encountered by the Trainer in his Activity. 
The trainer is a qualified person which conducts the sport activity. In his activity the 
trainer may encounters a series of problems which can be solved working in team 
along with the psychologist and doctor. So the cooperation between sportsmen – 
psychologist – trainer –doctor- family – friends is necessary in this action, so by 
working together they act as a real force, and it will led to performance. In this work 
I tried to show the problems that the trainer has in his activity and also to see which 
are the problems that will need help from a psychologist and other persons. 

 
 
 

Personalitatea antrenorului 
 Personalitatea este subiectul uman considerat ca unitate bio-psiho-socială, 
ca purtător al funcţiilor epistemice, pragmatice şi axiologice. G.W. Allport spune 
că dacă vrem într-adevăr să cunoaştem o persoană nu este suficient să îi ştim 
toate notele la testele de personalitate, nici bibliografia sa, nici ceea ce poate să 
spună într-un interviu. Înţelegerea pretinde să o luam ca o fiinţa în lumea sa, să 
căutam să înţelegem modul de a reacţiona şi de a prelucra informaţia, să căutam 
să descifram modul de a gândi, simţi si acţiona caracteristicile persoanei. 

Omul devine om pentru că se naşte om, este programat prin ereditate, 
dispune de un potenţial uman nativ care este realizat treptat prin socializare. 
La confluenţa dintre biologic si sociocultural se structurează sistemul psihic 
uman ca activitate psio-comportamentală care se distinge prin interacţiunea 
parţilor, prin integritate, organizare, reglaj, ierarhizare. 

Noţiunea de “sistem psihic uman” cuprinde ansamblul autoreglabil, 
relativ stabil, unitar si finalist de stări si procese specifice fiecărei personalităţi, ceea 
ce este propriu, caracteristic fiecărei persoane şi o distinge ca individualitate, 
exprimata în stil propriu. 

Priceperi şi deprinderi psihopedagogice ale antrenorului sportiv  
Însuşirea de către antrenor sportiv a deprinderilor legate de activitatea 

de educaţie fizică şi sport constituie o condiţie obligatorie a productivităţii 
formării şi dezvoltării sportive. În această funcţie a antrenorului se evidenţiază şi 

                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
2 FEFS, Cluj-Napoca 
3 Colaborator extern 
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se realizează toată puterea influenţei psihopedagogice a personalităţi lor asupra 
personalităţi sportivilor. Deprinderile şi priceperile activităţii instructiv-educative, 
necesare antrenorului, se formează în procesul de pregătire profesionala în 
cadrul Facultăţii de Educaţie Fizică şi Sport. 

Priceperile şi deprinderile informaţionale, legate de stăpânirea cunoştinţelor 
teoretice din domeniul culturii fizice şi sportului, evidenţierea unităţilor de bază-
noţiuni, priceperi de a opera cu ele, de a forma sisteme logice, de a le transforma 
în convingeri; nu numai de a aplica metode şi procedee de educaţie fizică, ci şi 
de a dezvolta sistemul metodelor de cultură fizică si sport; de a aplica mijloace 
tehnice moderne; de a descrie şi aplica exerciţiile accesibile sportivilor folosind un 
limbaj adecvat; de a recurge în anumite situaţii la redarea grafică a gândurilor, 
cu ajutorul unor imagini, scheme grafice, precum şi demonstraţii practice. 

Priceperile şi deprinderile mobilizatoare au ca scop formarea la elevi a 
intereselor stabile pentru activitatea sportivă, pregătirea lor pentru practicarea 
sportului; formarea deprinderilor de a lucra la diferite aparate. 

Priceperile şi deprinderile formative sunt necesare antrenorului sportiv 
pentru a cultiva spiritul de observaţie, îndemânarea, precizia şi promptitudinea 
reacţiilor, gândirea tactica, independenţa şi originalitatea manifestărilor sportive. 

Toate aceste priceperi şi deprinderi psihopedagogice sunt foarte solicitate. 
În structura activitatii antrenorului sportiv, există specificul că, în activităţile 
practice antrenorul se manifestă ca subiect conştient şi activ al performanţelor 
sportive. De aceea calităţile lui personale (fizice, moral-volitive, psihice, de caracter, 
etc.) joacă un rol hotărâtor. 
 

Calităţile profesionale ale antrenorului 
Calităţile profesionale ocupa un rol important în structura personalitati 

antrenorului, şi influenţează nemijlocit eficienţa activităţii instructiv-educative 
cu sportivi. 

Conştientizarea rolului social pe care îl are în faţa generaţiilor de sportivi, 
este o calitate foarte importantă. 

Aptitudinile pedagogice condiţionează măiestria profesionala. Ele sunt 
o îmbinare a însuşirilor psihice ale personalitati care constituie o premisă pentru 
realizarea unor înalte performanţe în pregătirea sportivilor. Formarea si dezvoltarea 
aptitudinilor pedagogice este strâns legată de însuşirea priceperilor şi deprinderilor 
pedagogice. 

În funcţie de activitatea antrenorului s-au stabilit următoarele forme de 
aptitudini pedagogice: 

� Aptitudinile didactice, care permit elaborarea şi aplicarea cu succes a 
metodelor de transmitere a cunoştinţelor şi formarea deprinderilor sportive pe 
baza înţelegerii generale ale instruirii care îi permit antrenorului să desfăşoare 
activităţile sportive în mod creativ. 
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� Aptitudinile constructive sunt însuşiri care asigură proiectarea şi 
formarea personalităţii sportivilor, priceperea de a anticipa rezultatele activităţii 
sportive cu sportivi, precum şi conduita lor în diferite situaţii de întrecere sportivă. 

� Aptitudinile senzorial-perceptive ale antrenorului sportiv stau la baza 
priceperii şi înţelegerii psihologiei sportivului, precum şi a stării lui psihice la un 
moment dat. 

� Aptitudinile legate de expresivitate în transmiterea cunoştinţelor, 
gândurilor, sentimentelor, convingerilor prin limbaj, mimică şi pantomimă. 

� Aptitudinile organizatorice legate de planificarea activităţilor sportive, 
verificarea şi aprecierea performantelor obţinute, etc. 

Toate aceste aptitudini constituie nu numai premisele activitatii instuctiv-
educative, ci şi rezultatul ei. Aptitudinile pedagogice se evidenţiază, se formează 
şi se dezvolta în structura generală a însuşirilor psihice, a relaţiilor şi acţiunilor 
personalităţii antrenorului sportiv. 
 

Colaborarea medic-psiholog - antrenor în munca de antrenorat 
Cooperarea sportiv-psiholog-antrenor este indispensabilă, întrucât ceea 

ce se propune ca acţiuni urmează a fi realizate în mod deosebit de către sportiv, 
prin efort şi conştientizare. Astfel gradul de eficienţă a asistenţei psihologice 
depinde de pregătirea şi atitudinea principalilor factori ai procesului: psihologul 
şi antrenorul, pe de o parte, şi sportivul sau echipa, pe de altă parte. 

Pentru psiholog condiţiile reuşitei sunt: 
� Cunoaşterea adecvată a sportivilor; 
� Cunoaşterea tehnicilor asistenţei; 
� Atitudinea de colaborare cu ceilalţi membri ai grupului de asistenţa 

ştiinţifică a pregătirii. 
Pentru antrenor: 
� Disponibilitate de colaborare cu psihologul, încredere şi participare 

la întregul proces de asistenţă. 
Pentru sportiv: 

� Încrederea în psiholog şi antrenor; 
� Conştientizarea nevoii de perfecţionare; 
� Dorinţa de perfecţionare prin folosirea tehnicilor autoasistenţei 

(participarea la acţiunile propuse de psiholog). 

Ca rezultat al colaborării psiholog-antrenor în activităţile de asistenţă 
psihologica, antrenorul va avea la dispoziţie o serie de metode de potenţare a 
capacităţii psihice a sportivilor pe care îi pregăteşte. Orice element legat de 
structura motrică a sportului practicat (tehnic, tactic, fizic) poate fi însoţit de 
trăiri psihice capabile să stârnească tensiuni afective, pasiuni, mobilizări voluntare, 
stări emoţionale, atenţie, dârzenie, combativitate (componente psihice ale conduitei). 
Antrenorul trebuie să mai cunoască şi care sunt rezervele psihologice ale învăţării 
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(conştientizarea, activizarea, motivaţia intrinseca şi prelungirea ei pe o perioada 
cât mai lunga a vieţi sportive, transformarea motivaţiilor extrinseci în motivaţii 
intrinseci, legile trebuinţei, accelerarea instruirii, etc.) 

În relaţia antrenor-psiholog, antrenorul trebuie să ştie să ceară psihologului, 
iar psihologul trebuie să ştie cum să soluţioneze practic cerinţele antrenorului. 
Psihologul desfăşoară în permanenţă o activitate de consilier pe lângă antrenor, 
amândoi având drept obiect de studiu sportivul sau echipa. Un aspect mai puţin 
menţionat este acela că psihologul trebuie să acorde asistenţa psihologica chiar 
antrenorului, care este supus tensiunilor nervoase, frământărilor psihice uneori 
mai mult decât sportivul. 

Psihologul, împreuna cu medicul sunt doi agenţi care sunt întotdeauna 
prezenţi la “locul faptei” examinând, sugerând, stimulând şi neapărat înregistrând 
în permanenţă faptele observabile. 

Rolul de “psiholog” al antrenorului se termina acolo unde competenţa 
sa este estompată de nesiguranţa (necunoaştere) sau rolul psihologului începe 
în momentul în care antrenorul nu mai poate să ţină sub control sau să 
înţeleagă manifestările comportamentale ale sportivilor. Indiferent de situaţie, 
colaborarea întrei ei trebuie să continue. 

În vederea realizării unei asistenţe psihologice ştiinţifice şi eficiente, 
psihologul, în colaborare cu antrenorul trebuie să acţioneze după un program 
sistematizat şi să respecte mai multe obiective: 

1. Cunoaşterea particularităţilor psihologice individuale ale sportivului 

Ea cuprinde în principal studiul cerinţelor specifice ale sportului cărora 
trebuie să le facă faţă sportivii în antrenament şi concurs, în situaţii obişnuite 
sau speciale. 

În acest sens este absolut necesară examinarea psihologică a sportivului, 
cu o baterie de teste şi probe special selecţionate, pentru cunoaşterea principalelor 
aspecte ale personalitati, cât şi a nivelului şi particularităţilor principalelor procese 
şi funcţii psihice. 

Psihodiagnoza sportivului urmăreşte în general, probleme ca: particularităţile 
atenţiei (concentrare, stabilitate, distribuţie), nivelul vigilenţei; caracteristicile 
percepţiilor şi reprezentărilor cu accent deosebit asupra percepţiilor “specializate” 
şi asupra reprezentărilor mişcărilor; 

1. nivelul memoriei (vizuale, auditive, motrice); 
2. nivelul intelectual; 
3. structura psihomotricităţii, a aptitudinilor; 
4. echilibrul emoţional; 
5. particularităţile temperamentale; 
6. atitudinile şi trăsăturile de caracter; 
7. motivaţia pentru activitatea sportivă; 
8.    integrarea sociala a sportivului. 
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Cunoaşterea particularităţilor psihice ale sportivului se realizează în primul 
rând pe baza testelor psihologice şi a investigaţilor de laborator. Nu trebuie însa 
neglijate nici metodele mai accesibile antrenorului cum ar fi: observaţia, analiza 
activităţii şi convorbirile (cu sportivul sau cu cei care-l cunosc). 

Aceste monografii şi psihograme pe ramuri de sport se alcătuiesc pe 
baza generalizării experienţei antrenorilor şi a celor mai buni sportivi, cât şi pe 
baza studiului experimental al calităţilor sportivilor de înalta performanţă. 
 
 

2. Asistenţa psihologică în cadrul pregătirii psihologice de bază şi de ramură.  
Pentru a realiza o pregătire psihologica sistematizată, antrenorul trebuie 

să alcătuiască programul şi planul concret de pregătire psihologică pentru fiecare 
sportiv în parte ţinând seama de structura personalitati lui şi de concordanţa 
dintre această structură şi solicitările sportului practicat. 

Documentele de baza ale pregătirii sunt: 
1. programa pregătirii psihologice generale şi de ramura pentru lotul 

de sportivi, cu notaţii privind individualizarea; 
2. planurile individuale de pregătire psihologica de baza şi de ramură; 
3. planurile etapelor, ciclurilor, lecţiilor cu specificarea obiectivelor, 

mijloacelor, metodelor de pregătire pentru fiecare sportiv. 
 
 

3. Asistenţa psihologică cu privire la aspectele speciale ale pregătirii sportivilor pentru 
concurs. 

 Antrenorul trebuie să urmărească modul cum se comportă sportivul 
înainte de concurs, în timpul concursului şi după. În raport cu constatările făcute 
se pot fixa obiective pentru concursurile viitoare. Antrenorul are datoria de a realiza 
programarea stărilor de preparaţie în conformitate cu obiectivele viitoarelor 
concursuri şi cu nivelul general de pregătire al sportivului. 
 
 

4. Asistenţa psihologica în antrenament, concurs şi în afara activităţii specifice. 
Asistenţa în antrenament are un conţinut variat: grija pentru echipament, 

vestiare, duşuri, prezenţa persoanelor străine la antrenament, folosirea muzicii, 
sfaturile încurajatoare. Asistenţa din concurs este mai accentuată, stările psihice 
ale sportivului fiind mai saturate. Ea îi priveşte mai ales pe sportivii care se 
autoconduc si se autoreglează mai greu, care manifestă lipsuri în adaptarea 
intelectual-afectiva. În special este mai accentuată în concursurile mai dificile, şi cu 
adversari tari, în timpul “căderilor”, a “punctului mort”, în cazul accidentărilor 
sau insuccesului în probele preliminare. Asistenţa din afara activitatii sportive 
priveşte starea generală a sportivului si starea socială.Obiectivele acestei asistenţe 
sunt: urmărirea activităţii şcolare, sprijinul pentru rezolvarea situaţiei personale, 
de natura intimă, sentimentală. 
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5. Psihoprofilaxia în perioadele de antrenament, înainte, în timpul şi după 
desfăşurarea competiţiei. 
Se vizează crearea unui climat favorabil, de încredere între sportivi, 

între sportivi şi antrenori. În timpul concursului antrenorul urmăreşte realizarea 
nivelului optim de motivare, se evită supramotivarea care ar avea efecte negative. 
 

6. Psihoterapia în perioadele de pregătire şi psihoterapia înainte de concurs, în 
timpul şi după concurs. 
Are ca efect evitarea influenţelor negative, a stresului emoţional, accidente, 

tensiunea produsă de concurs, înaintea începerii concursului. În timpul antrena-
mentelor este necesară depistarea cazurilor care necesită asistenţă, pentru a se face 
tratament. Înainte de concurs, antrenorul are rolul de a-l ajuta pe sportiv să depăşească 
emoţiile, utilizând sugestia, autosugestia şi antrenamentul psihoton, acordant atenţie 
fricii de eşec, sau succes, complexelor de inferioritate şi supraaprecierii forţelor proprii. 
În timpul concursului, se iau măsuri în caz de “blocaj psihic”, reacţii de frustrare, lipsa 
de combativitate, apatie sau indisciplină. După concurs, are loc refacerea psihică a 
sportivului şi psihoterapia eşecului sau succesului, a accidentelor. 
 

Implicaţiile psihologului: 
Psihologul trebuie să asigure, prin pregătirea şi competenţa sa realizarea 

tuturor componentelor antrenamentului total, el contribuind la: 
� introducerea tematicii şi obiectivelor psihologice în toate laturile 

antrenamentului; 
� la realizarea unei instruiri în domeniul psihologiei a antrenorilor şi 

sportivilor, la asigurarea caracterului ştiinţific al procesului educaţional; 
� la stabilirea cerinţelor psihocomportamentale ale sportului şi a 

modelului de sportiv care va sta la baza selecţiei; 
� la realizarea psihodiagnozei sportivilor; 
� la alcătuirea planului de pregătire psihică a sportivului; 
� la alcătuirea planurilor de pregătire pentru concurs; 
� la conducerea întregului proces de pregătire şi asistenţa psihologică prin 

aplicarea metodelor şi tehnicilor de psihoreglare, psihoprofilaxie, psihoterapie 
şi de formare a “deprinderilor psihice” ale sportivilor. 
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PRINCIPIILE CARE STAU LA BAZA REALIZĂRII PERFORMANŢELOR 
MARI ÎN ALERGĂRIILE DE SEMIFOND-FOND ŞI CARACTERIS-

TICILE LINIEI METODICE A FEDERAŢIEI ROMÂNE DE ATLETISM 
 
 

ZANCA RAOUL1, ZANCA IOAN2 
 

ABSTRACT. Principles of High Performance in Middle and Long Distance 
Running and the Guiding Principles of the Romanian Athletic Federation. In 
sport life and literature, besides the increased number of daily training sessions, 
the system of dividing the training effort has found wide practice. This study present 
the moste efficient guide line presented by FRA methodology, in semifon-fond 
roumanian wemen athletics performance. 

 
 
 
 În literatura de specialitate constatăm o preocupare deosebită pentru 
fundamentarea teoretică a procesului de antrenament. Performanţele nu se pot 
obtine decât în urma unui proces bine fundamentat din punct de vedere stiinţific. 
In elaborarea unei linii metodice de pregatire trebuie ţinut cont de caracteristicile 
fiziologice ale probelor atletice cât si de modalitaţile de dezvoltare a calităţilor 
motrice dominante în aceste probe. 
 În cazul nostru, al probelor de semifond-fond, linia metodică a Federaţiei 
Romane de Atletism şi experienţa metodica a antrenorilor de lot naţional au 
generat şi stabilit o serie de principii, care stau la baza realizărilor performanţelor 
atletice mari. 

1. Unitatea dintre pregătirea generală şi specifică 
Rezultatele sportive vor fi cu atât mai înalte cu cât procesul de antrenament 

se integrează procesului de dezvoltare globală a individului. 
Dezvoltarea factorilor fizici, psihologici, emoţionali şi a altor factori, 

trebuie vazută ca un singur proces. Primele stadii ale unui ciclu anual sunt 
consacrate, în principal pregătirii fizice generale, incluzând un volum mare de 
muncă (alergare) intr-un tempo moderat. Pregătirea specifică predomină în timpul 
perioadei competiţionale când scade volumul de alergare, dar creşte intensitatea. 
Trebuie să se respecte aceeaşi regularitate pe parcursul unui program pe mai 
multi ani. În primii ani de pregătire sportivă se va recurge pe larg la diferite 
mijloace pentru dezvoltarea calităţilor motrice (forta, viteza, rezistenta, îndemânare, 
mobilitate). Mai tarziu, in faza perfecţionării, volumul de exerciţii de PFG este 
redus in favoarea mijloacelor specifice de pregătire. 
                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
2 Liceul cu program de sport, Bistriţa 
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2. Continuitatea pregătirii şi modificarea încărcăturilor de antrenament 
şi a repausului 

În prezent, este nevoie de 6-7 ani pentru o pregătire a alergatoarelor de 
nivel mondial. Pregătirea trebuie să se desfaşoare fără întrerupere pe tot parcursul 
anului. Orice încercare de scurtare a drumului ce duce la obţinerea rezultatelor de 
valoare, va conduce la eşec. Modificarea încărcăturii de antrenament si măsurile 
de refacere de tip natural şi special medical sunt foarte importante pentru o 
bună pregătire. Antrenamentele de mare intensitate sunt efectuate de 1-3 ori pe 
săptamană, de intensitate medie de 2-4 ori / săpt., iar încărcăturile reduse pot 
fi folosite în fiecare zi, deoarece ele contribuie la restabilizarea capacităţii de efort. 
Numărul încărcăturilor cu volum şi intensitate diferă dintr-un ciclu săptămânal 
depinzând de sarcinile, perioada şi stadiul de pregătire. 
 

3. Creşterea numărului de lecţii de antrenament şi a totalului de 
kilometrii de alergare 

Dacă alergatorul suportă an de an şi lună de lună o încărcătura constantă, 
va inceta să mai reacţioneze la ea. Astfel încărcătura nu va mai ajunge niciodată să 
stimuleze schimbarile fiziologice necesare organismului pentru o progresie 
evolutivă a parametrilor de performantă. 

Procesul pregătirii pe mai mulţi ani este cel mai mult caracterizat de 
creşterea numărului lecţiilor de antrenament. La început, o alergatoare are 3 
antrenamente pe săptămâna, iar în următorii ani, numărul creşte la 9-12 
antrenamente pe saptămână. Exista alergătoare, cele sovietice, care efectuează 
şi 18 antrenamente pe săptămână, adica 3 antrenamente pe zi. 
 

4. Creşterea intensităţii şi vitezei medii de alergare 
În paralel cu creşterea volumului (acesta având totuşi limita superioară 

în funcţie de proba şi categoria de vârstă), creşte şi viteza medie de alergare în 
fiecare an. Viteza medie in alergările de rezistenţă, dupa cercetări mai recente 
şi după unii specialişti poate fi controlata cu ajutorul unui parametru, denumit 
indice de intensitate al alergarii de rezistenta, indice care se exprimă în raport cu 
cel mai bun rezultat obtinuţ pe diferite distanţe sau aceeaşi distanţă în cadrul 
normelor de control, alergărilor controlate sau concursurior. 

Această creştere a vitezei de alergare este factorul modern de progres, 
fiind specific scolii româneşti de semifond. Interacţiunea proceselor oboselii si 
refacerii din organism crează o modificare ondulatorie a încărcăturilor de antre-
nament. Încărcăturile de antrenament sunt grele, medii şi uşoare. Un organism are 
nevoie pentru refacere de 3-5 zile dupa o încărcătura grea, de 1-2 zile după o 
încărcătură medie şi câteva ore după o încărcătură uşoară. Acesta este motivul 
pentru care se foloseşte modificarea de tip « unda » a încărcăturilor în antrenament. 

Undele de încărcătură în procesul de pregătire variază în funcţie de 
volumul si intensitatea antrenamentelor. 
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Combinarea tuturor tipurilor de unde (mici,medii şi grele) în procesul 
de antrenament, constituie cel mai progresist mod de creştere a volumului şi 
intensităţii antrenamentelor. 

 
5. Procesul pregătirii ciclice 
Există trei variante de cicluri de pregătire: Macro-cicluri (cicluri anuale), 

Mezo-cicluri (cicluri pe etape) si Micro-cicluri (cicluri săptămânale). Aceste cicluri 
se repeta pe parcursul mai multor ani de pregătire. Trebuie subliniat faptul că 
repetarea ciclurilor nu sunt pur şi simplu cicluri repetative de mişcare. Fiecare 
ciclu următor de pregătire se bazează pe cel precedent şi fiecare ciclu superior 
prezintă, de regulă, un nivel mai înalt al încărcăturilor de antrenament. 

 
 
Caracteristicile liniei metodice a Federaţiei Române de Atletism  

 F.R.A. prin specialiştii noi mai competenţi, a fost mereu preocupată de 
îmbunătăţirea procesului de pregătire a atleţilor la toate probele şi la toate 
nivele de pregătire. Preocupările în acest sens s-au manifestat şi pentru probele 
de semifond şi fond senioare şi junioare, preocupări ce s-au concretizat prin 
modele de pregătire. 
 Cel mai recent dintre modele este cel care cuprinde o eşalonare a 
principalelor mijloace de pregătire pe parcursul ciclului anual de pregătire, 
indicatoare de volum şi intensitate precum şi dinamica lor de la o lună la alta. 
 În următoarele tabele, prezentăm principalii indicatori de volum şi 
intensitate pentru diferitele niveluri de pregătire, astfel în tabelul nr. 1 şi 2, 
indicatorii şi dinamica lor pentru grupe de avansaţi – juniori, tabelele 3 şi 4, 
indicatorii şi dinamica lor pentru grupe de performanţă juniori, iar tabelele 5 şi 
6, indicatorii şi dinamica lor pentru înaltă performantă (femei). 
 Analizând cele trei modele se observă că pregătirea la toate nivelele 
începe în luna noiembrie cu un volum mare, care creşte în urmatoarele luni, 
până în februarie, după care începe să scadă progresiv. Volumul alergărilor 
aerobe este mai mare în prima parte a perioadei pregătitoare, scade apoi spre 
sfarşitul acestei perioade şi începe să crească din nou după primul concurs de 
importanţa, care este dupa caz de cross au de sala. Volumul acestui tip de alergări 
creşte din nou în perioada pregătitoare de primavară, scăzând apoi treptat în 
perioada precompetiţională de vară, ajungând la limita care se menţine şi în 
perioada competiţională, indiferent de concursuri. 
 Alergarea in regim mixt (aerob-anaerob) este prezentă la toate cele 3 nivele 
de pregătire, crescându-i ponderea odată cu creşterea nivelului de performanţă. 
Alergările în regim mixt au pondere mai mare în perioadele precompetiţionale 
şi competiţionale, fiind tipul de efort ce reprezintă factorul de bază în progres, 
în speţă în creşterea performanţelor. 
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Alergările în regim anaerob sunt prezente la toate nivelele de pregătire, 
iar în cadrul planului anual de pregătire au pondere mai mică în perioadele 
pregătitoare, crescând treptat în perioadele precompetiţionale şi atingând 
nivelul maxim în perioadele competiţionale. 

Exerciţiile speciale sunt prezente, deasemenea la toate nivele, cu o 
pondere mai mare la nivel categoriilor mai mici, reducându-se ca volum odată 
cu creşterea performanţelor. În cadrul planului anual acestea se menţin pe tot 
parcursul anului, având un volum mai mic în perioada competiţională. 

Jocurile şi exerciţiile sunt caracteristice vârstei de început în performanţă, 
aici având o pondere mai mare, iar în timp se menţin mai ales în perioada de 
tranziţie, luna septembrie-octombrie. 

 

Principalii indicatori de pregătire la semifond-fond 

 FETE 
14-16 ANI MIJLOACE 

80-1500M 3000M 
Nr. antrenamente 336 336 
Nr. ore de antrenam. 600 675 
Volum total km 2936-2516 3288 
Volum alergare aerob 2346-2516 2676 
Volum alergare mixta 358 470 
Volum alerg. anaerob 33 25 
Volum ex. speciale 53 53 
Volum alergare panta 10 8 
P.F. Multilaterala ore 56 56 
Jocuri - km 24 24 
Excursii - schi 48 48 

 

Dinamica principalilor indicatori de volum şi intensitate într-un ciclu anual de pregătire 
 

AVANSATI FETE 15-16 ANI 
MIJLOACE 

Nov. Dec. Ian. Febr. Mart Apr. Mai Iun. Iul. Aug. Sept Oct. Total 

Nr. antrenamente 24 33 34 24 24 36 24 24 37 32 24 20 336 
Nr. de ore 48 66 68 48 48 72 48 48 74 64 48 40 672 
Total alergari km 240 270 300 270 270 290 270 260 270 240 220 200 3100 
Alergare aeroba 220 228 249 228 218 238 225 219 230 201 186 178 2608 
Alergare mixta 30 34 42 33 42 42 35 33 33 32 30 20 400 
Alergare anaeroba 1 1 2 2 2 3 4 4 4 4 2 1 30 
Exercitii speciale 7 7 7 7 7 5 4 3 2 2 1 1 53 
Alergare la deal * * * * * 2 2 1 1 1 1 1 9 
Jocuri MK 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 
Excursii km * * * * * 8 8 8 8 8 8 8 56 
P.F.M. 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 24 
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Principalii indicatori de pregătire la semifond – fond –performanţă 
 

FETE 
14-16 ANI MIJLOACE 

800M 1500M 3000M 
Nr. antrenamente 393 392 392 
Nr. ore de antrenam. 784 790 800 
Volum total km 2428 2788 3130 
Volum alergare aerob 1700 1888 2052 
Volum alergare mixta 536 684 848 
Volum alerg. anaerob 100 128 144 
Volum ex. speciale 88 88 88 
Volum alergare panta * * * 
P.F. multilaterala ore 76 76 76 
Jocuri - km 250 250 250 
Excursii - schi 60 60 60 

 
Dinamica principalilor indicatori de volum şi intensitate într-un ciclu anual de pregătire 

 

PERFORMANTA FETE 17-19 ANI 
MIJLOACE 

Nov. Dec. Ian. Febr. Mart Apr. Mai Iun. Iul. Aug. Sept Oct. Total 
Nr. antrenamente 30 40 40 28 28 40 30 30 40 40 26 20 392 
Nr. de ore 60 80 80 60 60 80 60 60 80 80 60 40 800 
Total alergari km 260 272 348 324 260 276 268 280 288 288 280 240 2788 
Alergare aeroba 180 188 196 188 140 148 144 170 182 182 170 80 1888 
Alergare mixta 90 96 102 96 80 80 80 50 62 62 50 * 848 
Alergare anaeroba * 4 6 6 12 18 18 20 22 22 16 * 144 
Exercitii speciale 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 * 88 
Jocuri MK 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 140 250 
Excursii km 10 10 10 10 10 10 * * 10 * 10 * 80 
P.F.M. 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 21 76 

 
Principalii indicatori de pregătire la semifond-fond – senioare 

 

FETE 
14-16 ANI MIJLOACE 

800M 1500M 3000M 
Nr. antrenamente 560 560 540 
Nr. ore de antrenam. 750 804 840 
Volum total km 3600 4000 5000 
Volum alergare aerob 2500 2600 3700 
Volum alergare mixta 1400 1200 1200 
Volum alerg. anaerob 130 90 90 
Volum ex. speciale 250 270 250 
Volum alergare panta 200 200 1000 
P.F. multilaterala ore 1200 120 100 
Jocuri - km 100 100 100 
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Dinamica principalilor indicatori de volum şi intensitate într-un ciclu anual de pregătire 
 

PERFORMANŢA FETE 17-19 ANI 
MIJLOACE 

Nov. Dec. Ian. Febr. Mart Apr. Mai Iun. Iul. Aug. Sept Oct. Total 
Nr. antrenamente 32 42 60 43 60 60 55 38 48 38 48 36 560 
Nr. de ore 35 52 86 63 86 85 80 56 76 56 76 54 804 
Total alergari km 200 200 350 380 320 320 380 380 320 300 370 310 3810 
Alergare aeroba 161 167 310 205 290 300 230 180 240 180 180 160 2600 
Alergare mixta 24 146 128 124 128 128 124 118 126 118 118 * 1260 
Alergare anaeroba 6 35 11 4 8 6 8 8 6 8 6 * 75 
Exercitii speciale 19 27 25 24 25 23 20 20 20 20 24 15 262 
Jocuri MK 30 30 30 30 * * 20 20 10 * * * 120 
Excursii km 1 * * * * * * * * * 1 * 2 
P.F.M. 114 114 154 144 114 134 104 74 74 64 74 64 1314 
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ABSTRACT. Aspect Conserning Physical Training in General and Specific at 
Table Tennis for the Cadets. In order to practice table tennis to a high performance 
level, driving qualities, speed, force, resistance, ability are compulsory, the age of 13-
15 years old beeing the best for their development. Obtaing the great performances 
needs a harmonious development of all physical qualities and also a supplementary 
development of some of them, in the sense of characteristics of table tennis solicitation. 

 
 
 

În tenis de masă nu se poate vorbi de performanţă dacă în planurile de 
antrenament nu se regăsesc locurile dezvoltării şi îmbunătăţirii calităţilor fizice 
de bază: viteză, îndemânare, forţă şi rezistenţă. Indiferent de profilul de joc preferat, 
tenisul de masă modern evoluează spre o creştere continuă a vitezei de joc 
(caracterizată prin viteza de circulaţie a mingii, perfecţionarea tehnicii, imprimarea 
unor efecte deosebite şi direcţionarea variată a mingilor), a iniţiativei şi a elementului 
decisiv, toate acestea în condiţiile unei automatizări în regim de viteză specifică. 

Pentru a face faţă acestei evoluţii sunt necesari ani de pregătire specifică, 
în care continuitatea antrenamentelor este un factor hotărâtor în realizarea marilor 
performanţe. 

Deci, pentru practicarea tenisului de masă la nivel de înaltă performanţă, 
calităţile motrice – viteza, forţa, rezistenţa, îndemânarea sunt obligatorii, vârsta 
de 13-15 ani fiind optimă pentru dezvoltarea lor. 

Obţinerea marilor performanţe necesită pe lângă o dezvoltare armonioasă 
a tuturor calităţilor fizice şi o dezvoltare suplimentară a unora dintre ele, în 
sensul solicitat de caracteristicile jocului de tenis de masă. Experienţa acumulată a 
demonstrat că pregătirea tehnico - tactică efectuată izolat, fără pregătire fizică, 
realizează numeroase servicii ale acesteia, dar nu poate realiza toate sarcinile 
pregătirii fizice cu eficienţa necesară. Sportivul va atinge un înalt grad de tehni-
citate, dar fără rezultate în condiţii de solicitare fizică deosebită, în condiţii schim-
bătoare de ritm şi intensitate cum se întâmplă într-o competiţie de amploare.  

Pregătirea fizică generală trebuie să aibă în vedere în primul rând o 
dezvoltare armonioasă şi apoi dobândirea a cât mai variate deprinderi motrice: 
sărituri, aruncări, prinderi, precum şi însuşirea unor elemente din jocurile sportive: 

                                                 
1 Colegiu-Bistriţa 
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pase, pivotări, aruncări la poartă etc. In alegerea exerciţiilor se va avea în vedere 
excluderea posibilităţii influenţelor negative asupra loviturilor pur specifice în 
jocul de tenis de masă (ex. tenisul de câmp). Pregătirea fizică generală va fi 
introdusă în planurile de antrenament, în perioadele necompetiţionale, de 
regulă în timpul verii între sezoane. 

Pregătirea fizică specifică trebuie privită cu mai multă atenţie, ea 
trebuind să conducă la o cât mai bună punere în valoare a elementelor tehnice. 
Ea vizează perfecţionarea calităţilor specifice printr-un număr mai restrâns de 
mijloace, cu structuri asemănătoare deprinderilor întâlnite în jocul de tenis de 
masă. Astfel, dacă la sfârşitul antrenamentului tehnico-tactic se va face pregătire 
fizică, ea va conduce în viitor la rezultate foarte bune şi la o creştere simţitoare 
a vitezei şi forţei de joc. 

Viteza este calitatea absolut indispensabilă unui jucător de tenis de 
masă. El trebuie să aibă dezvoltate toate formele de manifestare ale vitezei: de 
reacţie, de decizie, de execuţie, de repetiţie şi de deplasare specifică. 

Pentru îmbunătăţirea vitezei de reacţie se pot folosi diferite exerciţii 
tehnico-tactice, care să solicite şi să dezvolte capacitatea de reacţie şi anticipare 
a sportivului. 

Viteza de deplasare specifică nu este direct proporţională cu viteza de 
deplasare absolută. Viteza specifică este determinată de interdependenţa pozitivă 
existentă între anticipaţie, viteză de reacţie, detentă şi viteza de deplasare laterală. 

Pentru dezvoltarea vitezei se vor folosi atât exerciţii nespecifice, cât şi 
exerciţii specifice. Dintre exerciţiile nespecifice amintim: 

- sărituri pe distanţe scurte 15-20 m; 
- alergare cu întorcere rapidă de 180 grade, continuarea alargării; 
- sprinturi pe distanţe scurte cu starturi diferite; 
- alergare laterală în poziţie joasă specifică jocului de tenis de masă; 
- alergare laterală cu schimbarea sensului la fiecare 4-8 paşi; 
- deplasări scurte înainte-înapoi, cu imitarea loviturilor specifice (forhand 

şi rever). 
Exerciţiile specifice sunt constituite din temele tehnico-tactice în care 

viteza de circulaţie a mingii este sporită. Se va folosi combinaţia de forhand şi 
rever, cu apropiere şi depărtare de masă: 

- contre forhand+rever spre forhand+rever; 
- topspin forhand+rever spre forhand+rever; 
- blocaje de lângă masă; 
- contre forhand+rever cu apropiere şi depărtare de masa de joc. 
Binenţeles că şirul temelor, în care pe lângă dezvoltarea tehnicii este 

influienţată şi dezvoltarea vitezei, ar putea continua cu multe exemple, dar prin 
aceste mijloace nu este asigurată continuitatea temei (datorită ieşirii mingii din joc) 
ceea ce duce la o eficienţă scăzută a îmbunătăţirii vitezei. Va fi mai eficientă 
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elaborarea unor complexe de exerciţii asemănătoare cu mişcările din timpul 
jocului, complexe ce pot fi dozate mai bine: deplasări specifice jocului de tenis 
de masă (laterale, înainte, înapoi, oblic dreapta şi stânga, cu imitarea execuţiei 
loviturilor) 

Complexele de exerciţii pentru dezvoltarea vitezei se vor efectua la 
sfârşitul antrenamentului sau chiar în anumite momente de intercalare cu 
temele specifice, la început. In planurile de etapă ele se vor situa la începutul 
acesteia, iar înaintea unei competiţii acestea vor fi mai puţine, accentul căzând 
pe pregătirea tehnico-tactică şi psihică. 

Indemânarea asigură coordonarea acţiunilor motrice şi creează jucătorului 
abilitatea de a le transforma şi adapta în concordanţă cu situaţiile mereu schimbă-
toare şi neprevăzute, care apar pe parcursul unui meci.  

In tenisul de masă, ca şi în jocurile sportive, îndemânarea se dezvoltă la 
un nivel înalt, prin însuşirea şi perfecţionarea procedeelor tehnice. Din punct 
de vedere fiziologic, s-au stabilit 3 etape de formare a îndemânării şi acest lucru 
este deosebit de important pentru metodica însuşirii şi perfecţionării procedeelor 
tehnice, lucru foarte neglijat în munca antrenorilor români şi aplicat cu rigurozitate 
în munca asiaticilor. Cele 3 faze fiziologice sunt: 

- faza iradierii proceselor nervoase; 
- faza concentrării;  
- faza stabilizării stereotipului dinamic. 
Aceste faze nu trebuie confundate cu procesul pedagogic de însuşire a 

deprinderii. 
Prima etapă se caracterizează prin precizia în spaţiu a mişcărilor. 

Importantă este corectitudinea, perfecţionarea senzaţiilor musculare, legătura 
dintre senzaţiile vizuale şi musculare, nicidecum viteza de execuţie. Atât 
chinezii cât şi japonezii, pun accent pe automatizare, fără a insista la început 
asupra vitezei de execuţie, ceea ce nu împiedică mai târziu obţinerea unor cifre 
record cu privire la viteza de execuţie.  

In cea dea doua etapă are loc însuşirea preciziei mişcărilor, în cel mai 
scurt timp posibil. Este faza care ne permite să trecem la teme de direcţionare 
precisă a mingii, cu o viteză de execuţie care trebuie să crească treptat, la 
anumite intervale de timp pe măsura perfecţionării. 

A treia etapă permite executarea mişcărilor nu numai precis şi rapid, 
cât şi în condiţii variate şi neobişnuite. Apare necesitatea acelor exerciţii tehnico-
tactice, care impun variaţii de ritm în execuţie în cadrul unui schimb de mingi. 
Mulţi antrenori şi jucători cred că toate temele trebuie să se execute cu maximum 
de viteză şi intensitate sau cu intensitate variabilă, părere eronată deoarece 
orice jucător trebuie să continuie perfecţionarea procedeelor tehnice în condiţii 
de intensitate variată, prin teme de automatizare în ritm mediu sau maxim. 
Ponderea atribuită acestor exerciţii diferă în funcţie de scopul şi sarcinile etapei 



APOSTU PAULA 
 
 

 22 

de pregătire. Astfel, se explică faptul că şi marii jucători, pe parcursul celor mai 
mari competiţii, execută teme simple pentru reglarea loviturilor, pentru menţinerea 
gradului de automatizare în ritmul dorit şi alternează în antrenamentul lor astfel de 
teme cu altele în care accentul cade pe viteza de execuţie şi pe elementul decisiv. 

Metodica perfecţionării îndemânării este una din cele mai delicate şi nu 
dispune de mijloace de verificare obiectivă. 

Dezvoltarea îndemânării generale se realizează prin diverse forme de 
săritură cu coarda, aruncări şi prinderi cu mingea, cum ar fi: ştefete combinate 
cu exerciţii de îndemânare şi echilibru în regim de viteză; jocuri dinamice; 
jocuri sportive cu reguli simple în condiţii îngreunate. 

Aceste mijloace se vor folosi în perioada competiţională în proporţie 
mai redusă, iar în perioada pregătitoare şi precompetiţională ele pot fi mai des 
întâlnite, la sfârşitul antrenamentului. 

Indemânarea specifică se îmbunătăţeşte prin teme tehnico-tactice complexe, 
executate cu mare exigenţă privind tenacitatea, precizia şi ritmul susţinut.  

Exemplu: - contre combinate forhand+rever de pe colţul de rever cu 
obligaţia de a ataca cu reverul numai pe diagonala mesei şi cu forhandul 
numai în linie; 

 - contre combinate forhand+rever liber cu obligativitatea de a direcţiona 
rever în linie şi forhand diagonal, etc. 

Regimul de viteză şi rezistenţă susţinut se realizează pentru exerciţiile de 
îndemânare la modul ideal, prin intermediul “robotului” sau a “cutiei”, precum şi 
prin joc bilateral, cu condiţia ca tema să corespundă şi jucătorii să execute intens şi 
atent exerciţiul impus. 

Această sarcină este prezentă zilnic în procesul de antrenament, reuşita 
fiind asigurată de modul în care alcătuim temele zilnic. 

Indemânarea este calitatea fizică care se formează şi se perfecţionează 
în timp îndelungat şi cu volum mare de lucru. Calitatea îndemânării privind 
execuţia se menţine timp îndelungat, dar precizia execuţiei în regim variabil şi 
în regim de viteză se pierde cu multă uşurinţă, motiv pentru care întreruperile 
ce depăşesc 2-3 săptămâni sunt foarte dăunătoare jocului de tenis de masă. 

Forţa este calitatea fizică mai des întâlnită în planurile de pregătire a 
jucătorilor de tenis de masă. Ea îşi aduce contribuţia pozitivă dezvoltată până 
la nivelul care asigură un transfer pozitiv asupra celorlalte calităţi. Din acest 
motiv, în pregătirea jucătorilor de tenis de masă nu se vor folosi exerciţii cu 
greutăţi mai mari de 25 kg, nici exerciţii de forţă din gimnastica sportivă. 

Tehnica jocului de tenis de masă necesită o mare supleţe la nivelul 
articulaţiei membrului superior implicat în joc, deci exerciţiile de forţă trebuie 
astfel concepute încât să nu conducă în timp la rigidizarea articulaţiilor şi 
implicit la efectuarea defectuoasă a execuţiilor de mare fineţe. Dar aceasta nu 
presupune o contraindicaţie totală a exerciţiilor de forţă, ci dimpotrivă, ele sunt 
necesare ţinându-se cont de menţiunea de mai sus. 
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Formele de manifestare ale forţei sunt: forţa generală, forţa specifică, 
forţa dinamică, statică, explozivă, în jocul de tenis de masă fiind importante 
următoarele: 

 - forţa explozivă reprezintă capacitatea organismului de a declanşa o 
forţă mare într-o unitate scurtă de timp. Tinând cont de faptul că viteza de 
circulaţie a mingii a crescut foarte mult, iar loviturile trebuie executate cu o 
forţă deosebită, în cadrul antrenamentului se vor efectua teme variate în care 
să primeze loviturile de atac şi topspin forhand şi rever. Acest tip de forţă 
trebuie dezvoltată în special la nivelul membrului superior implicat în joc.  

 - forţa specifică se referă la grupele musculare solicitate mai mult în 
tenisul de masă: muşchii trenului superior. De multe ori sunt neglijaţi muşchii 
membrelor inferioare, deşi aceştia au rolul cel mai mare în mişcarea continuă la 
masă şi aşezarea jucătorului în cele mai favorabile poziţii de joc. De asemenea nu 
trebuie neglijată dezvoltarea jumătăţii corpului care nu este activă în joc, a membrului 
superior nesolicitat, aceasta realizându-se prin exerciţii de compensare. 

Pentru dezvoltarea forţei se recomandă: 
- genuflexiuni cu sărituri în extensie; 
- genuflexiuni cu o halteră de 5 kg pe umeri; 
- flotări; 
- tracţiuni la bara fixă; 
- sărituri laterale cu ambele picioare peste o bancă de gimnastică; 
- exerciţii cu mingi medicinale, etc. 
Rezistenţa poate determina în mare măsură rezultatele unui jucător de 

tenis de masă dacă ţinem seama de durata lungă de disputare a concursurilor. 
Rezistenţa generală este capacitatea organismului de a efectua timp îndelungat 
eforturi de intensitate medie, care solicită întreg aparatul muscular. 

 Mijloacele de bază pentru dezvoltarea rezistenţei generale sunt:  
- alergările de rezistenţă;  
- alergările pe teren variat;  
-   jocurile sportive de altă natură decât tenisul de masă.  
Acestea se utilizează la sfârşitul antrenamentului tehnico-tactic, când 

calendarul competiţional nu este prea încărcat. 
Rezistenţa specifică reprezintă capacitatea jucătorului de tenis de masă de 

a face faţă pe toată durata antrenamentelor şi concursurilor ritmului rapid cerut 
de nivelul actual al jocului. Ea se dezvoltă la un înalt nivel, prin practicarea 
unui volum mare de lucru în cadrul pregătirii tehnico-tactice. 

Pentru dezvoltarea rezistenţei specifice se indică: 
- şprinturi repetate 10-20 ori pe distanţe de 30m cu pauze scurte de 20 sec; 
- săritură la coardă în viteză maximă în reprize de 20-30 sec, de 10-30 

ori cu pauze scurte –20 sec. 
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Rezistenţa specifică poate fi regim de viteză şi în regim de forţă. Cea în 
regim de viteză necesită un ritm alert de joc, cu o mare viteză de deplasare la 
masa de joc şi o viteză de execuţie şi repetiţie la cotele cele înalte. Rezistenţa în 
regim de forţă este mai evidentă la jucătorii pur ofensivi. Aceasta se poate 
dezvolta prin: 

- reprize de joc la robot, scurte dar numeroase pentru atacanţi şi lungi şi 
numeroase pentru apărători; 

- temă tehnico-tactică pe o durată de 20-30 minute. 
Volumul mediu afectat pregătirii fizice va fi de 10-20% din totalul de 

pregătire al cadeţilor, în principal prin minilecţii de pregătire fizică programate 
la sfârşitul anumitor lecţii tehnico-tactice. Pregătirea tehnico-tactică singură nu 
poate realiza o pregătire la nivelul cerinţelor impuse de înalta performanţă.  

Este regretabil faptul că mulţi dintre specialiştii tenisului de masă din 
secţiile de performanţă se află azi în situaţia de a vorbi de importanţa pregătirii 
fizice şi despre problemele elementare ale acesteia, când în alte ţări cu tenis de 
masă avansat acesta nu mai este conceput fără o intensă pregătire fizică.  
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ABSTRACT. Effort Dynamic in Juniors Table Tennis Training. The combination 
and the proportion with the intensity and the complexity in different stages of 
juniors training, is one of major problems of the table tennis, of which best 
solution leads to a continuous perfection and in an implicit way for obtaining 
more and more valuable results.  

 
 
 
  Combinaţia şi proporţionalitatea volumului cu intensitatea şi complexitatea 
în diferite etape de pregătire ale juniorilor constituie una din problemele majore 
ale metodicii tenisului de masă a cărei optimă rezolvare duce la o continuă 
perfecţionare şi în mod implicit la obţinerea unor rezultate din ce în ce mai 
valoroase. 
  Efectul efortului asupra oboselii la jucătorii de tenis de masă este mult 
mai sporit decât în alte activităţi instructive, deoarece are atât caracter nervos 
(atenţie, memorie, etc.) cât şi muscular. Ca urmare se va acorda o atenţie 
deosebită dozării efortului pe baza îmbinării raţionale a altor trei laturi ale 
acestuia şi anume volumul, intensitatea şi complexitatea, componente ce se 
găsesc într-o permanentă interdependenţă, tratarea lor separată făcându-se 
numai din motive didactice. 

 Dinamica efortului în tenis de masă are caracter ondulatoriu, atât 
dinamica volumului cât şi cea a intensităţii prezentând oscilaţii sub formă de 
val. Astfel, comparând dinamica volumelor săptămânale ale efortului cu dinamica 
rezultatelor obţinute în concursuri de unul din juniori la tenis de masă, se constată 
următorul lucru: creşterea cea mai însemnată a rezultatelor nu corespunde ca 
timp cu cele mai mari volume ale efortului, ci este nevoie de o anumită perioadă 
de timp înainte ca volumul lucrului efectuat să se transforme în creşterea 
rezultatelor. În schimb, dinamica intensităţii eforturilor este legată de cea a 
rezultatelor mai direct, modificarea rezultatului reflectând aproape imediat 
modificarea intensităţii. Aceasta nu înseamnă că volumul efortului joacă un rol 
mai puţin important. În ultimă instanţă rezultatul obţinut este determinat în 
egală măsură de volum, intensitate şi complexitate. 
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 Modificarea în val a efoturilor de antrenament permite rezolvarea cea 
mai bună a contradicţiei dintre volumul şi intensitatea lor. O astfel de dinamică dă 
posibilitatea ca divizând în timp apogeul undei volumului şi apogeul intensităţii, să 
se atingă cele mai mari valori ale tuturor parametrilor de efort; în acelaşi timp 
împiedică însumarea exagerată a efectului efortului, garantând condiţiile pentru 
refacerea rapidă şi eficientă a capacitătii de lucru şi creşterea continuă a gradului 
de antrenament. 

 Arta de a construi antrenamentul de tenis de masă constă în mare măsură, 
tocmai în a corela aceste unde una cu alta, adică de a asigura concordanţa necesară 
între dinamica eforturilor şi tendinţele mai generale ale antrenamentului caracte-
ristice pentru unele etape sau perioade ale acestuia. 

 Perioada de pregătire se subîmparte în două etape:  
- de pregătire generală; 
- de pregătire specială. 
 În etapa de pregătire generală principala orientare a antrenamentului 

de tenis de masă este crearea, lărgirea şi perfecţionarea premiselor pe baza 
cărora ia naştere forma sportivă, premisa principală constituind-o creşterea 
nivelului general al posibilităţilor funcţionale ale organismului, dezvoltarea 
multilaterală a calităţilor fizice (viteza, rezistenţa, forţa, îndemânarea) precum 
şi completarea fondului deprinderilor şi priceperilor motrice. De aceea, în acest 
caz latura principală a conţinutului antrenamentului de tenis de masă o 
constituie pregătirea generală care ocupă întotdeauna în prima etapă un loc 
mai important decât în etapele următoare.  

 Paralel cu pregătirea fizică obţinută prin mijloace nespecifice tenisului 
de masă, vom include în antrenament şi unele mijloace specifice. Ele se condi-
ţionează reciproc atât prin conţinut cât şi prin volum. Cu cât înaintăm în pre-
gătirea fizică mijloacele nespecifice vor face loc tot mai mult celor specifice.  

 În pregătirea tehnică a juniorilor, în această perioadă ne vom axa pe 
însuşirea unor noi procedee şi pe perfecţionarea sau corectarea procedeelor 
tehnice însuşite anterior. 

 Latura tactică se va face sub forma familiarizării şi asimilării teoretice a 
principalelor teme tactice. Desigur atunci când sportivul va exersa un anumit 
procedeu tehnic va trebui să cunoască şi utilitatea lui tactică. Temele tactice 
propriu-zise vor apărea însă mai târziu după ce automatizarea începe să se 
consolideze. 

 Intensitatea totală a efortului creşte doar atât cât să nu stânjenescă 
mărimea volumului general al efortului în preajma începutului următoarei 
etape de antrenament. O astfel de dinamică a efortului este justificată în prima etapă, 
deoarece creşterea accelerată a intensităţii ar echivala cu forţarea antrenamentului, 
ceea ce deşi nu exclude o creştere rapidă a nivelului de antrenament, nu poate 
garanta în viitor o formă sportivă stabilă. Aceasta depinde în primul rând de 
volumul lucrului de pregătire şi de durata perioadei pe parcursul căreia se 
execută lucrul respectiv.  
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 Astfel, numărul antrenamentelor de tenis de masă săptămânale pentru un 
junior cu o valoare sportivă ridicată va fi de 10-11, iar durata fiecărui antrenament 
variază între 180-210 minute. Se recomandă ca durata unei teme să fie mai 
lungă în această etapă (cel puţin 45 de minute), iar pregătirea fizică efectuată de 
patru ori pe săptămână la sfârşitul antrenamentalor sau chiar separat în cadrul 
unui antrenament propriu-zis de pregătire fizică care să dureze 30-40 minute. 

 În etapa de pregătire specială, antrenamentul se va constitui astfel încât 
instalarea nemijlocită a formei sportive, conţinutul şi structura lui adaptându-se 
cât mai precis cerinţelor specifice tenisului de masă. 

 Ceea ce caracterizează în principal această etapă este ponderea mare pe 
care o capătă pregătirea tehnico-tactică în cadrul antrenamentului. De la automa-
tizarea procedeelor tehnice executate izolat în condiţii simplificate… la teme tot 
mai complexe ce vor fi aplicate în viitoarele concursuri de bază. Concomitent 
cu pregătirea tehnică trebuie formată şi dezvoltată gândirea tactică.  

 Oricât de importantă ar fi pregătirea fizică generală, în a doua etapă a 
perioadei de pregătire rolul ei se reduce şi creşte corespunzător importanţa 
pregătirii fizice speciale, deci ne vom adresa tot mai mult grupelor musculare 
solicitate în timpul jocului urmărind dezvoltarea calităţilor fizice speciale: viteza 
de reacţie, viteza de deplasare, rezistenţa în regim de viteză, îndemânarea 
specifică, etc.  

 Pe măsura încheierii etapei pregătitoare, concursurile ocupă în cadrul 
antrenamentului un loc tot mai important. În acelaşi timp, nu-şi pierd caracterul 
de pregătire (concursuri de verificare) şi intră în structura antrenamentului ca unul 
dintre cele mai importante mijloace şi metode de pregătire pentru viitoarele 
concursuri. 

 Eforturile de antrenament din timpul etapei a doua continuă să crească, 
dar nu la toţi parametrii. Se măreşte în primul rând intensitatea şi complexitatea 
efortului apropiindu-se şi chiar depăşind valorile ce urmează a fi întâlnite în 
compentiţia ce se apropie. Pe măsura creşterii intensităţii, volumul efortului se 
stabilizează la început apoi începe să se reducă dar, reducând pentru un timp 
volumul efortului şi mărind intensitatea corespunzător, putem transforma rezul-
tatele lucrului anterior într-o creştere impetuoasă a performanţelor. Gradul de 
scădere a volumului depinde în acest caz de mărimea lui în etapa precedentă. 
Scăderea se produce la început pe seama exerciţiilor de pregătire generală. Pe 
acest fond continuă să crească volumul exerciţiilor de pregătire specială, apoi 
se stabilizează şi se reduce parţial şi această componentă a volumului efortului. 

 Numărul antrenamentelor săptămânale va fi de 8-9 cu o durată variind 
între 150-180 minute. Pregătirii fizice nu i se va mai afecta însă un antrenament 
special ci se va realiza în cadrul unor mini lecţii de 20-30 minute efectuate la 
sfârşitul unor antrenamente tehnice al căror volum va fi mai scăzut. 

 În perioada competiţională se pune problema menţinerii formei fizice 
dobândite, urmând a fi fructificată prin performanţe maxime. 
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 Pregătirea fizică capătă caracterul unei pregătiri funcţionale nemijlocite în 
vederea eforturilor maxime de concurs şi urmăreşte atingerea unui grad 
maxim de antrenament şi menţinerea lui la acest nivel. 

 Preagătirea tehnică şi tactică este orientată asfel încât să asigure dezvoltarea 
formelor de activitate competiţională până la gradul maxim de perfecţionare. 

 Din punct de vedere al pregătirii psihologice a jucătorului se pune 
accent pe reglarea stărilor emoţionale şi a manifestărilor volitive în conursuri, 
educarea atitudinii corecte faţă de eventualele insuccese şi menţinerea unui 
tonus emoţional pozitiv. 

 Frecvenţa participării la competiţii şi numărul total al concursurilor depind 
de valoarea jucătorului. Astfel, cu cât valoarea lui este mai ridicată numărul 
competiţiilor la care participă este mai mare. Volumul şi intensitatea eforturilor 
ating în această perioadă valori maxime. 

 O atenţie deosebită în perioada competiţională trebuie acordată 
dozării efortului în funcţie de durata perioadei competiţionale, de frecvenţa 
concursurilor din calendarul competiţional, de numărul şi durata etapelor 
intermediare de refacere-pregătire dintre concursuri.  

 În perioada de tranziţie, care reprezintă o verigă aparte în sistemul 
antrenamentului eşalont pe întregul an, se asigură în primul rând odihna 
activă cu scopul de a preveni trecerea efectului cumulativ al antrenamentului 
în supraantrenament. Trebuie create condiţii pentru menţinerea unui anumit 
nivel de antrenament care garantează astfel continuitatea dintre ciclul de 
antrenament care se încheie şi cel care urmează şi permite începerea unui nou 
ciclu de pe poziţii de plecare superioare celor din ciclul precedent. 

 Deşi în tenis de masă juniorii pot realiza victorii spectaculoase, 
obiectivele de performanţă nu vor constitui scopuri în sine, urmărindu-se în 
primul rând şlefuirea calităţilor pe care se vor clădi viitorele succese. 

 Chiar dacă mulţi dintre juniori participă la competiţiile seniorilor se va 
avea în vedere obţinerea rezultatelor maxime şi a vârfurilor de formă sportivă 
în competiţiile categoriei lor de vârstă, celelalte concursuri servind drept mijloc 
de pregătire pe lângă cele de bază. 
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ABSTRACT. Generality and Particularity in the Domain (Family) of Bodybuilding - 
Body Fitness. The aim of this work is to present a new sport discipline that of Body 
Fitness – in relation with bodybuilding and fitness. This work points out the fact that 
exercises made with the aim of keeping fit-maintenance (prophylactic and therapeutic) 
interfere with the specific means of the sporting disciplines as “bodybuilding”, 
“fitness”, “body fitness”. Knowing the means and methods of the specific training of 
these sports, adapting these to the requirements of the “clients” – permanently 
subordinated to the hypocratic principle “primum non nocere” facilities the way of 
practising exercise with the aim of keeping fit. Sports for everyone cannot be limited 
to occasional option only.  

 
 
 

Consideraţii introductive 
Culturismul nu a apărut ca noţiune şi disciplină sportivă distinctă dintr-o 

dată – este o concretizare, în modernitate, a idealului armoniei corporale. Se 
poate considera că accepţiunea, etimologia şi obiectivele “Culturismului” sunt 
inspirate din sistemul “culturist” (gimnastică de casă, cultură fizică) a cărui 
promotor a fost doctorul Schreber din Leipzig. Culturismul modern însă a 
“supradimensionat”, a “acutizat”, principiile cuprinse în “Sistemul gimnasticii 
medicale de casă” – lucrare apărută în 1883 elaborată de autorul menţionat. S-a 
înţeles că sistemul culturist modern nu poate să rămână viabil numai în 
interiorul exclusiv al valorizării armoniei corporale – practicarea exerciţiilor 
fizice, altele decât cele care satisfac o îndeletnicire profesională, nu trebuie să 
vizeze numai un ideal exclusiv şi exagerat. Idealul armonic corporal urmărit de 
practicanţii culturismului de performanţă se cere completat cu necesitatea obţinerii 
capacităţii funcţionale. Astfel, exacerbarea idealului armonic se estompează – 
chiar în interiorul comunităţii sportive. Apar noi discipline sportive – fitness, 
body fitness – astfel, excelenţa se poate manifesta şi în relaţie cu capacitatea 
funcţională – se poate deveni campion şi în aceste discipline sportive – idealul 
armonic revine la cel astfel considerat în epoca lui Pericle.  
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Obiectivele culturismului şi fitness-ului 
Culturismul urmăreşte dezvoltarea simetrică a musculaturii pentru obţinerea 

unui corp proporţionat, cu un strat minim de ţesut adipos.  
Culturismul se practică organizat – există federaţii naţionale cuprinse în 

International Federation of Body-Builders – I.F.B.B (care s-a constituit în anul 1946). 
I..F.B.B. actualmente cuprinde peste 150 de naţiuni, printre care şi România, prin 
afilierea ce a avut loc în anul 1990. Bazele culturismului s-au pus în România în 
perioada 1965-1969. Primul Campionat Naţional s-a organizat în anul 1966 sub 
egida Federaţiei Române de Haltere - se concura pe categorii de înălţime. Federaţia 
Română de Culturism s-a constituit în anul 1990, la 11 Ianuarie. Începând cu 
anul 2000, F.R.C. devine F.R.C.F., adică Federaţia Română de Culturism şi Fitness, 
venindu-se astfel în întâmpinarea celor care au dorit să practice în mod organizat 
fitness-ul. Astfel, s-a creat comunitatea sportivă a culturism fitness-ului (acesta 
considerat deja o “extensie” a culturismului). 

Evaluarea aspectului somatic al sportivilor care participă la competiţii 
de culturism se face potrivit criteriilor impuse de regulamentul F.R.C.F. Arbitrii 
trebuie să evalueze corpul în întregul său. În timpul comparării figurilor 
obligatorii, arbitrul trebuie să aibă în vedere, în primul rând, grupa principală de 
muşchi care este etalată. Apoi acesta va evalua dezvoltarea corporală, în totalitatea 
sa, fiecare parte a corpului pornind de la muşchii gâtului până la muşchii gambei, 
pentru a avea o impresie generală, acordând o atenţie deosebită volumului 
muscular, dezvoltării armonioase, densităţii şi definiţiei musculare. O evaluare 
detaliată a diferitelor grupe de muşchi se realizează prin intermediul comparaţiilor; 
astfel, arbitrului are posibilitatea să compare forma muşchiului, densitatea şi 
definiţia acestuia, având ca punct de reper dezvoltarea generală a concurentului 
în comparaţie cu cel comparat. 

Exerciţiile specifice culturismului nu sunt practicate doar de către sportivi; 
ele sunt destinate tuturor persoanelor care îşi doresc sănătate, forţă, armonie 
corporală şi, de ce nu, încredere în sine. Parte din mijloacele şi metodele cultu-
rismului sunt valorificate în kinetoterapie, în pregătirea fizică a sportivilor şi în 
lecţiile de educaţie fizică – adaptate şi particularizate, după caz.  

Fitness-ul competiţional se adresează femeilor şi, mai nou, bărbaţilor. 
Această disciplină sportivă vizează constituirea unui corp armonios dezvoltat, o 
cantitate scăzută de ţesut adipos şi o bună capacitate funcţională. Spre deosebire 
de culturism, în fitness mărimea masei musculare, precum şi definirea acesteia 
nu trebuie să fie excesive, iar separarea musculară şi striaţiile musculare nu 
trebuie să fie evidente. 

Un concurs de fitness are, în general, trei etape sau runde. În prima 
etapă, cea în care sportivii apar pe scenă în costum de baie, se evaluează fizicul 
sportivilor după următoarele criterii: ţinuta, aspectul atletic al musculaturii, 
prezentarea echilibrată şi simetrică a fizicului, aspectul pielii. În runda a doua 
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sportivii execută un program de exerciţii liber ales, pe muzică, care conţine cel 
puţin trei elemente de forţă şi cel puţin trei elemente de mobilitate şi are o durată 
ce nu poate depăşi două minute. Personalitatea, carisma, prezenţa scenică şi 
farmecul concurenţilor sunt criterii importante de evaluare. Se punctează, de 
asemenea, fizicul cu tonus muscular vizibil, fără strat adipos, cu un aspect care 
degajă vigoare, gradul de dificultate în execuţia elementelor de forţă şi de 
mobilitate, ingeniozitatea, creativitatea în privinţa înlănţuirii elementelor de 
dificultate cu cele de legătură, cursivitatea, ritmul alert, rapiditatea în prezentarea 
programului, concordanţa perfectă între elementele din program cu ritmul muzicii, 
stabilirea execuţiei celor şase poziţii de forţă şi mobilitate, originalitatea, specta-
culozitatea programului, a muzicii precum şi a costumului de prezentare. Runda a 
treia este finala, în cadrul căreia sunt anunţaţi ocupanţii locurilor de la şase în sus. 

Noţiunea de fitness cuprinde, pe lângă fitness-ul competiţional, şi fitness-
ul pentru toţi. Popularitatea în continuă creştere a acestui sport se datorează 
faptului că societatea conştientizează acum importanţa practicării exerciţiilor 
fizice, importanţa sănătăţii dobândită prin mişcare. Scopul fitness-ului este să 
dezvolte un corp sănătos, viguros, puternic, frumos, cu o musculatură 
armonioasă şi proporţionată, vizibil conturată şi cu o bună condiţie fizică. Prin 
condiţie fizică înţelegem capacitate de efort, atât aerobă cât şi anaerobă. 

BODY FITNESS – o nouă disciplină sportivă 
Competiţiile de Body Fitness au apărut cu scopul concret de a promova 

bodybuilding-ul pe scară largă. Astfel, s-a creat posibilitatea ca persoanele 
împătimite de sportul cu greutăţi să poată concura şi să poată primi titulatura 
de sportiv de performanţă fără să atingă dimensiuni gigantice (culturism) sau 
să aibă calităţi motrice ieşite din comun, cum ar fi mobilitatea (fitness). 

Body Fitness este considerată o nouă disciplină ce vine în întâmpinarea 
necesităţii organizării unei competiţii de fitness care să nu includă programul 
de exerciţii liber alese. În Body Fitness, accentul se pune pe estetică, pe frumuseţe 
combinată cu un fizic atletic. 

În competiţiile de Body Fitness feminin, pentru că există şi Body Fitness 
masculin, sunt incluse două categorii, după cum urmează:  

1. până la, şi inclusiv 1,64 m; 
2. peste 1,64 m. 
Concurentele trebuie să treacă prin trei runde: Runda 1 (costum de baie 

din două piese) – se face o evaluare preliminară în cazul în care în concurs sunt 
înscrise mai mult de 21 de concurente; Runda 2 (costum de baie întreg) şi 
Runda 3 (costum de baie din două piese) – finalele. Prezentarea este identică 
pentru toate cele trei runde: toate concurentele vor executa simultan cele patru 
poziţii obligatorii. Prima poziţie este stând cu partea stângă la juriu – se realizează 
executând un sfert de întoarcere la dreapta. Postura este dreaptă şi relaxată, capul 
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şi privirea în aceeaşi direcţie cu corpul, călcâiele apropiate, tălpile picioarelor 
depărtate în afară, la un unghi de 30 de grade, genunchii apropiaţi şi neîndoiţi, 
abdomenul tras, pieptul în afară, umerii traşi în spate, mâna stângă relaxată şi uşor 
înapoi faţă de linia centrală a corpului, cotul uşor îndoit, degetele alăturate, palma 
în direcţia corpului, cotul uşor îndoit, degetele alăturate, palma către corp, uşor 
arcuită în interior. După încă un sfert de întoarcere spre dreapta se ajunge în 
poziţia a doua: cu spatele la juriu. Poziţia a treia se ia cu partea dreaptă spre 
juriu şi se obţine în urma unui sfert de întoarcere spre dreapta. În final, după un 
sfert de întoarcere spre dreapta, se ajunge cu faţa la juriu. Postura concurentelor 
trebuie să fie relaxată, contractarea muşchilor este strict interzisă şi se depunctează.  

Evaluarea concurentelor va începe cu aspectul atletic general. Evaluarea 
trebuie să înceapă de la cap şi să se extindă în jos, luând în considerare tot 
corpul. Începând cu impresia generală a corpului, trebuie să ţină cont şi de 
aranjarea părului şi de frumuseţea feţei; vor mai fi evaluate: dezvoltarea 
atletică generală a musculaturii, prezentarea unui corp echilibrat şi simetric 
dezvoltat, calitatea şi tonusul pielii şi abilitatea concurentei de a se prezenta cu 
încredere, siguranţă şi graţie. Corpul concurentelor trebuie evaluat şi ţinându-se 
cont de tonusul muscular general, obţinut prin activităţi sportive. Dacă corpul 
unei concurente este considerat ori prea musculos ori prea definit, aceasta va fi 
depunctată. Pielea concurentelor trebuie să arate tonifiată, sănătoasă şi fără 
celulită. Faţa, machiajul şi părul trebuie să fie complementare în alcătuirea imaginii 
generale a concurentei. În evaluarea corpului concurentei de către juriu, trebuie 
să se urmărească întreaga prezentare a concurentei, din momentul în care urcă 
pe scenă până în momentul când iese de pe scenă.  

Body Fitness-ul masculin este considerat o nouă disciplină care vine să 
satisfacă necesitatea unei competiţii de fitness masculin. În cadrul acestei discipline, 
accentul se pune pe un fizic atletic. 

În Body Fitness-ul masculin nu există decât o singură categorie. Pot 
participa numai sportivii care îndeplinesc următorul criteriu: 

Înălţimea în centimetri – 100 (o sută) = maxima greutate corporală 

De exemplu, dacă un sportiv are 170 de centimetri înălţime, el nu poate 
depăşi greutatea de 70 de kg la înscrierea în concurs şi cântărirea sa. 

Concursul de Body Fitness masculin are, ca şi cel feminin, trei runde. În 
runda 1 concurenţii efectuează cele patru poziţii obligatorii îmbrăcaţi în slip de 
baie de culoare neagră. Poziţiile obligatorii sunt aceleaşi cu cele din Body Fitness-ul 
feminin. Evaluarea în această rundă se face punând accentul pe aspectul atletic 
general al concurenţilor. Evaluarea trebuie să înceapă de la cap şi să se extindă 
în jos, luând în considerare tot corpul. Nu trebuie să se ţină cont de aranjarea 
părului şi de frumuseţea feţei. Vor mai fi evaluate: dezvoltarea atletică generală a 
musculaturii, prezentarea unui corp echilibrat şi simetric dezvoltat, calitatea şi 
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tonusul pielii şi abilitatea concurentului de a sa prezenta cu încredere, siguranţă şi 
graţie. Primii zece sportivi clasaţi în runda 1 vor trece în runda 2, care se va 
desfăşura după cum urmează: fiecare sportiv va fi chemat pe scenă, în ordinea 
numerelor de concurs, pentru a efectua un program de exerciţii liber alese, pe 
muzică, care să dureze maxim două minute. Membrii juriului se focalizează, în 
evaluarea lor, pe stilul, personalitatea, coordonarea atletică şi execuţia generală 
a concurenţilor. Juriul va aprecia, de asemenea, concurenţii care vor executa 
mişcări de forţă şi flexibilitate, exerciţii de gimnastică. Programul liber ales poate 
cuprinde elemente de aerobic, dans, gimnastică sau alte forme de manifestare a 
talentului atletic. Nu există poziţii obligatorii. Pe parcursul acestei runde se va 
evalua doar execuţia programului liber ales şi nu corpul concurenţilor. Runda 
3 este runda finalelor, în cadrul căreia se stabilesc şi se anunţă câştigătorii. 

 
Metodologia cercetării 
Metoda utilizată în cercetare a fost ancheta sociologică pe bază de 

chestionar. Chestionarele au fost adresate unui eşantion de 30 de persoane cu 
vârste cuprinse între 16-50 de ani, cu ocupaţii şi pregătiri diferite, practicanţi ai 
exerciţiilor fizice în cadrul Centrului de pregătire fizică şi întreţinere corporală 
“Dr. Ioan Arnăut” din Parcul sportiv “Iuliu Haţieganu”, Cluj-Napoca. Chestionarul 
a cuprins atât întrebări cu răspunsuri deschise, cât şi întrebări cu răspunsuri 
închise pe baza cărora am încercat să obţinem informaţii despre modul în care 
este perceput fitness-ul ca sport pentru toţi şi ca disciplină sportivă. Întrebările 
au vizat următoarele: care sunt motivaţiile celor care practică fitness-ul pentru 
toţi? Cum este perceput fitness-ul vis-à-vis de culturism? Ce se ştie cu privire la 
fitness-ul competiţional? Care gen de corp este mai apreciat: cel al unui culturist 
sau cel al unui practicant de fitness? Este cunoscută noţiunea de Body Fitness? 
Este fitness-ul un sport al viitorului? 

Conform rezultatelor cercetării, pentru toţi cei chestionaţi este evidentă 
diferenţa dintre culturism şi fitness, marea majoritate optând pentru practicarea 
fitness-ului. Scopul în vederea căruia se practică această activitate fizică vizează 
atât aspectul estetic cât şi dezvoltarea calităţilor motrice. În ceea ce priveşte fitness-ul 
competiţional cunoştinţele sunt minime. BODY FITNESS-ul este practic necunoscut. 
Toţi cei chestionaţi consideră că fitness-ul este un sport al viitorului. 

 
Concluzii  
Pentru majoritatea practicanţilor culturismului si fitness-ului scopul principal 

este ameliorarea, în măsura posibilităţilor, atât a armoniei corporale, a supleţii 
musculare, a mobilităţii articulare, cât şi a capacităţii de efort (aerobă şi anaerobă). 
Aceste activităţi fizice sunt agreate de un număr din ce în ce mai mare de 
persoane provenind din medii sociale diferite pentru simplul motiv că sunt 
accesibile oricui. În ceea ce priveşte fitness-ul competiţional, scopul este dezvoltarea 
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unui corp atletic, bine proporţionat, cu o capacitate funcţională bună. BODY FITNESS 
este cea mai nouă disciplină sportivă din familia bodybuilding-ului şi promovează 
latura estetică a fitness-ului. La noi în ţară această disciplină sportivă este 
foarte puţin cunoscută. Această lucrare informează pe toţi cei interesaţi că au o 
nouă şansă în obţinerea excelenţei în sport. 
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CONDIŢIONĂRILE BIOLOGICE ŞI PSIHOLOGICE ALE FORŢEI 
 
 

OCTAVIAN CHIHAIA1 
 

RESUMÉE. Les conditionements biologiques et psihologiques de la force. La force 
est conditionée anatomiquement et depend du system osteoarticulaire, du degrée de 
participation des groupes mousculaires, et de la grandeur de contraction des 
mouscles impliquées. Elle en est aussi conditionée fiziologiquement en depandant 
de l’heritage du sportif: l’intensité et la concentration des processus nerveux, la 
sectionement fiziologique des mouscles et des resouces energetiques. 

Dans les efforts de force maximale le facteur psichique est aussi determinant en 
etant conditionée par la preparation physique, de la motivation, de la volonté, de 
l’affectivité, de l’agresivité positive.  

 
 

1. Condiţionările anatomo-fiziologice 
Putem defini forţa drept capacitatea neuromusculară de a depăşi o 

rezistenţă externă sau internă. Forţa maximă pe care o poate produce un sportiv 
depinde de caracteristicile biomecanice ale mişcării (adică, sistemul de pârghii, 
gradul de participare a grupelor musculare mari, si de mărimea contracţiei muşchilor 
implicaţi. Răspunsul muşchiului la excitaţie este contracţia, când au loc fenomene 
electrice, termice, mecanice etc. Contracţia depinde structura biochimică a fibrelor 
musculare şi de alţi factori interni şi externi cum ar fi alimentaţia cu sânge, 
temperatura muşchiului etc. Muşchii scheletici realizează atât contracţia cât şi 
relaxarea. Muşchii se contractă când sunt stimulaţi şi se relaxează când contracţiile 
încetează. Există trei tipuri de contracţii: izotonice, izometrice şi izocinetice. 

Termenul de izotonic (dinamic) – compus din cuvintele greceşti isos (egal) 
şi tonikos (tensiune) – desemnează cel mei obişnuit tip de contracţie musculară. În 
timpul unei contracţii izotonice, tensiunea trebuie să fie aceeaşi pe parcursul 
întregului interval al mişcării. Cele două tipuri de contracţii izotonice sunt 
concentrice şi excentrice. Termenul de concentric – de la latinescul com + centrum 
(având un centru comun) se referă la contracţiile în care lungimea muşchiului se 
scurtează. Contracţiile concentrice sunt posibile numai când rezistenţa (încărcătura) 
începe de la un nivel aflat sub potenţialul maxim al sportivului. Exemplele de 
contracţii concentrice includ acţiunea de flexare a bicepsului sau mişcarea de 
întindere la extensia piciorului. Contracţiile excentrice sau „negative” reprezintă 
procesul invers al acţiunii concentrice. Mai simplu spus, o contracţie excentrică 
readuce muşchiul la punctul original de pornire. În timpul unei flexii a bicepsului, 
componenta excentrică intervine când braţul se întinde către punctul de la care 
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a început flexia. În timpul unei extensii a piciorului, lucrul excentric este efectuat 
când piciorul se îndoaie de la genunchi către poziţia iniţială. În timpul unei 
contracţii excentrice, muşchii cedează fie forţei de gravitaţie (ca în lucrul cu 
greutăţi), fie tracţiunii unui aparat. În aceste condiţii muşchiul se lungeşte pe 
măsură ce unghiul articulaţiei creşte, eliberând o tensiune controlată. 

Termenul de izometric (static) – din cuvintele greceşti isos (egal) şi meter 
(unitate de măsură) – indică pe parcursul acestui tip de contracţie o aplicare a 
forţei contra unui obiect imobil, care determină dezvoltarea unei mari tensiuni 
în muşchi, fără a-i altera lungimea. De fapt, tensiunea dezvoltată prin acest tip 
de contracţie este adesea mai mare decât cea obţinută la o contracţie izotonică. 

Termenul de izochinetic – din cuvintele greceşti isos (egal) şi kinetic 
(mişcare) – indică o contracţie de viteză constantă pe toată durata desfăşurării 
mişcării. Lucrul izocinetic necesită un echipament special proiectat pentru a 
permite viteza constantă de contracţie, indiferent de încărcătură. În timpul 
mişcării sunt efectuate contracţii atât concentrice cât şi excentrice, aparatul 
asigurând o rezistenţă egală cu forţa generată de sportiv. Această solicitare 
permite muşchiului să lucreze la maximul pe toată desfăşurarea mişcării, 
eliminând „punctul de blocare” sau momentul de slăbiciune prezent în orice 
exerciţiu de mişcare. 

În plus, forţa maximă este şi o funcţie a intensităţii unui impuls neuro-
muscular, care dictează numărul de unităţi motorii implicate, ca şi frecvenţa 
acestuia. După Zaţiovski (1968), numărul de impulsuri pe secundă poate creşte 
de la 5 sau 6 în repaus până la 50 la ridicarea încărcăturii maxime. 

Supus unui program de pregătire de forţă, muşchiul se măreşte (Morpurgo 
1976) sau se hipertrofiază ca rezultat al creşterii: 

- numărului de miofibrile pe muşchi (hipertrofie); 
- densităţii capilarelor per fibră musculară; 
- cantităţi de proteine; 
- numărului total de fibre musculare. 

Zaţiovski (1968) consideră că mărimea forţei este o funţie a trei factori: 
coordonarea intermusculară, coordonarea intramusculară şi forţa cu care răspunde 
muşchiul la impusul nervos. 

Coordonarea intermusculară este interacţiunea diverselor grupe musculare 
pe parcursul acţiunii motrice. 

Coordonarea intramusculară este forţa dezvoltată de un sportiv şi 
depinde de unităţile neuromusculare care participă simultan la acţiune. 

Forţa generală când muşchiul răspunde la impulsul nervos. Muşchiul 
răspunde la stimulul de antrenament numai cu circa 30% din potenţialul lui 
(Kuzneţov, 1975). 

Folosirea aceloraşi metode sau încărcături în pregătire determină numai o 
adaptare proporţională la antrenament. Pentru a progresa sau a atinge un prag 
superior al adaptării, sportivul trebuie să folosească stimuli de intensitate mai 
mare, dat fiind că stimulii maximali sunt cei care determină efectul maxim. 
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Consecinţele antrenamentului sistematic sunt, deci, îmbunătăţirea progresivă a 
sincronizării impulsurilor nervoase şi activitatea intensă a muşchiului antagonist 
(care acţionează în opoziţie cu un alt muşchi), împreună cu muşchiul agonist 
(forţa motrică primară). 

În plan fiziologic factorii principali care determină forţa, depind de 
zestrea ereditară. Dintre aceştia literatura enumeră, următorii: 

- intensitatea şi concentrarea proceselor nervoase, condiţionate de valoarea 
influxului nervos motor, care după A. Demeter (1981) şi T. Ardelean (1990) reprezintă 
aspectul ereditar ce diferenţiază net indivizii între ei, de la foarte apţi, la inapţi 
pentru efortul de forţă; 

- secţiunea fiziologică a muşchiului, factor prin care desprindem numărul 
fibrelor musculare şi grosimea acestora care poate fi mărită prin antrenare; 
“înmulţirea fibrelor" susţinută de unii autori nu s-a confirmat; 

- tonusul muşchiului antagonist, care prin reglare asigură condiţii de 
contracţie rapidă pentru cel agonist, fapt ce ţine de coordonarea neuro-musculară; 

- elasticitatea muşchiului, care se explică prin faptul că prin întinderea 
muşchiului se creează condiţii pentru "efort motor", dezvoltându-se o forţă mai 
mare, datorată pretensionării (contracţii de tip rezistent); 

- numărul fibrelor musculare angrenate în contracţie, este poate cel mai 
important factor fiziologic. Numărul mionilor (formaţiune constituită din mai multe 
fibre musculare) care se contractă depinde de influxul nervos. Acesta poate fi reglat 
conştient în funcţie de mărimea rezistenţei care trebuie învinsă, şi se perfecţionează 
prin antrenament; 

- rezervele energetice şi alimentarea cu sânge a muşchiului, reprezintă un 
factor important (mai ales alimentarea muşchiului), când forţa este aplicată în 
regim de rezistenţă; 

- calitatea sistemului osos şi ligamentar, care trebuie să reziste la trageri 
şi împingeri, îndoiri şi torsiuni, frecare şi presiune, sistemele osos şi articular fiind 
organele de sprijin şi legătură a muşchilor. Calitatea lor depinde de compoziţia 
chimică iar aceasta este legată de alimentaţie şi metabolism; 

- pârghia osoasă implicată în acţiune, care depinde de locul unde este 
"prins" muşchiul pe os. Este un factor anatomo-funcţional, condiţionat de construcţia 
morfologică a indivizilor. 

Unii autori (Gh. Cârstea) citează şi alţi factori care determină nivelul 
forţei, precum: 

- capacitatea de reglare a funcţiilor vegetative de către sistemul nervos; 
- durata contracţiei musculare (contracţiile de 20-30 secunde determină 

o creştere mai rapidă a forţei decât cele de 2-3 secunde); 
- nivelul de dezvoltare a celorlalte calităţi de bază, mai ales viteza şi 

rezistenţa. 



OCTAVIAN CHIHAIA 
 
 

 38 

2. Condiţionările biochimice 
Forţa musculară depinde de numărul de unităţi motorii recrutate în 

timpul contracţiei şi de numărul de fibre musculare din cadrul unităţii motorii, 
care variază de la 20 la 500 (media fiind în jur de 200). 

Cu cât o unitate motorie numără mai multe fibre, cu atât mai mare este 
forta produsă. Genetica determină numărul de fibre şi explicăde ce la unii 
oameni pot să crească cu uşurinţă dimensiunea şi forţa muschilor, iar alţii 
trebuie să lupte pentru fiecare mic plus de forţă. 

Deşi toate unităţile motorii se comportă în acelaşi fel, nu toate fibrele 
musculare fac acelaşi lucru. Cum nu toate fibrele musculare au aceleaşi funcţii 
biochimice (metabolice), unele sunt mai potrivite din punct de vedere fiziologic să 
lucreze în condiţii anaerobe, pe când altele lucrează mai bine în condiţii aerobe. 

Fibrele care depind de oxigen şi îl utilizează pentru a produce energie 
sunt denumite aerobe, de tip I, roşii sau fibre lente (FL) bogat vascularizate. 
Fibrele care nu au nevoie de oxigen sunt denumite anaerobe de tip II, albe sau 
fibre rapide (FR) slab vascularizate. 

Fibrele FL şi FR există în corp în proporţii relativ egale şi se consideră 
că pregătirea de forţă nu afectează în mare măsură acest raport. Pregătirea de 
forţă afectează însă dimensiunea fibrelor. 

 

Tabel comparativ între caracteristicile FR şi FL (după T.O. Bompa) 
 

Fibre rapide (FR) 
Albe, tip II, anaerobe 

Fibre lente (FL) 
Roşii, tip I, aerobe 

obosesc repede 
celulă nervoasă mare-înervează de la 300 la 
peste 500 fibre musculare 
dezvoltă contracţii scurte, energice 
viteză şi putere 
recrutate numai în timpul efortului de mare 
intensitate 

obosesc încet 
--celulă nervoasă mai mică înervează numai de 

la 10 la 180 e fibre musculare 
dezvoltă contracţii lungi, continue 
rezistenţă 
recrutate în timpul efortului de intensitate 
mică şi mare 

 

Constatările de mai sus s-au făcut pe baza biopsiei musculare, lucru ce 
demonstrează că unii indivizi sunt apţi genetic pentru efortul de forţă-viteză 
(anaerob) iar alţii pentru cel de rezistenţă (aerob). Tot prin biopsie s-a constatat că 
eforturile de forţă-viteză măresc suprafaţa fibrelor de tip II, ducând la hipertrofia 
musculară dar pentru realizarea acesteia sunt necesare trei condiţii: 

- un excitant puternic (deci intensităţi mari şi foarte mari) la intervale medii; 
- administrarea de proteine (2,5-5 g./kg, după L. Baroga, 1977) bogate în 

aminoacizi esenţiali (deci proteine de origine animală); 
- existenţa hormonilor anabolizanţi androgeni la valori ridicate (cel mai 

important fiind testosteronul). 
Pe cale naturală aceştia se obţin prin activarea axului hipotalamo-hipofizo-

suprarenal care se realizează tocmai prin eforturi de forţă şi viteză intense. 
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Baza biochimică a forţei contracţiei musculare este nivelul ATP-ului 
din muşchi (acidul adenozin trifosforic), care este sursa energetică a contracţiei 
musculare, el găsindu-se în toate celulele musculare, degradarea unor molecule 
de ATP furnizând 7-12 kilocalorii de energie (Fox-Mathews). "Producerea forţei" 
are la bază sistemul anaerob alactacid (fosfageneza). 

Rezervele fosfagene pot fi utilizate în exerciţiile care solicită eforturi mari 
de forţă cu cheltuieli energetice de 80-90 ori superioare celor din repaus (J. Keul, E. 
Dole şi D. Keller 1972, I. S. Skinner 1980, citaţi de T. Ardelean). 

Aceste rezerve sunt puţine şi se epuizează în circa 10 secunde. De aceea 
acest sistem acţionează în eforturi mari de durată scurtă.  

O problema de interes major privind factorii planului biochimic este 
raportul hipertrofia şi concentraţia de testosteron. 

Se consideră ca nivelul înalt de testosteron face mai eficient antrenamentul 
de forţă destinat hipertrofiei musculare. Acesta este semnificativ la femei, unde 
sunt evidente efectele masculinizante ale muscularizării. În urma unor studii 
realizate pe eşantioane de juniori şi seniori s-a ajuns la concluzia ca prezenţa 
testosteronului este o condiţie prealabilă dezvoltării forţei şi ca la copii programele 
de muscularizare nu sunt eficace. (T.Ardelean 1991). 

 
Solicitarea musculara supramaximala de forta 

 
Solicitare mare a ATP ca reconstituant 

mitrocondrial 
 

Activarea aparatului genetic celular 
 

Cresterea AND si ARN antreneaza sinteza 
ribotomala de proteine contractiile musculare 

 
Hipertrofie celulara musculara 

 
Celula musculara adaptata fortei 

 

Figura 1 - Adaptarea celulelor musculare la forţa (conform Bota, C., 2000) 
 
 

3. Factorii psihici  
Aspectul psihic joacă un rol determinant în eforturile duse de forţa maximă 

şi sunt condiţionate de pregătirea psihică, motivaţie, voinţă, afectivitate, agresivitate 
pozitivă. Mulţi sportivi, de exemplu halterofili sau culturişti declarând că 
eforturile mari pentru dezvoltarea forţei le provoacă adevărate stări de euforie. 

Motivaţia este stimulentul principal care determină “încordarea fizică” 
(I. Sabău, 1997) în lupta cu obiectele grele pe care sportivul trebuie să le 
învingă la antrenamente pentru a-şi îmbunătăţii indicii de forţă. 
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După T. Ardelean factorii psihici implicaţi în manifestarea forţei ar fi 
următorii: capacitatea de mobilizare voluntară; capacitatea de concentrare a 
atenţiei, pragul absolut şi diferenţial ridicat al sensibilităţii chinestezice; nivelul 
optimal al motivaţiei pentru activitatea în care se cere manifestarea forţei; sistemul 
intereselor şi nivelul de aspiraţie; echilibrul afectiv, rezistenţa la emoţii puternice. 

Sub influenta emoţiilor pozitive sunt realizate performanţe atât la nivelul 
sporturilor individuale, cât şi sporturilor colective, care în condiţii normale nu 
pot fi obţinute. De exemplu un halterofil pe un fond emoţional pozitiv îşi 
depăşeşte forţa maximă cunoscută, realizând performanţe record. 

Prin intermediul intelectului se exercită controlul asupra nivelului de 
încordare. Forţa fără starea subiectivă psihică nu ar putea cunoaşte valori maxime. 

După M. Epuran (1990) sporturile şi probele cer aptitudini sau calităţi 
psihice caracteristice şi specifice ramurii respective pe lângă cele generale, care 
sunt: motivaţia, dorinţa de victorie, dârzenia, echilibrul emoţional. 

Nu este posibil la nivelul actual al marilor performanţe mondiale, în 
orice ramură sportivă, fără concentrare, stabilitate şi mobilizare a proceselor 
neuropsihice şi un echilibru emoţional. 

Alţi factori de care depinde forţa sunt: 
- durata contracţiei musculare: contracţiile de 15-20 sec. determină o 

creştere mai rapidă decât cele de 2-3 sec; 
- starea de funcţionalitate a sistemului osos, a ligamentelor şi articulaţiilor; 
- nivelul de dezvoltare a celorlalte calităţi motrice; 
- vârsta-forta maximă descreşte începând de la vârsta de 20-30 de ani; 
- sexul-femeile posedă o forţă de 70% din forţa musculară a bărbaţilor; 
- ritmul circadian: forţa musculară prezintă două vârfuri – una în 

cursul dimineţii (830-930) şi a doua după amiaza (1600-1830); 
- continuitatea procesului de instruire; 
- nivelul iniţial de la care se începe instruirea; 
- calitatea respectiv intensitatea şi volumul formelor de organizare a 

instruirii. 
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ABSTRACT. The Contribution of the „libero” Player to the Economy of the 
Volleyball Game. On the occasion of the 28th meeting, 1998 at Tokyo, the Congress 
of the International Volleyball Federation aprooved of more modifications to the 
regulation of volleyball. 

Through the modification made on this occasion an important place is represented 
by the right of the team to use in its composition the libero player. The libero player 
was ment to come in the help of the defendence compartments to balance them in 
the fight with the offensive compartment. 

The libero player being exclusively a player for the second line, and his introduction 
in the game has as effect the improvement of the defensive system, the individual 
actions of play are resumed to the receive of the service, to the recuperate of the 
attack of the opponent and isolated the raise for the attack. 

 
 
 
 “Motorul” dezvoltării jocului de volei l-a constituit lupta permanentă 
dintre atac si apărare, înţelegând prin aceasta nu neapărat lupta directă din 
teren, ci mai ales, din afara lui, în plan creator. În acest sens o serie de antrenori au 
avut mereu preocupări de a gasi ceva nou, cu care sa-şi surprindă adversarii, 
fără a încălca însă, cerinţele regulamentului. 

Modificările de regulament au vizat în majoritatea cazurilor realizarea 
echilibrului între cele două compartimente: atacul şi apărarea. Jucătorul 
“libero” a fost menit să vină în sprijinul apărării care a ramas de multe ori în 
urma atacului, acesta dând satisfactii mai mari şi imediate, evoluând mai 
repede. Prezenţa lui în echipele de volei creează probleme spectatorilor în ceea 
ce priveşte cunoaşterea regulamentului de joc, iar antrenorilor şi sportivilor în 
ceea ce priveşte metodele şi mijloacele de pregătire şi participare la concurs. 
 Aspecte legate de jucătorul “libero”: 
 -folosirea jucătorului “libero” este opţională; 

-poate acţiona numai ca jucator în linia a doua şi nu i se permite 
finalizarea unei lovituri de atac din oricare parte a suprafeţei de joc dacă în 
momentul contactului cu mingea aceasta este în întregime mai sus decât marginea 
superioară a fileului; 
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 -el nu poate servi, bloca sau efectua o tentativă de blocaj; 
 -un jucător nu poate efectua un atac efectiv dacă în momentul contactului 

cu mingea aceasta este în întregime deasupra marginii superioare a fileului şi 
mingea i-a fost pasată de sus, în degete de către un libero aflat în zona de atac. 
Mingea poate fi atacată fără restrictii dacă libero-ul execută acelaşi procedeu dar se 
află în spatele liniei de atac; 

-este obligat să poarte un echipament de culoare diferită faţă de coechipieri. 
Regulamentul de joc nu prevede jucător “libero” la nivel de minivolei, 

speranţe şi cadeţi. Folosirea lui la acest nivel ar conduce la scăderea nivelului 
de instruire în linia a II-a a jucătorilor înlocuiţi. Pe parcursul mai multor ani aceştia 
pierd din volumul de lucru în linia a II-a şi îşi pierd motivaţia instruirii la acest 
capitol. Din acest motiv prezenţa jucătorului “libero” este admisă de la nivelul 
juniorilor I. 

Conţinutul acţiunilor individuale de joc este mai sărac fiind determinat 
de restricţiile la care este supus prin regulamentul de joc. Jucătorul “libero” 
fiind un jucător în exclusivitate pentru linia a doua, iar introducerea lui in joc 
are ca efect îmbunătăţirea sistemului defensiv. Acţiunile individuale se rezumă 
la preluarea din serviciu, a recuperării din atac şi blocaj şi izolat ridicarea pentru 
atac, pe care are dreptul să o execute numai din linia a doua.  

Ponderea acestor acţiuni individuale este următoarea:  
 -preluarea serviciului-60% 

  -recuperarea din atac şi blocaj-35% 
   -ridicarea pentru atac-5% 
 Din punct de vedere al dezvoltării caliţătilor motrice, acest jucător trebuie 
să dispună de o deosebită viteză de reacţie,de deplasare,de execuţie dublate de 
o îndemanare şi uşurinţă în execuţia cu şi fără minge. 
 Pregătirea jucătorului “libero” este proiectată şi dirijată în scopul perfecţionării:  

-preluării serviciului cu două mâini sau cu o mână de sus şi de jos, sau 
cu orice parte a corpului.  

 -recuperarea din atac şi blocaj şi a mingilor plasate,cu două mâini sau 
cu o mană de sus şi de jos,sau cu orice parte a corpului,cu şi fără plonjon. 
 În cadrul antrenamentului jucătorul “libero” va fi supus unui proces de 
individualizare în cadrul antrenamentului colectiv în deplină concordanţă cu 
atribuţiile sale în economia jocului. În privinţa preluării din serviciu modelul 
jocului competiţional ne arată că această acţiune de joc trebuie pregătită să facă 
faţă serviciului advers executat dificil şi variat, necesitând din partea jucătorului: 
concentrare, anticipare, viteză de reacţie.  

Preluarea serviciului şi recuperarea necesită o mare atenţie în cadrul 
instruirii individualizate a jucătorului libero fiind importante în vederea 
dejucării intenţiei adversarului de a realiza un punct şi de a orienta mingea în 
mod cât mai exact spre ridicător pentru realizarea atacului propriu. În urma 
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schimbărilor de regulament referitoare la prima lovire a mingii, preluarea din 
serviciu cu două mâini de sus are o pondere ridicată alături de lovirea cu două 
mâini de jos, în situaţii extreme se execută şi cu piciorul. Este importantă rapiditatea 
deciziei în alegerea locului cel mai potrivit pentru intervenţia la minge, ca şi a 
celor mai eficace mijloace de deplasare pentru ajungerea în locul respectiv în 
vederea execuţiei.  

Din analiza jocului practicat la ultimele mari confruntări mondiale, şi 
din tendinţele de dezvoltare ce se desprind în jocul actual, cu implicaţii asupra 
evoluţiei lui în perspectivă, se pot sintetiza următoarele aspecte: 

-impunerea unui ritm şi tempo mărit ale acţiunilor tehnico-tactice; 
-complexitatea şi varietatea construcţiei combinaţiilor în atac prin care 

se urmareşte crearea unei superiorităţi faţă de adversar, prin creşterea vitezei de 
circulaţie a mingii, schimbarea direcţiei atacanţilor pe elanul loviturii de atac; 

-pregătirea fazei de atac este facilitata în primul rând de calitatea şi precizia 
preluării serviciului, sau a atacului advers astfel încat acesta sa dea posibilitatea 
efectuării unor combinaţii de atac desfaşurate prin punctele vulnerabile ale 
adversarului; 

-creşterea eficienţei aparării prin mărirea razei de acţiune a jucătorilor, prin 
realizarea acţiunii de autodublaj, în timpul participării la blocaj în faza defensiva 
impunându-se jucătorul “libero” prin calitatea preluării serviciului şi a recuperării 
din atac, valorificând potenţialul echipei şi reuşita combinaţiilor în atac. 

-complexitatea pregătirii tehnico-tactice. La nivelul formaţiilor de mare 
valoare, nu se mai poate practica voleiul, fără o pregătire complexa, ceea ce 
impune ieşirea din cadrul strict al specializării pe posturi. Orice jucător trebuie 
să cunoască la nivelul performanţei toate acţiunile de atac şi apărare. 

-complexitatea pregătirii fizice individuale a jucătorilor se caracterizează 
printr-o mare capacitate de efort şi prin indici superiori ai calitaţilor fizice specifici 
jocului de volei; 

-pregătirea psihologica complexă constă în depaşirea punctelor critice 
în cadrul jocului, rapiditate în gândire, analiza şi acţionare cu responsabilitate 
în acţiunile de atac. 

Trasăturile jocului modern de volei constau în viteza din ce în ce mai 
mare de execuţie şi în complexitatea şi varietatea acţiunilor tactice. În funcţie 
de acţiunea prin care adversarul trimite mingea jucătorii din apărare vor avea 
posibilitatea de a executa preluări cu caracter tactic. Aceasta apăre pregnant în 
momentul în care se ajunge la un anumit grad de precizie a preluării, care este 
dependent de nivelul de pregătire a jucătorilor. 

In cadrul tacticii colective jucătorul “libero” trebuie să respecte: 
-ordinea la rotaţie; 
-aşezarea corectă în teren, evitarea “zonelor”; 
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-să aprecieze suprafeţele ce trebuiesc acoperite la preluarea serviciului 
şi a atacului; 

-să organizeze apărarea în linia a II-a în situaţii speciale şi în variantele 
de aplicare a sistemului de apărare; 

-să grăbească sau să încetinească ritmul jocului. 
Prezenţa jucătorului “libero” duce la creşterea spectaculozităţii jocului, 

prin recepţionarea mingii din atacul advers şi prin îmbunătăţirea condiţiilor de 
realizare a atacului. Jucătorul “libero”a fost selecţionat dintre jucătorii mai în 
vârstă, cu posibilităţi mai reduse în atac, dar cu un psihic foarte bun şi cu o 
bogată experienţă de concurs. Sarcinile lui sunt precizate în funcţie de componenţa 
echipelor, posibilitaţile proprii şi tactica echipei adverse.  
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SUPRAVEGHERE ÎN ANSAMBLUl RĂSPUNDERII JURIDICE 
 
 

CRISTIAN ŞANTA1, ONELA ŞANTA2 
 

ABSTRACT. The Responsability of the Institutor’s for the Prejudices Caused by 
Student who are Under Their Supervision in the System of the Judicial Responsibility. 
The judicial responsability is considered to be the key of the whole social responsability 
and it constitutes the frame of achievement of the state’s constraint by the application 
of the judicial punishements with a view to the assurence of the loyal system. This 
work proposes to debate the problem of the institutor’s responsibility (teachers, 
pedagogs) for different prejudices caused by their students, as well as of the parents 
who are responsable for the education given to their children and for the obligation 
of supervision.  

 
 

Toate acţiunile şi atitudinile omului sunt determinate de nevoile derivând 
din firea sa şi din mediul natural şi social în care trăieşte. Desfăşurarea normală şi 
armonioasă a vieţii sociale face necesară respectarea unor norme de conduită. 
Nimănui nu-i este îngăduit să încalce ori să nesocotească drepturile şi interesele 
altei persoane. 
 Răspunderea juridică este complexul de drepturi şi obligaţii conexe, 
care potrivit legii se naşte ca urmare a săvârşirii unei fapte ilicite şi care 
constituie cadrul de realizare a constrângerii de stat prin aplicarea sancţiunilor 
juridice în scopul asigurării raporturilor sociale şi al îndrumării membrilor 
societăţii în spiritul respectării ordinii de drept. Răspunderea este un fapt social, 
reprobabil, care se rezumă în reacţia trezită de o acţiune pe care societate de la 
locul şi timpul săvârşirii acesteia o socoteşte condamnabilă.  
 Răspunderea institutorilor pentru prejudiciile cauzate de elevii pe care 
îi au în supraveghere este un caz de răspundere civila delictuală indirectă. 
Pentru faptele ilicite şi culpabile ale institutorilor din învăţământul public s-a 
instituit răspunderea statului. Institutorii din învăţământul privat răspund 
exclusiv cu propriul patrimoniu pentru prejudiciile pe care le cauzează, în 
condiţiile răspunderii delictuale. Potrivit art. 1000 alin. 4 C. civ. pentru prejudiciile 
cauzate de elevi răspund institutorii în calitate de persoane fizice. Pe acest temei 
nu poate fi antrenată răspunderea unităţii şcolare sau a persoanei juridice unde 
institutorul îşi desfăşoara activitatea. Răspunderea institutorului este identică, 
indiferent că funcţionează având aceasta calitate într-o instituţie publică persoana 
juridică privată sau întreprinzător particular.  
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Prin termenul de institutor se inţeleg cadrele didactice din învăţământul 
preşcolar, învăţători, profesori,din învăţământul gimnazial, liceal, profesional, 
pedagogi şi cei care îi supraveghează pe elevi în tabere şcolare. Termenul de 
institutor nu se referă şi la cadrele didactice din învăţământul superior public 
sau privat. 

Fundamentarea răspunderii: art 1000 alin.4 C.civ. şi art.5. instituie două 
prezumţii: 

a) prezumţia de culpă a institutorilor-constă în neândeplinirea sau 
îndeplinirea necorespunzătoare a obligaţiei de supraveghere. Ei raspund de elevii 
aflaţi sub a lor priveghere. 

b) prezumţia existenţei raportului de cauzalitate între lipsa de supraveghere 
pentru care cadrul didactic este prezumat în culpă şi săvârşirea de către elev a 
faptei ilicite cauzatoare de prejudiciu. Prezumţia de culpă pe care se fundamentează 
răspunderea cadrelor didactice este relativă. Ei pot face proba contrară, fiind 
suficient să dovedească faptul că şi-au îndeplinit corect obligaţia de supraveghere şi 
cu toate acestea elevul a săvârşit fapta cauzatoare de prejudiciu pentru victimă.  
 

Condiţiile răspunderii 

Condiţii generale. Pentru antrenarea răspunderii cadrelor didactice, 
victima trebuie să dovedească prezenţa a trei dintre condiţiile răspunderii pentru 
fapta proprie, şi anume: fapta ilicită a elevului, prejudiciul cauzat şi raportul de 
cauzalitate dintre acea faptă şi prejudiciul suferit. Condiţiile existenţei greşelii 
sau culpei elevului nu este necesară. Aşa încât răspunderea cadrului didactic se 
angajeaza indiferent dacă elevul a avut sau nu a avut discernământ. Ba mai mult 
el trebuie sa raspundă în acele ipoteze în care elevul era lipsit de discernământ 
ori a avut discernământul diminuat deoarece în aceste cazuri, supravegherea 
se impune a fi exercitată cu mai multă grijă.  

Condiţii speciale.  
a) elevul să fie minor adică să fi săvârşit fapta prejudiciabilă înainte de 

împlinire a vârstei de 18 ani. 
b) fapta ilicita să fie săvârşită de elev în timpul cât se află sau trebuia să 

se afle sub supravegherea cadrului didactic, adică la şcoală ori într-o altă activitate 
organizată, chiar in afara şcolii, dar sub îndrumarea acestuia. În ipoteza în care 
elevul trebuia sa se afle in supravegherea cadrului didactic, dar în fapt nu se afla sub 
această supraveghere, în literatura de specialitate s-a arătat că trebuie să fie cercetată 
cauza unei astfel de stări de lucruri. Răspunderea pe temeiul art. 1000 alin 4 C 
civ. se va angaja în acele situaţii când elevul nu se afla sub supravegherea 
cadrului didactic datorită unor fapte omisive sau comisive ale celui din urma. 

Asemenea fapte pot fi:  
a) cadrul didactic lipseşte ori întârzie de la ora datorită culpei sale, elevul 

este învoit să lipsească de la orele de clasă, fără ca acest lucru să fie determinat 
de un motiv temeinic justificat. În schimb, dacă sustragerea de sub supraveghere 
a elevului nu-i este imputabilă, cum ar fi cazul când nu se prezintă la şcoală ori 
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fuge de la orele de curs, răspunderea cadrului didactic nu poate fi angajată, 
deoarece nu-i este imputabilă nici o culpă. 

b) elevul să fi cauzat prejudiciul unei terţe persoane.Cadrele didactice 
nu.răspund pentru prejudiciile suferite de elev, în timp ce acesta se afla sub 
supravegherea lor, pe care şi le-a cauzat cu propria faptă. 

Efectele răspunderii: Victima prejudiciată are dreptul la acţiunea în răspundere 
împotriva cadrului didactic pe temeiul art. 1000 alin.4C.civ. Dacă elevul a avut 
capacitate delictuală sau se poate dovedi că în momentul săvârşirii faptei avea 
discernământ, victima poate să-l acţioneze în justiţie pentru a fi obligat la reparare 
în baza prevederilor art.998-999 C. civ. De asemenea cel prejudiciat are posibilitatea 
de a acţiona în acelaşi timp pe cadrul didactic şi pe elev dacă bineinţeles a avut 
discernământ atunci când a cauzat prejudiciul;cadrul didactic răspunde în baza 
art.1000 alin.4 C.civ.,iar elevul răspunde pe temeiul art.998-999c.civ. 

Ori de câte ori elevul a avut discernământ şi s-a dovedit sau se poate 
dovedi culpa sa, răspunderea cadrului didactic este în solidum. Urmare acestui 
fapt, dacă victima primeşte reparaţia în întregime sau parţial de la cadrul didactic, 
acesta din urmă are dreptul de a acţiona în regres pe autorul prejudiciului. În 
toate aceste cazuri, răspunderea în temeiul art.1000 alin.4 C.civ. funcţionează ca 
o garanţie pentru victimă. Regresul împotriva elevului este integral, adica pentru 
tot ce a plătit victimei cu titlu de despăgubire, în locul făptuitorului. Acţiunea 
în regres se exercită în condiţiile art.998-999 C.civ.şi se întemeiază pe efectele 
subrogaţiei legate prin plata creditorului.  

Corelţia răspunderii cadrului didactic cu răspunderea părinţilor. 
Problema corelaţiei dintre cele două cazuri de răspundere pentru fapta 

altuia se pune numai în ipoteza în care copilul minor, având calitatea de elev, 
cauzează un prejudiciu unei terţe persoane în timp ce se afla sau trebuia să se 
afle în supravegherea cadrelor didactice. 

Rezolvarea acestei probleme este necesară deoarece conţinutul prezumţiei 
de culpă prevazută de lege în sarcina cadrelor didactice este diferit faţă de 
conţinutul prezumţiei de culpă a parinţilor. Astfel cadrele didactice sunt prezumate 
în culpă pentru lipsa de supraveghere necorespunzătoare a elevului; parinţii 
sunt prezumaţi în culpă pentru neîndeplinirea atât a obligaţiilor de supraveghere, 
cât şi a obligaţiei de educare a copilului lor minor. Trei opinii s-au conturat: 

a) opinia potrivit căreia cele două răspunderi se exclud una pe cealaltă. 
Conform acestei opinii răspunderea cadrelor didactice este una specială.. Pe cale 
de consecinţă, dacă sunt întrunite condiţiile prevăzute de art.1000 alin.4 C civ., 
se va angaja întotdeauna răspunderea cadrului didactic fiind exclusă angajarea 
răspunderii parinţilor. În schimb cadrul didactic care a acordat reparaţia victimei 
poate introduce o acţiune în regres împotriva parinţilor dacă va dovedi că reaua 
educaţie din familie a determinat pe elev la săvârşirea faptei cauzatoare de prejudicii. 
Părinţii sunt prezumaţi în culpă pentru carenţele din educaţia copilului minor.  
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b) opinia potrivit căreia cele două răspunderi pot fi angajate simultan şi 
concurent. Părinţii sunt prezumaţi în culpă în baza art.1000 alin.2 C civ. Nu 
numai pentru neândeplinirea obligaţiilor de supraveghere ci şi pentru educaţia 
necorespunzătoare dată copilului minor. Aşadar în masura în care săvârşirea 
faptei ilicite a copilului se datorează atât lipsei de supraveghere din partea cadrului 
didactic cât şi a greşelilor din educaţia minorului imputabile părinţilor, este admisibilă 
antrenarea, concurentă a celor două răspunderi. Părinţii răspund pentru tarele din 
educaţia copilului minor în temeiul art.1000 alin 2 C civ. iar cadrele didactice 
răspund tot pro rată pentru culpa în supraveghere, în baza art.1000 alin 4 C civ. 

c) răspunderea părinţilor este generală şi subsidiară în raport cu răspunderea 
cadrelor didactice. Răspunderea specială inlătură total răspunderea generală atunci 
când sunt întrunite condiţiile angajării ei, prevăzute de art.1000 alin 4 C civ. Prin 
urmare în ipoteza în care răspunderea specială a cadrului didactic se antrenează 
efectiv, este exclusă şi antrenarea concomitentă şi concurentă a răspunderii 
generale a părinţilor. Pentru perioada de timp în care elevul se află în supravegherea 
cadrului didactic obligaţia de supraveghere ce revine acestuia absoarbe într-o 
anumită măsură şi riscul insuficienţelor din educaţia ori creşterea minorului în 
sensul ca o bună supraveghere poate să împiedice comiterea unei fapte ilicite, 
chiar de către un elev care prezintă unele carenţe ce ţin de educaţie ori de creştere. 

Răspunderea părinţilor, fiind generală şi subsidiară, se va angaja cu 
excluderea în întregime a răspunderii speciale imediat ce cadrul didactic va face 
dovada că şi-a îndeplinit obligaţia de supraveghere şi totuşi a fost în imposibilitatea 
de a împiedica săvârşirea de către minor a faptului prejudiciabil. Potrivit acestei 
opinii, pe prim plan se afla răspunderea cadrului didactic. În cazul în care 
prezumţia de culpă va fi înlăturată de cadrul didactic, prin proba contrară, ce 
reactivează răspunderea generală şi subsidiară a părinţilor. 

Victima are astfel asigurată, în subsidiar, posibilitatea obţinerii reparării 
prejudiciului ce i-a fost cauzat de minor, chiar aflându-se sub supravegherea 
cadrului didactic. 
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ABSTRACT. Operative Control as a Part of the Complex Biochemical Control in 
Elite Swimmer Training. This paper refer to the possibility of training control like a 
part of complex biochemical control in high performance swimmers. It is obvious 
that at this level the training process is a biological one and not a physical one. 
 
 
 
Controlul biochimic complex se va efectua ţinând seama de caracterul 

modificărilor metabolice ce se produc în organismul sportivului, pentru evaluarea 
efectului de antrenament imediat, cumulat şi depărtat, în scopul optimizării 
procesului de antrenament. 

În funcţie de specificul efectului de antrenament studiat şi diagnosticarea 
stării corespunzătoare a sportivului (operative, curente sau permanente) se schimbă 
şi problemele şi metodica efectuării controlului biochimic. 

Conform concepţiilor existente, controlul operativ este destinat evaluării 
în mod expres a stării sportivului în timpul efectuării în mod expres a stării 
sportivului în timpul efectuării unor exerciţii, a întregului antrenament sau a 
efortului competiţional. Specificul diagnosticării biochimice a stării operative a 
sportivului presupune stabilirea imediată, ca o fotografiere a modificărilor 
metabolice, a nivelului funcţionării în timpul activităţii, al celor mai solicitate 
sisteme ale organismului şi în special, a mecanismelor consumului energetic al 
muşchilor solicitaţi. 

În lucrarea de faţă vom urmări elaborarea metodicii de realizare a 
controlului biochimic operativ în diferite etape, ale pregătirii înotătorilor de 
performanţă pentru corectarea urgentă, individuală, a procesului de antrenament. 

Actualizarea problemei propuse nu prezintă îndoieli în legătură cu faptul 
că din toate formele controlului complex în sport şi în special a controlului 
biochimic, cel operativ este cel mai puţin studiat şi cel mai complex din punct 
de vedere al organizării şi realizării.Mai mult de atât, însăşi concepţia de control 
operativ nu este definită până la capăt şi fiecare cercetător o înţelege altfel. 

Tocmai de aceea am formulat mai întâi patru principii ale realizării 
controlului biochimic operativ. 
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1. Caracterul sistematic efectuării cercetărilor operative asupra stării 
sportivilor în toate etapele ciclului anual de pregătire. 

2. Folosirea unui minimum de metode, cele mai informative şi verificate 
în condiţii de teren de analiză biochimică cu scopul de a unifica şi compara 
rezultatele obţinute cu datele furnizate de alţi autori. 

3. Caracterul complex în evaluarea efectului eforturilor imediate din 
cadrul antrenamentelor, în colaborare cu antrenorii şi alţi specialişti. 

4. Rapiditatea maximă în emiterea datelor informative pentru antrenori în 
vederea efectuării corectării individuale urgente în cadrul procesului de antrenament. 

Alegerea criteriilor biochimice cele mai informative pentru evaluarea 
individuală operativă a stării înotătorilor în deferite etape ale ciclului anual de 
pregătire se va face în funcţie de caracterul consumului energetic al eforturilor 
efectuate. 

În perioada pregătitoare este planificat procentajul cel mai mare de 
eforturi aerobe şi mixte aerobe – anaerobe. În perioada competiţională, o dată 
cu antrenamentele ce decurg în zona mixtă a consumului energetic, un rol 
important îl capătă eforturile de orientare anaerobică glicolitică, iar în etapa 
precompetiţională şi exerciţiile de influenţare anaerobă alactică.. Pentru evaluarea 
eforturilor aerobe, în perioada pregătitoare este indicată folosirea datelor obţinute 
în perioada de după antrenament, reprezentând creşterea în sânge a concentraţiei 
ureice, iar ca un criteriu al exerciţiilor de influenţare anaerobă alactacidă în perioada 
competiţională fiind creşterea concentraţiei fosfatului anorganic în sânge. Cu toate 
acestea, şi în cazul eforturilor enumerate mai sus stabilirea nivelului lactic în sânge 
este optimă, demonstrând nivelul participării (sau neparticipării) glicozei anaerobe 
în consumul energetic al efortului. 

Conform concepţiilor dezvoltate, esenţa controlului biochimic operativ 
constă nu numai în faptul că pe baza modificărilor survenite în organism se face 
evaluarea eficienţei şi a modului adecvat al efortului din cadrul antrenamentului, 
dar şi în asigurarea corectării procesului pedagogic: 

- în limitele unei lecţii de antrenament 
- în cursul celorlalte antrenamente din aceeaşi zi 
- în cursul antrenamentelor similare nu numai în cadrul zilei respective, 

dar şi din zilele următoare ale microciclului. 
Cea mai complexă s-a dovedit a fi metodica efectuării corectării individuale 

a efectului rapid al antrenamentului în limitele unei lecţii de antrenament. Ea 
implică existenţa unei organizări precise, planificate din timp şi folosirea celor 
mai rapide metode ale cercetării biochimice. 

În cadrul examinării înotătorilor în aceste condiţii, încăperea laboratorului 
trebuie să se afle cât mai aproape de apă, iar în calitate de criteriu de diagnosti-
care a influenţei antrenamentelor am folosit starea de echilibru acido bazic din 
sânge Aceasta din urmă se impune nu numai datorită rapidităţii de stabilire, 
dar şi prin caracterul informativ al criteriului dat în studierea eforturilor din 
cadrul antrenamentelor. 
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În tabel ca de exemplu sunt trecute rezultatele examinării înotătorilor la 
proba craul în cadrul unui antrenament repetat tipic pentru perioada competiţională, 
care conţine parcurgerea a două serii de distanţe 2 x400 m cu o viteză de 90% 
din viteza maximă; intervalul de relaxare între bucăţi -5 min., între serii 20 min. 
Influenţa planificată a antrenamentului este mixtă, predominând anaerob-
glicotică. Evaluarea în mod expres a stării înotătorilor permite să constatăm că 
parcurgerea primei serii de distanţe numai la trei sportivi (s-r,s-n,s-v), a fost 
însoţită de o acidoză metabolică destul de accentuată cu deficienţă pronunţată 
a substanţelor tampon, ceea ce corespundea orientării planificate a influenţei 
antrenamentului. Cea mai neadecvată s-a dovedita fi reacţia metabolică la efort 
la sportivul L-v, care a depus un efort cu7 o solicitare minimă a mecanismelor 
anaerobe de producere a energiei. Informaţia biochimică obţinută, transmisă 
antrenorului în intervalul pauzei între serii, a permis să introducă rapid corectarea 
corespunzătoare, în urma căreia cea de a doua serie a distanţelor a fost parcursă de 
către majoritatea sportivilor cu o intensitate mai mare fiind însoţită de modificări 
metabolice care au asigurat efectul necesar al antrenamentului. Totuşi, doi sportivi 
(S-v,K-v) nici în acest caz nu au putut parcurge distanţa în regimul de intensitate 
dat şi nu au manifestat reacţia metabolică planificată. Aceasta dovedea existenţa 
unui nivel insuficient al mobilizării căii glicolitice de producere a energiei, şi deci, 
dezvoltarea nesatisfăcătoare a calităţilor de viteză ale sportivilor şi necesitatea 
unei munci individuale suplimentare cu aceştia în această direcţie. 

Metodica descrisă mai sus, a efectuării controlului biochimic operativ se 
dovedeşte a fi foarte eficientă pentru corectarea rapidă, în cadrul antrenamentelor 
de şoc de dimineaţă, în perioada competiţională, urmate de intervale de odihnă 
de durată diferită. 

Mai simplă şi mai accesibilă în sensul organizării este metodica efectuării 
corectării rapide a antrenamentului sau antrenamentelor ce vor urma pe baza 
informaţiei biochimice referitoare la influenţa antrenamentului precedent. 

Cercetarea biochimică operativă a eforturilor în condiţii de antrenament şi 
competiţie, în comparaţie cu parametrii fizici al activităţii (putere, viteză, volumul 
de lucru) permite nu numai evaluarea şi orientarea efectului rapid al antrenamen-
tului, dar şi diferenţierea normelor de efort în funcţie de particularităţile individuale 
ale organismului sportivilor în vederea corectării procesului de antrenament. 

Procedeele enumerate mai sus nu epuizează, după părerea noastră, 
toate posibilităţile controlului biochimic operativ în probele de înot. Astfel, în 
perioada competiţională funcţiile acestuia se lărgesc ele trebuie să includă 
evaluarea individuală a progreselor în cadrul competiţiei pentru recomandarea 
unor sau altor activităţi de refacere între curse, precum şi evaluarea stării iniţiale, 
dinainte de efort, pentru stabilirea caracterului încălzirii, iar uneori şi pentru 
selecţionarea sportivilor. Considerăm că în toate etapele pregătirii înotătorilor de 
performanţă evaluarea individuală a efectului efortului îndeplinit în antrenamentul 
zilei precedente, care este stabilit după dinamica concentraţiei ureei în sânge 
seara şi dimineaţa, fără de care antrenorul nu va începe antrenamentele din 
ziua următoare, este de asemenea, un exemplu de control biochimic operativ. 
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Caracterul operativ al stabilirii reacţiei metabolice a organismului spor-
tivului la efort în cursul efectuării acestuia sau în perioada de refacere, ca şi 
rapiditatea emiterii informaţiei obţinute în cadrelor pedagogice, este o condiţie 
indispensabilă şi constantă a succesului activităţii biochimistului în echipă. În caz 
contrar această muncă îşi pierde sensul. Tocmai de aceea considerăm, că diferen-
ţierea controlului operativ de cel curent care există în literatura pedagogică 
contemporană, din punct de vedere al unui biochimist este foarte convenţională. 

In final este necesar să subliniem, că piedica cea mai mare în efectuarea 
cercetărilor biochimice operative în practica sportivă din ţara noastră, este lipsa 
aparatelor necesare şi reactivilor pentru folosirea metodelor expres de analiză 
biochimică. 

Corectarea individuală a efectului rapid al eforturilor de antrenament 
la înotători în limitele unei lecţii de antrenament  

 
Înainte de activitate Seria I Seria a II-a 

Sportivul pH BE 
(mmol/l) 

pCO2 
(mmHg) 

pH BE 
(mmol/l) 

pCO2 
(mmHg) 

pH BE 
(mmol/l) 

pCO2 
(mmHg) 

H 7,40 -1,5 40,0 7,25 -12,0 33,0 7,23 -13,0 32,0 
S 7,41 -1,0 38,5 7,29 -10,0 34,0 7,27 -10,5 34,0 
S 7,00 +1,0 39,0 7,18 -15,0 32,0 7,15 -16,0 31,0 
E 7,42 +2,0 38,0 7,27 -11,0 33,0 7,16 -16,0 30,0 
K 7,42 +1,5 40,5 7,28 -10,0 34,0 7,29 -10,0 32,0 
S 7,39 0 40,0 7,19 -14,0 33,0 7,19 -14,0 32,5 
U 7,40 +1,0 41,0 7,21 -13,5 33,5 7,15 -16,0 32,0 
L 7,41 0 39,0 7,31 -6,0 38,5 7,6 -16,0 30,0 
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Ceea ce ne interesează în mod deosebit în antrenamentul sportiv este efortul 
fizic, care prin acţiunea sa implică sistemul muscular, energetic, de transmitere şi 
prelucrare a informaţiei şi determină un anumit grad de solicitare a organismului. 

Luând în considerare complexitatea antrenamentului, consider sportivii 
trebuie să folosească trei nivele de antrenament de rezistenţă: 

• antrenament de rezistenţă de bază la care nivelul este sub viteza de prag;  
• antrenamentul de rezistenţă la pragul anaerob;  
• antrenament de rezistenţă cu supraîncărcare la care nivelul este peste 

pragul anaerob. 
 

Antrenamentul de rezistenţă la prag  
Are drept scop de a îmbunătăţi capacitatea aerobă cât mai repede posibil 

fără a suprasolicita sportivul. Acesta este cel mai eficient mod de a antrena 
rezistenţa. Pentru a putea realiza acest lucru în mod cât mai eficient, sportivul 
trebuie să-şi cunoască propriul prag anaerob. Cea mai bună metodă de depistare 
este testul nivelului de lactat din sânge. 

Următorul tabel cuprinde câteva direcţii de ghidare necesare construirii 
seturilor de rezistenţă la prag. Orice distanţă poate fi repetată, chiar şi 25 m. Viteza, 
intervalul de odihnă şi volumul total al setului, determină efectul 
antrenamentului, mai mult decât distanţa pe care se repetă. Seturile de repetări 
sunt prezentate, ca durată de timp, cât şi ca distanţă de repetare, astfel încât ele să 
poată fi adaptate la înotătorii de diferite vârste şi diferite nivele. 

Model pentru construirea seturilor de rezistenţă la prag: 
 

Volumul setului: 
2000 - 4000 m pentru seniori, sau înot de 25 - 40 minute 
pentru alţii. 

Distanţe de repetat: orice distanţă între 25 şi 4000 m 
Intervalul de odihnă: 10 - 30 secunde 

Viteza: 
viteză individuală de prag, sau efort maximal pentru distanţa 
întregului set 

Sugestii pentru volum săptămânal: 12.000 - 16.000 m 
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Pentru a obţine cele mai bune rezultate, distanţa totală a seturilor necesită 
de la 25 la 40 minute de înot. Înotătorii seniori pot înota în acest interval de timp 
2000 - 4000 m. Sportivii pe grupe de vârstă sau cei mai puţin experimentaţi pot 
înota probabil între 800 şi 3000 m în 25 - 40 de minute, ţinând cont de vârsta şi 
nivelul valoric. 

Intervalul de odihnă ar trebui să fie între 10 - 60 secunde între repetări. 
Timpul mai scurt de odihnă (10 - 30 sec.) ar trebui folosit la distanţe de 200 m şi 
mai scurte, iar intervalul de odihnă ar trebui prelungit uşor pentru distanţe mai 
lungi. Intervalele de odihnă de până la un minut, pot fi permise în cazul repetărilor 
de 800 m sau mai lungi, fără a diminua efectul antrenamentului, cu toate 
acestea nu este necesar să se folosească perioade lungi de odihnă. 

Viteza de înot ar trebui să fie suficient de ridicată, astfel încât să supraîncarce 
metabolismul aerob, atât în fibrele musculare lente, cât şi în cele rapide. Acestea 
vor fi vitezele care corespund pragului anaerob individual al fiecăruia. Pentru cei 
mai mulţi înotători, aceste viteze vor produce o concentraţie de acid lactic între 3 la 
5 mmoli/l. Dacă sportivul reuşeşte să înoate distanţa totală a setului cu cea mai 
mare viteză constantă, atunci putem spune că el se află în apropierea pragului 
anaerob individual. Setul trebuie să fie atât de lung, încât să nu le permită să înoate 
cu viteze mai mari, decât cele de prag, lucru care ar duce la acumularea de acid 
lactic şi la creşterea acidozei, după primele 10 la 20 minute. 

Sursa principală de energie, necesară recirculării ATP-ului, va fi glicogenul, 
în cazul înotului la viteza de prag. Muşchii angrenaţi în această activitate vor 
pierde 50 - 70% din glicogenul muscular, pe care îl aveau stocat, atunci când 
înotătorii efectuează astfel de seturi. Din această cauză, după realizarea unui 
sau a două astfel de seturi, înotătorii ar trebui să înoate cu intensitate mai scăzută, 
pe parcursul următoarei zile sau 1,5 zile de antrenament. Din acest motiv înotătorii 
nu vor fi probabil în stare să înoate mai mult decât 12.000 - 16.000 m pe săptămână 
la intensitate de prag. 

 

Antrenamentul de rezistenţă cu supraîncărcare 
Sportivii înoată uşor peste pragul anaerob individual în cadrul acestor 

seturi de repetări. Această formă de antrenament este specifică transformărilor 
metabolice care se produc în timpul probelor de concurs, fiind de asemenea o 
metodă de antrenament excelentă de a îmbunătăţi VO2 max.  

Model pentru construirea seturilor de rezistenţă cu supraîncărcare: 

Volumul setului: 
1.500 - 2.000 m pentru seniori, sau 20 la 25 de minute 
pentru alţii 

Distanţe de repetat: 25 - 2.000 m 
Intervalul de odihnă: 30” - 2 minute 

Viteza: 
1 - 2 secunde mai repede peste 100 m decât viteza de prag sau cea 
mai mare viteză medie posibilă pentru întregul set 

Sugestii pentru volum săptămânal: Sugestii pentru volumul săptămânal: 4000 - 6000 m 
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Experienţa arată că sportivii pot menţine aceste viteze doar pe o durată 
de 20 – 25 de minute. În consecinţă, distanţa optimală pentru seturi de rezistenţă 
cu supraîncărcare va fi de 1.500 – 2.000 m pentru înotătorii seniori. 

La cei mai mulţi înotători viteze de antrenament de rezistenţă cu 
supraîncărcare produc concentraţii de acid lactic de 4 – 6 mmol/l. Cu toate acestea, 
valori de 3 – 5 mmoli/l se potrivesc mai bine înotătorilor de fond bine antrenaţi. O 
metodă simplă, de determinare a ritmului potrivit, este aceea de a scădea 1 – 2 
secunde pe 100 m de la timpul corespunzător pragului anaerob. 

Rata de scădere a glicogenului muscular va fi foarte rapidă atunci când se 
înoată la viteze de rezistenţă cu supraîncărcare. În orice caz seturile sunt prea scurte 
pentru a se produce epuizarea totală a rezervelor, doar dacă cantitatea stocată iniţial 
a fost scăzută. Ţinând cont de acest fapt, seturi cu supraîncărcare nu ar trebui 
încercate atunci când se bănuieşte un nivel scăzut de glicogen în muşchi. 

 
Antrenamentul de rezistenţă de bază 
Antrenamentul de rezistenţă la bază ar trebui folosit cu precădere în 

primele 3 – 6 săptămâni ale fiecărui început de ciclu de pregătire. El ar trebui să 
cuprindă 50 – 60% din volumul total al antrenamentului de rezistenţă efectuat în 
această perioadă. Odată ce rata metabolismului grăsimilor s-a ridicat, volumul 
total al acestui tip de antrenament poate fi redus cu 30 - 40%. Antrenamentul la prag 
şi cel cu supraîncărcare ar trebui crescut pentru a acoperi cele 20% rămase.  

Model pentru construirea seturilor de rezistenţă de bază: 

Volumul setului: 2.000 - 10.000 m pentru seniori, sau 20 - 120 de minute pentru alţii 
Distanţe de repetat: orice distanţă poate fi folosită 
Intervalul de odihnă: 5 - 30 de secunde 
Viteza: 2 - 4 secunde mai încet decât viteza de prag pentru distanţa de 100 de metri 

 
Orice distanţă poate fi folosită, începând de la 25 m până la distanţe de 

10.000 m sau mai lungi. Timpul de odihnă trebuie să fie foarte scurt, permiţând, 
nu mai mult de 5 - 30 de secunde de odihnă între repetări. Intervalele de odihnă 
mai lungi nu sunt necesare la aceste viteze submaximale, iar ele ar fi o pierdere 
de timp. În plus, aceste intervale de odihnă scurte, îl obligă pe sportiv să înoate 
sub pragul său anaerob individual. Costill şi colaboratorii (2) au arătat că, 
sportivii tind să înoate mai repede (să consume mai mult glicogen muscular), 
atunci când intervalul de odihnă ajunge până la 60 de secunde (şi când distanţa 
de repetare este sub 200 m). 

 
Antrenamentul de sprint 
Antrenamentul de sprint are două scopuri principale: (1) de creştere a 

vitezei de înot, astfel încât sportivul să poată „pleca” repede la începutul curselor şi 
(2) de a îmbunătăţi capacitatea de tamponare necesară înotătorului în menţinerea 
unei viteze de înot în ciuda acumulărilor de acid lactic. Mecanismele cele mai 
antrenabile, care vor îmbunătăţi viteza de înot şi capacitatea tamponare sunt:  

• tehnica de tracţiune; 
• forţa musculară; 
• metabolismul anaerob.  
Metabolismul anaerob joacă trei roluri, în ceea ce priveşte îmbunătăţirea 

vitezei de sprint cunoscute sub denumirea de capacitate aerobă. 
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Primul rol se referă la nivelul de producere a acidului lactic în muşchi. 
Dacă acest nivel este crescut prin antrenament, ATP-ul poate fi recirculat mai 
repede prin glicoză, eliberând o cantitate mai mare de energie necesară contracţiilor 
musculare. Rezultatul final va fi, că înotătorul va putea menţine o viteză, apropiată 
de cea maximală, pentru câteva secunde suplimentare în condiţiile în care, rezerva de 
creatin fosfat (CP) a fost aproape consumată în primele 5 - 10 secunde ale probei. 

Al doilea rol, este acela de a reface efectele acumulării acidului lactic 
asupra pH-ului muscular, astfel încât înotătorii să poată folosi energia rezultată 
din metabolismul anaerob pentru a înota mai repede pe o durată mai lungă, 
înainte ca să apară acidoza. Acest proces este cunoscut sub denumirea de 
capacitate de tamponare. Substanţele tampon transformă lactatul toxic, în acizi 
mai slabi, care nu scad pH-ul muscular prea tare. Acest lucru face posibil ca o mai 
mare cantitate de ATP să se refacă prin metabolismul anaerob, înainte ca acidoza 
să devină severă. 

Al treilea rol este acela, de a creşte toleranţa sportivilor la durere. Acest 
lucru le permite să-şi împingă limitele fiziologice dincolo de anumite bariere, 
fără a da înapoi. Aceleaşi repetări pot fi folosite pentru antrenarea capacităţii 
de tamponare, cât şi a toleranţei la durere (2). 
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remodelare a structurii şi conţinutului lecţiei de antrenament, C.C.E.F.S., Bucureşti, 1990; 
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ABSTRACT. The Teaching Project and Opperational Objectives. The teaching 
project is the compulsory document made by each teacher for each physical education 
lesson which provide the realise of opperational objectives. The opperational objectives 
are made by some verbs which provide a realistical results of approaching behavior: to 
explane, to respect, to resolve, to be a referee, to retain, to create, to made, to execute, to 
evalute, to realise, to join, to gagne the affraid, to help, to cooperate.  

 
 

În procesul de proiectare a lecţiei, profesorul construieşte şi oferă 
modele de instruire, care să stimuleze, dirijeze activitatea copilului/elevului în 
scopul: formării deprinderilor motrice, educării/dezvoltării aptitudinilor psiho-
motrice, calităţilor morale şi de voinţă, proceselor nervoase superioare. 

Proiectul didactic este documentul obligatoriu, elaborat de profesor 
pentru fiecare lecţie de educaţie fizică în parte, ce stă la baza activităţii desfăşurate 
până la obţinerea gradului didactic „definitiv” în învăţământ şi la baza formării 
didactice a studenţilor prin efectuarea practicii pedagogice. După susţinerea 
examenului de „definitivat”, întocmirea proiectului didactic nu mai este 
obligatorie dar este indicată realizarea unei schiţe a proiectului didactic.  

Unii specialişti consideră că proiectul didactic nu-şi mai are senul în 
contextul noi proiectări curriculare, şi consideră că proiectarea „unităţii de 
instruire” ar putea să fie suficientă pentru desfăşurarea activităţii didactice. 
Considerăm că pentru practica pedagogică ca şi pentru perioada de început a 
afirmării în profesia de cadru didactic, la disciplina educaţie fizică, elaborarea 
documentelor de proiectare, inclusiv a proiectului didactic al lecţiei este 
obligatorie (preferinţele pedagogilor converg către această opinie (Dumitriu 
Gh, Dumitriu C., Cojocariu V., etc.). 

Proiectarea lecţiei realizată sub forma de „proiect didactic”, denumit şi 
„proiect de tehnologie didactică”, „planul de lecţie”, „proiect de lecţie” sau mai recent 
(Cârstea, 2002, pagina 91) „planul activităţii curente”, se elaborează de către fiecare 
cadru didactic, pentru fiecare clasă şi lecţie în parte. În funcţie de particularităţile 
colectivului de elevi, profesorul găseşte modalitatea de elaborare a proiectului 
didactic care să asigure realizarea obiectivelor operaţionale. 

 

                                                 
1 Universitatea din Bacău 
2 Universitatea din Bacău 
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Structura unui proiect didactic are două părţi: 
� prima parte (capul proiectului didactic) cuprinde indicatorii de recunoaştere: 

� denumirea = Proiect didactic; 
� unitatea de învăţământ - Şcoala nr. ………… 
�  student / profesor……………………………. 
� data……………… 
� clasa……………… 
� efectivul:....., B...., F....,... scutiţi 
� locul de desfăşurare:.................... 
� materiale sportive:........................ 

Temele lecţiei: Obiectivele operaţionale: 
1. ……………………………….; - psihomotrice: …………… 
2. ……………………………….; - cognitive…………………. 
               - afective…………………… 
               - sociale……………………. 

� partea a doua prevede; 
• verigile lecţiei şi durata acestora; 
• conţinuturile (mijloacele sau sistemele de acţionare); 
• dozarea mijloacelor; 
• strategiile didactice (formaţii de lucru, metode, indicaţii metodice); 
• observaţii. 

Proiectul didactic ca rezultat al activităţii de proiectare didactică, este 
un demers strategic anticipativ ”un act de creaţie prin care se imaginează şi se 
construiesc” atât elementele principale ale lecţiei, cât şi cele de amănunt (Cucoş, 
1996, p. 124). Elaborare proiectului didactic se realizează etapizat şi este rezultatul 
aplicării unui algoritm procedural care corelează răspunsurile date întrebărilor: 
“ce voi face”, “cu ce voi face”, “cum voi face”, “cum voi şti dacă am realizat ceea 
ce mi-am propus”?.  

Prima etapă constă în identificarea temelor lecţiei (programate în 
planul tematic anual şi în planul calendaristic semestrial) şi stabilirea 
obiectivelor operaţionale ale lecţiei. Această etapă este considerată de E. Joiţa 
(1998, pagina 92), “etapa pivot” a proiectării şi vizează, conform opiniei lui 
Cucoş (1996, pagina 121), următoarele operaţii: stabilirea a ce va şti să facă 
elevul; verificarea concordanţei dintre cerinţele aşteptate şi conţinutul 
programei şcolare; verificarea compatibilităţii dintre obiectivele propuse şi 
timpul de care dispun elevii şi profesorul. 

Temele lecţiei extrase, din plan tematic anual sau plan calendaristic semestrial, pot 
aparţine deprinderilor motrice şi aptitudinilor psihomotrice. În lecţia de educaţie fizică şi 
sport se pot aborda una, două sau trei teme de lecţie, însă o atenţie deosebită se acordă 
formulării şi succesiunii acestora. Atletismul, gimnastica, jocurile sportive nu pot 
reprezenta teme de lecţie, deoarece sunt ramuri de sport, însă deprinderile motrice specifice 
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sau procedeele/ elementele tehnice, sau părţi componente a unor procedee tehnice, pot 
constitui teme de lecţie (exemplu: pasul lansat de viteză sau săritura în lungime cu 1 ½ 
paşi în aer la atletism, sau prinderea şi pasarea mingii sau aruncarea la poartă din săritură 
la handbal). De asemenea, mijloacele utilizate (exemplu: parcursurile aplicative, jocurile de 
mişcare, ştafetele etc.) şi metodele sau procedeele metodice (exemplu: circuitul, instruirea 
programată etc.) nu pot constitui teme de lecţie. 

O lecţie poate aborda o singură temă care poate fi: din deprinderile şi 
priceperile motrice specifice unor ramuri de sport, sau din aptitudinile psiho-
motrice. Din punct de vedere al eficienţei, această variantă este cea mai rentabilă, 
fiindcă abordează o singură problemă, foloseşte multe sisteme de acţionare 
(exerciţii), ceea ca asigură însuşirea temeinică a mecanismului de bază, formarea 
stereotipului dinamic, automatizarea deprinderii şi chiar formarea priceperilor. 
Din punct de vedere material această abordare este mai complicată sau nu poate fi 
realizată în situaţia în care şcoala nu dispune de un spaţiu de lucru corect amenajat 
şi dotat din punct de vedere material. Acest tip de abordare se mai numeşte şi 
"învăţare/ consolidare/ perfecţionare motrică intensivă” sau „educare/dezvoltare 
intensivă”. În marea majoritate a cazurilor, o lecţie are planificate 2-3 teme şi este 
considerată lecţie de tip mixt. Această abordare este eficientă şi atractivă datorită 
folosirii unui număr mai diversificat de exerciţii, dar şi datorită posibilităţii de 
lucru pe grupe valorice şi pe tematici. Important este ca, pe parcursul lecţiei, 
fiecărei teme să i se acorde un timp suficient de execuţie astfel încât să nu fie 
prejudiciată realizarea obiectivelor operaţionale. 

Formularea temei de lecţie este însoţită de precizarea obiectivului funda-
mental, sau obiectivul de instruire şi disciplina căreia aparţine. Obiectivele de 
instruire fundamentale, reprezintă stadiul de abordare a temei de lecţie în 
cadrul sistemului de lecţii. El poate fi de: învăţare, consolidare, perfecţionare şi 
verificare a deprinderilor şi priceperilor motrice; sau de dezvoltare/educare a 
aptitudinilor psihomotrice (calităţi motrice). 

Proiectul didactic reprezintă strategia de rezolvare a temei/temelor lecţiei, 
care este influenţată de tematica realizată anterior, dar şi de cea care urmează să se 
proiecteze. În momentul realizării proiectării didactice, profesorul, trebuie: să 
formuleze clar obiectivele operaţionale, derivate din obiectivele de referinţă; să 
stabilească şi să ordoneze conţinuturile în funcţie de obiectivele stabilite; să 
prefigureze şi structureze scenariul didactic, pe verigile necesare realizării temelor 
lecţiei (durată, mijloace şi dozare, metode, formaţii de lucru, indicaţii metodice); să 
stabilească necesarul de materiale didactice intuitive şi de lucru. 

Specific lecţiei de educaţie fizică este predarea pe verigi sau pe părţi şi faptul că 
primele 3 verigi sau prima parte, reprezintă o necesitate ce nu poate fi neglijată sau eludată 
întrucât asigură pregătirea organismului pentru efort, fără de care temele lecţiei nu pot fi 
rezolvate, dar şi faptul că elevii sunt într-o continuă mişcare, mişcarea ce reprezintă 
modalitatea de înţelegere şi posibilitatea de rezolvare a celor învăţate. Durata acestor verigi 
sau a părţii destinată încălzirii organismului, ca şi modalitatea efectuării depinde în mare 
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măsură de tematica abordată, de locul de desfăşurare şi de condiţiile climaterice şi nu în 
ultimul rând de nivelul de pregătire al elevilor. 

Un proiect didactic este bine gândit dacă, din punct de vedere al 
conţinutului, sunt precizate clar: obiectivele operaţionale în termeni de 
comportament observabil şi testabil la sfârşitul lecţiei; mijloacele de realizare 
pe fiecare verigă în parte; modalităţile de dozare a efortului pe fiecare mijloc în 
parte; formaţiile de lucru; metodele folosite pentru realizarea obiectivelor; 
indicaţiile metodice şi observaţiile. 

Pentru fiecare lecţie în parte, se stabilesc obiective operaţionale, „obiective 
concrete comportamentale sau microobiective ce reprezintă nivelul vizibil, accesibil 
şi măsurabil. Ele vizează schimbări care urmează să se producă pe parcursul 
lecţiei în comportamentul elevilor” (Cojocariu, V., 2002, pag 105) sub aspect 
cognitiv, psihomotor, afectiv, social. În funcţie de obiectivele operaţionale stabilite 
pentru fiecare lecţie în parte, se aleg şi se repartizează mijloacele, metodele şi 
strategiile didactice. 

Formularea obiectivelor operaţionale, conform opiniei lui L., Vlăsceanu, 
1988, trebuie să respecte o serie de exigenţe printre care:  

� să descrie schimbarea comportamentală a elevului ce se aşteaptă la 
sfârşitul lecţiei, schimbare cognitivă, psihomotrică, afectivă, socială;  

� să fie formulate clar precis cu ajutorul unor verbe de acţiune (a expune, 
a reproduce, a prezenta, a compara, a enumera, a identifica, a intui, a executa, a 
exersa, a face, a efectua, a alerga, a sări, a arunca, a prinde, a rezolva, a 
descoperi, a râde, a zâmbi, a se bucura, a colabora, a ajuta, a sprijini, a ţine etc.) 
întotdeauna aflate la modul conjunctiv;  

� să vizeze rezolvarea unei singure acţiuni (exemplu: să execute bătaia-
desprinderea pe prag sau să paseze mingea pe poziţia viitoare). Nu se admite 
cuplarea a două sau mai multor obiective în cadrul aceleiaşi propoziţii 
(exemplu: să arunce şi să recupereze mingea din poartă); 

� să fie formulate cât mai scurt; 
� să asigure continuitatea şi integritatea conţinutului informaţional şi 

de pregătire. 
În ceea ce priveşte obiectivele operaţionale, Cojocariu, V., 2002, p. 107, 

consemnează că “nu sunt corecte formulările de genul elevul să ştie, să înţeleagă, 
să cunoască, să simtă, întrucât nu vizează comportamente direct observabile, ci 
operaţii/procese psihice interne, observabile indirect”. Conform acestei idei, corect 
ar fi ca aceste formulări să se realizeze prin folosirea cuvintelor ce redau exact ceea 
ce trebuie să prezinte elevul, cuvinte de genul: să expună, să reproducă, să 
analizeze, să definească, să enumere, să compare, să prezinte, să execute, să facă, 
să demonstreze, să alerge, să se desprindă, să arunce, să se bucure, să colaboreze 
etc. Totuşi în educaţia fizică prin comportamentele direct observabile (reprezentate 
de mişcare) se pot aprecia procesele psihice interne. Copilul execută corect 
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mişcările dacă acestea au fost memorate, înţelese, analizate, cunoscute, simţite. 
Nici formularea obiectivului operaţional de tipul “profesorul să explice elevilor 
modul de realizare a săriturii peste capră” nu este corect, întrucât obiectivele 
operaţionale vizează schimbările comportamentale ale elevilor şi nicidecum 
activitatea profesorului şi nici formularea de tipul “elevul să-şi dezvolte” 
capacitatea motrică sau elevul să-şi dezvolte aptitudinile psihomotrice, întrucât 
aceste obiective sunt foarte generale şi vizează realizări îndepărtate. De asemenea 
formularea de tipul “elevul să sară şi să descrie fazele săriturii cu elan” este 
considerată incorectă, deoarece indică două operaţii ceea ce ar duce la diluarea 
concentrării către realizarea unui anumit obiectiv. În lecţie se urmăreşte realizarea 
schimbărilor imediate care să se concretizeze în schimbări comportamentale.  

Obiectivele operaţionale se formulează prin anumite verbe de acţiune 
la modul conjunctiv, verbe care să redea cât mai fidel rezultatele învăţării sub 
forma comportamentului obiectivat. Ele sunt urmate de un complement şi 
reprezintă descrieri detaliate ale schimbărilor care se produc în comportamentul 
elevilor în sfera psihomotorie (ca direcţie prioritară de acţiune a educaţiei fizice şi 
sportului), cognitivă şi afectivă şi socială. Obiectivele psihomotorii semnifică însuşirea 
comportamentelor bazate pe acţiunea fizică, cele cognitive semnifică însuşirea de 
cunoştinţe, deprinderi şi capacităţi intelectuale, cele afective semnifică formarea 
de sentimente, interese, atitudini (Moise C., 1996), iar cele sociale semnifică 
formarea relaţiilor între membrii grupurilor. Identificarea obiectivelor operaţionale 
devine un demers esenţial care asigură valorificarea personalităţii fiecărui elev 
şi conduce la accentuarea laturii formative a procesului didactic la disciplina 
educaţie fizică. În educaţia fizică, ca şi în celelalte discipline sportive, fiecare tip 
de obiectiv operaţional vizează anumite schimbări comportamentale.  

Operaţionalizarea obiectivelor se pot realiza după modelele lui. R.F. Mager, 
G.D. Landshere. Modelul lui Meger indică trei aspecte ale acţiunii: descrierea 
comportamentului final; condiţiile în care se va realiza comportamentul; nivelul 
performanţei acceptabile. De exemplu în cazul temei de alergare de viteză 
(pentru clasa a VIII) al cărui obiectiv de instruire este perfecţionarea, obiectivul 
operaţional se poate formula astfel: să efectueze alergarea, pe 60 m, cu alternarea de 
ritmului pe distanţe de 20 m (20 m 100% + 20 m 50% + 20 m 100 % intensitate) 
în 10”. 

Obiectivul operaţional trebuie formulat în modul cel mai corect şi concret 
cu putinţă şi să vizeze o singură operaţie. El este un rezultat scontat riguros şi 
serveşte evaluării eficienţei şi calităţii didactice a lecţiei, la sfârşitul acesteia. 
Pentru aceeaşi temă de lecţie, obiectivele operaţionale vor fi diferite în funcţie 
de etapa în care se află procesul de formare a deprinderilor motrice deci în 
funcţie de locul lecţiei în ciclul tematic. De exemplu, pentru tema “rostogolire 
înainte în depărtat”, obiectivele psihomotorii pot fi: în etapa de învăţare: să se 
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executa conform modelului; în etapa de perfecţionare: să execute rostogolirea 
într-o combinaţie de trei elemente acrobatice. 

Obiectivele operaţionale nu trebuie să fie numeroase, dar să fie bine 
gândite şi să acopere toate domeniile comportamentale. 

Obiectivul operaţional cognitiv vizează acumularea de cunoştinţe 
teoretice, formarea deprinderii şi capacităţilor intelectuale (atenţie, concentrare, 
memorare, judecată, analiză, decizie) însuşirea regulilor de morală şi de 
comportament. Se formulează astfel: 

• să explice unele acţiuni şi acte motrice; 
• să dirijeze în joc procedeele învăţate; 
• să expună regulamentul de joc; 
• să exemplifice unele situaţii de joc; 
• să arbitreze jocul desfăşurat; 
• să reproducă o legare de elemente acrobatice; 
• să creeze structuri motrice noi de desfăşurare a mişcărilor; 
• să conceapă o execuţie personală; 
• să evalueze execuţiile proprii şi ale colegilor etc. 
Obiectivul operaţional psihomotric urmăreşte însuşirea, înţeleasă în sensul 

de capacitate de execuţie, exersare a deprinderilor motrice de bază, utilitar-aplicative 
şi specifice unor discipline/ramuri/probe sportive, formarea priceperilor motrice, 
dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice. Obiectivele psihomotorii sau motrice cum le 
mai întâlnim în exprimările unor specialişti, se formulează astfel: 

• să execute mişcarea conform modelului; 
• să parcurgă distanţa de 600 m în 3’ şi 30”; 
• să reexecute structura cu accent pe viteza de execuţie; 
• să realizeze accelerarea pe distanţa de 30 m; 
• să reacţioneze prompt la semnal; 
• să împingă cu putere mingea medicinală; 
• să menţină echilibru în deplasare pe suprafeţe înguste; 
• să demonstreze corecte startul de jos; 
• să realizeze rapid mişcarea de dribling; 
Obiectivul operaţional afectiv vizează procesul de formare şi educare, 

de manifestare şi stăpânire a sentimentelor de bucurie, de tristeţe, de dragoste 
şi ură, de respect şi indiferenţă, de apreciere şi dezapreciere etc. Poate fi 
formulat astfel: 

� să se bucure de reuşita proprie şi a colegilor; 
� să fie supărat când nu reuşeşte o execuţie corectă; 
� să învingă frica; 
� să fie capabil să exprime sentimentele; 
� să depăşească „punctul mort”. 
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� să accepte înfrângerea; 
� să stăpânească emoţiile; 
� să-i placă jocurile, ştafetele; 
� să simtă prietenie pentru coechipier. 
Obiectivul operaţional social urmăreşte formarea deprinderilor de a 

acţiona în grup, de a colabora cu colegul şi colegii, de a se ajuta cu colegul şi 
colegii, de a păstra o relaţie de respect şi echilibru în cadrul grupului, de a lupta 
pentru afirmarea grupului din care face parte, de a se impune în cadrul grupului 
etc. Mulţi dintre specialiştii domeniului includ acest obiectiv în cadrul obiectivului 
afectiv, considerăm că această opinie nu este corectă, întrucât copilul / elevul / 
sportivul, indiferent de sentimentele (prietenie, dragoste, afecţiune, dispreţ, ură, 
nepăsare etc.) pe care le are faţă de colectivul sau membri grupului în care îşi 
desfăşoară activitatea, trebuie să se manifeste într-un mod civilizat, respectuos, să 
colaboreze şi ajute permanent. Se poate formula astfel: 

• să ajute colegii; 
• să colaboreze cu coechipieri; 
• să accepte întrajutorarea; 
• să conlucreze cu coechipieri şi profesorul; 
• să fie fair- play; 
• să comunice cu colegii; 
• să respecte colegii şi profesorul; 
• să încurajeze colegii. 
Obiectivele sociale nu se regăsesc între obiectivele operaţionale prezentate 

de către specialiştii domeniului pedagogic, dar ele în educaţia fizică şi sport nu 
trebuie confundate cu obiectivele afective şi nici excluse. Formarea omului pentru 
societate şi pentru lucru în grup este un obiectiv ce poate fi foarte bine realizat în 
lecţia de educaţie fizică datorită specificului acestei activităţi.  

Etapa a doua, în proiectarea didactică, constă în analiza resurselor implicate 
în desfăşurarea activităţii: resurse umane: colectivul de elevi (număr, repartizare 
în funcţie de sex, nivel de pregătire motrică şi intelectuală); resurse materiale: materiale 
şi instalaţii sportive etc.; locul desfăşurării activităţii: sala de sport, în aer liber, 
spaţii improvizate etc. 

Etapa a treia constă în elaborarea strategiilor didactice optime şi 
presupune: stabilirea ordini în care se abordează temele lecţiei; repartizarea timpului 
pe verigi netematice; selecţionarea mijloacelor pentru verigile netematice şi preluarea 
din anexa planului calendaristic a mijloacelor pentru verigile tematice; selectarea 
metodelor şi procedeelor metodice; dozarea efortului; stabilirea formaţiilor de lucru şi 
a procedeelor de exersare pentru verigile netematice: 

Etapa a patra constă în elaborarea instrumentelor de evaluare a activităţii: 
probe de control, execuţii tehnice, combinaţii de elemente, jocuri bilaterale, 
concursuri, etc. 
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Proiectul didactic este documentul de planificare ce se întocmeşte în 
mod obligatoriu, pentru fiecare lecţie în parte până ce profesorul obţine gradul 
didactic de “definitivat”. După obţinerea definitivatului, proiectul didactic nu 
mai este obligatoriu, dar schiţa proiectului didactic rămâne necesară. 

Structura proiectului didactic pentru lecţiile de educaţie fizică se prezintă 
astfel: 

 

Proiect didactic 

Unitatea de învăţământ:- Şcoala nr. ………… 

Profesor:……………………….. 

Data: 30 sept. 2002 

Clasa: a V-a C 

Efectivul: 30, B – 16, F – 12, 2 scutiţi 

Locul de desfăşurare:- teren de sport  

Spaţiu şi materiale sportive: - pistă de alergare cu 3 culoare de 60 m; 

- teren de minihandbal cu 2 porţi; 
- 13 mingi de handbal; 
- ceas cu cronometru. 
 

Temele şi obiectivele lecţiei: 
1. Perfecţionarea pasului lansat de viteză (atletism); 
2. Consolidarea driblingului pentru jocul de handbal; 
3. Dezvoltarea rezistenţei aerobe; 

 

Obiectivele operaţionale: 
Psihomotrice: T1 - să alerge cu pas lansat de viteză, cu viteză maximă; 

  T2 - să dribleze într-un spaţiu delimitat; 
  T3 - să alerge continuu 3’. 

Cognitive:      T1 - să descrie mişcarea picioarelor la pasul lansat de viteză;  
  T2 - să protejeze mingea; 
  T3 - să dozeze efortul. 

Afective:           T1 - să se bucure când reuşeşte să alerge mai repede decât coechipierii; 
              T2 - să manifeste satisfacţie când a reuşit driblingul pe un spaţiu limitat; 

             T3 - să aprecieze eforturile celor mai puţin rezistenţi. 

Sociale:           T1- să încurajeze colegii; 
          T2 - să aprecieze efectuarea driblingului la colegi; 
          T3 - să ajute colegii mai puţin rezistenţi. 
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Strategii didactice Veriga şi 

durata 

Conţinut (sisteme de acţionare) 

D
oz

ar
e 

Formaţii de 

lucru 

Metode Indicaţii 

metodice O
b

s.
 

V
. 1

. O
rg

an
iz

ar
ea

 

co
le

ct
iv

u
lu

i 

d
e 

el
ev

i -
1.

30
’ 

- Adunarea, alinierea, raportul şi salutul; 

- Verificarea stării de sănătate şi a ţinutei vesti-

mentare; 

- Comunicarea temelor şi obiectivelor lecţiei; 

- Exerciţii de atenţie, întoarceri la comandă, ruperi 

de formaţii, grupări, etc. 

30” 

10” 

 

20” 

40” 

- în linie pe un

rând; 

 

 

- grup împrăş-

tiat. 

- exersare frontală;   

V
. 2

. P
re

gă
ti

re
a 

or
ga

ni
sm

u
lu

i 

pe
nt

ru
 e

fo
rt

 6
.3

0 
’ 

- mers pe vârfuri cu braţele lateral; 

- mers pe călcâie cu palmele la ceafă; 

- mers ghemuit cu mâinile pe şold. 

- alergare uşoară; 

- alergare cu joc de gleznă; 

- alergare cu genunchi sus; 

- alergare cu pendularea gambei înapoi. 

 - deplasare cu săltare uşoară când pe un 

picior când pe celălalt. 

Exerciţii ritmice din mers – la trei paşi bătaie din 

palme; 

Joc de mişcare “colţurile colorate” 

10 m 

15 m 

15 m 

30 m 

15 m 

20 m 

30 m 

15 m 

3-4 X 30 

m 

2 min. 

 - în coloană 

câte unul; 

 

 

 - în coloană 

câte doi; 

  

 

- în coloană 

câte unul; 

- în grup. 

- explicaţie; 

- demonstraţie; 

- explicaţie,  

- execuţie de 

probă; 

- exersare 

frontală; 

 - apreciere 

verbală 

- se păstrează 

o distanţă de 1 

m faţă de 

colegul 

dinainte, 

- se execută cu 

paşi mici şi 

rapizi. 

- se păstrează 

distanţa între 

elevi. 

 

V
. 3

. I
nf

lu
en

ţa
re

a 
se

le
ct

iv
ă 

a 
ap

ar
at

u
lu

i l
oc

o 
m

ot
or

 8
’ 

Ex. 1 P.I. Stând depărtat cu palmele pe şold 

T1,5 – aplecarea capului înainte 

T2, 6 – aplecarea capului înapoi 

T3, 7 - răsucirea capului spre dreapta 

T4, 8 – răsucirea capului spre stânga. 

Ex. 2 P.I. Stând depărtat cu palmele pe şold 

T1 - îndoire laterală dreapta cu ducerea 

braţului stg. întins deasupra capului,  

T2 - revenire poziţie iniţială 

T3 - îndoire laterală stânga cu ducerea 

braţului drept întins deasupra capului, 

T4 – revenire poziţie iniţială 

T5 – 6- îndoire laterală dreapta cu arcuire cu 

Ex. 3 P.I. Stând depărtat cu palmele pe şold 

T1, 5- aplecarea trunchiului la orizontală cu 

ducerea braţelor lateral  

T2, 6 – răsucirea trunchiului spre dreapta 

T3, 7 - răsucirea trunchiului spre stânga  

T4, 8 – revenire poziţie iniţială 

mâinile pe şold 

T7 - 8 = T5 – 6 - spre stânga  

3-4 X 8 T 

 

 

 

 

3-4 X 8 T 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 X 8 T 

 

 

 

 

 

 

- în coloană 

de gimnas-

tică câte 4 pe 

mijlocul sălii; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- demonstraţie 

însoţită de 

descriere; 

- exersare frontală; 

- corectarea; 

 - aprecierea 

verbală 

 

 

- se execută la 

comenzi  

 

 

 

– se păstrează 

ritmul de 

execuţie; 

 

 

 

- se păstrează 

distanţa între 

elevi; 

 

 

 

- se urmăreşte 

direcţia de 

execuţie; 
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V
. 3

. I
nf

lu
en

ţa
re

a 
se

le
ct

iv
ă 

a 
ap

ar
at

u
lu

i l
oc

o 
m

ot
or

 8
’ 

Ex. 4 P.I. Stând depărtat 

T1,5 - ducerea braţelor prin lateral sus cu 

ridicare pe vârfuri 

T2, 6 – coborârea palmelor pe umeri şi a 

tălpilor pe sol 

T3, 7 - ducerea braţelor lateral şi ridicare pe 

vârfuri 

T4, 8 – revenire poziţie iniţială 

Ex. 5 P.I. Stând depărtat 

T1- 4 – rotarea trunchiului spre dreapta 

T5 –8 - rotarea trunchiului spre stânga 

Ex. 6 P.I. Stând  

T1 - pas lateral dreapta cu ducerea braţelor 

înainte  

T2 – revenire poziţie iniţială 

T3 - pas lateral stânga, cu ducerea braţelor 

înainte 

T4 – revenire poziţie iniţială 

T5 - pas lateral dreapta, cu ducerea braţelor 

lateral 

T6 - revenire poziţie iniţială 

T7 - pas lateral stânga, cu ducerea braţelor 

lateral 

T8 - revenire poziţie iniţială 

3-4 X 8 T 

 

 

 

 

 

 

 

3-4 X 8 T 

 

 

3-4 X 8 

 

 

 - se execută cu 

amplitudine 

mare; 

 

 

 

 

- se urmăreşte 

direcţia de 

execuţie; 

 

- se urmăreşte 

ritmul de 

execuţie; 

 

 

 

 Ex. 7 P.I. Stând  

T1 – ghemuire, cu ducerea braţelor lateral 

T2 – ridicare pe vârfuri, cu ridicarea braţelor 

sus 

T3 – ghemuire, cu ducerea braţelor înainte  

T4 – revenire poziţie iniţială 

T5 = ghemuire, cu ducerea braţelor lateral 

T6 = ridicare pe vârfuri, cu ridicarea braţelor 

sus 

T7 = ghemuire, cu ducerea braţelor înainte 

T8 = revenire poziţie iniţială 

Ex. 8 P.I. Stând depărtat 

T1- 8 – sărituri cu apropierea şi depărtarea 

picioarelor 

T5 - 8 –exerciţii de inspiraţie şi expiraţie 

profundă. 

 

3-4 X 8 T 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4-5 X 8 T 

- în coloană 

de gimnas-

tică câte 4 

pe mijlocul 

sălii; 

- demonstraţie 

însoţită de des-

criere; 

- exersare fron-

tală; 

- corectarea; 

 - aprecierea 

verbală 

 

 

 

 

 

 

- se urmăreşte 

cadenţa 

 



PROIECTUL DIDACTIC ŞI OBIECTIVELE OPERAŢIONALE 
 
 

 67 

În
vă

ţa
re

a,
 c

on
so

li
d

ar
ea

, p
er

fe
cţ

io
n

ar
ea

 ş
i e

va
lu

ar
ea

 

d
ep

ri
n

d
er

il
or

 m
ot

ri
ce

 

24
’ 

Tema 1. Perfecţionarea pasului lansat de 

viteză (8 minute): 

- alergări pe distanţe de 40-60 m cu accent pe 

ridicarea coapsei spre orizontală; 

- alergări accelerate pe distanţe de 15-20 m, 

urmate de menţinerea vitezei pe 10-15 m; 

- alergări în viteză maximă cu întrecere, pe 

10-20 m; 

Ştafetă aplicativă (alergare pe 5 m cu ţinerea 

unei mingi medicinale de 1 kg, rostogolirea 

mingii pe sol 5 m, întoarcere în alergare şi 

predarea mingii coechipierului. 

Tema 2. Consolidarea driblingului pentru 

jocul de handbal (16 minute): 

 - dribling multiplu pe loc; 

 - dribling multiplu pe 10 m pasarea mingii şi 

trecerea la coada şirului; 

- dribling  

 - dribling printre jaloane pe 10 m cu 

aruncarea mingii la poartă de pe loc. 

 

 

2 X 

 

2 X 

 

2 X 

 

3 X 

 

 

 

2 X 10“ 

 

4 X 

4 X 

- fetele 3 

grupe de 

câte 4 

exersează 

tema 1; 

- băieţii 4 

grupe de 

câte 4 

exersează 

tema 2; 

- explicaţie, de-

monstraţie, des-

criere, exersare 

pe grupe, 

 evaluare curen-

tă 

- un scutit ur-

măreşte exe-

cuţia fetelor; 

- se păstrează 

ordinea şi dis-

ciplina; 

 

 - cine nu gre-

şeşte primeşte 

un punct. 

- un scutit ur-

măreşte exe-

cuţia băieţilor; 

- rotarea ateli-

erelor se face 

la comandă; 

 

D
ez

vo
lt

ar
ea

 r
ez

is
te

nţ
ei

 

6.
’ 

Tema 3.. Dezvoltarea rezistenţei aerobe; 

- alergare în tempo moderat 

- mers cu relaxarea braţelor şi picioarelor 

 

 

2 X 2’ 

- fetele 2 

grupe de 

câte 6; 

- băieţii 2 

grupe de 

câte 8; 

- explicaţie, 

exersare pe 

grupe, 

- pauza de 

revenire  

2,30 - 3’ 

 

or
ga

n
is

m
u

lu
i d

u
p

ă 

ef
or

t 

3’
 

- alergare uşoară şi mers din ce în ce mai 

lente; 

- mers cu exerciţii de relaxare; 

- exerciţii de respiraţie profundă 

- acţiuni cu caracter distractiv. 

1 L 

20 m 

5-6 X 

1-2 X 

 - în coloană 

câte doi; 

- în coloană 

câte unul; 

 - conversaţie, - 

exersare pe 

perechi; 

- aprecierea 

verbală 

 - se păstrează 

distanţa; 

- ex. de resp. 

sunt ample şi 

lente; 

 

C
on

cl
u

zi
i, 

ap
re

ci
er

i, 

re
co

m
an

d
ăr

i 

1’
 

- reorganizarea colectivului de elevi aduna-

rea-alinierea; 

- aprecieri pozitive şi negative a activităţii des-

făşurate de elevi; 

- recomandări pentru activitatea din timpul 

liber. 

20-30” 

 

20-30” 

 

30-40” 

în linie pe 

un rând. 

 

- conversaţie,  

- aprecierea 

verbală 

- se fac 

autoaprecieri- 

se dau 

recomandări 
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În elaborarea proiectului didactic se va avea în vedere următoarele aspecte: 

• timpul total, rezultat prin însumarea duratei fiecărei verigi, să nu 
depăşească durata integrală a lecţiei (50 minute); 

• dozarea volumului se realizează prin număr de repetări, lungimi, 
lăţimi, diagonale, tururi, minute etc.; 

• formaţiile de lucru pot fi specificate prin cuvinte sau desene; 
• indicaţiile metodice vizează tratarea diferenţiată a elevilor, manevrarea 

colectivului etc.; 
• rubrica observaţii se completează după desfăşurarea lecţiei. 
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ABSTRACT. The Influence of the Climate in Sport Training in Cluj-Napoca. 
Sports has always been important, the physical and psyhical training of the youth 
becoming a social phenomenon now days. Our city, Cluj-Napoca is well known as 
an important sports center not only in secondary and high school but in universities 
as well. Good results were obtained not only because we have gifted sportsmen but 
also because of the climate of the area, which is mild and warm due to the presence 
of the Apuseni Mountains and the Someş River, this suitable for performance. As for 
the future, this high level of performance has to be maintained and the institutions 
involved have to achieve at least the same results. 

 
 
 

A. Fenomenul sportiv în municipiul Cluj-Napoca 
În Dicţionarul Explicativ al limbii romane, există doi termeni, dar din 

puncte de vedere diferite: 
SPORT – complex de exerciţii fizice şi de jocuri practice în mod metodic, 

cu scopul de a dezvolta, de a întări şi de a educa voinţa, curajul, iniţiativa şi 
disciplina, fiecare dintre formele particulare, reglementate ale acestei activităţi. 

SPORTIV – care ţine de sport; privitor la sport, care serveşte la practicarea 
sporturilor, care este sau se comportă în conformitate cu regulile sportului. 
„Întâlnire sau întrecere sportivă (concurs sportiv) – competiţie sportivă la care 
participanţii se întrec, în vederea stabilirii unei ierarhii”. 

- care demonstrează, practicarea unui sport. (ţinută sportivă) 
- persoană care practică sportul 
În consonanţă cu aceşti doi termeni, poate fi şi termenul SPORTIVITATE, 

definit de acelaşi dicţionar ca „însuşirea de a fi sportiv; sportiv faţă de partenerii şi 
de adversarii săi”. 

Restrângând sfera generală, abstractă a conţinuturilor vehiculate de 
termenii menţionaţi mai sus, la planul concret al spaţiului aferent municipiului 
Cluj-Napoca, problema trebuie defalcată în mai multe aspecte: 

- pregătirea sportivă de elită (instuţionalizată la nivel superior) 
- pregătirea sportivilor de masă (realizată pe toate nivelurile în instituţiile 

de învăţământ preuniversitar) 

                                                 
1 Universitatea”Babeş-Bolyai”, Cluj-Napoca 
2 Şcoala „David Prodan” 
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- rezultate sportive obţinute în trecut 
- situaţia sportului clujean în prezent. 
În ce priveşte, aceste patru aspecte, trebuie precizat foarte clar faptul că, 

există o strînsă interdependenţă între ele: nu se poate vorbi şi realiza un 
învăţământ superior sportiv şi o pregătire sportivă de performanţă fără o bună 
organizare a învăţământului sportiv şcolar preuniversitar şi fără un recruting 
serios din rândurile elevilor; de asemenea nu se poate radiografia situaţia sportivă 
actuală şi nu se pot prognoza efectele pe viitor, fără a cunoaşte rezultatele şi 
tradiţia sportivă în municipiul Cluj-Napoca. 

Cât priveşte primul aspect: - „pregătirea sportivă de elită” - este foarte clar 
faptul că stindardul, în acest sens îl poartă Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport, 
din cadrul Universităţii „Babeş-Bolyai”, Cluj-Napoca, a cărei sferă de influenţă, în 
recrutarea pe criterii serioase a sportivilor şi a viitorilor factori de pregătire 
sportivă, depăşeşte cu mult graniţele municipilui Cluj-Napoca, cu extensie la 
nivelul întregii ţări şi chiar la nivel european. Calitatea şi seriozitatea factorilor 
responsabili de pregătirea sportivilor în această instituţie, au făcut-o recunoscută 
la nivel naţional şi internaţional, atât prin numărul mare de sportivi care participă, 
cu rezultate foarte bune, la cele mai serioase competiţii internaţionale, cât şi 
continua pregătire şi prin schimburile de experienţă efectuate de cadrele didactice 
universitare. Acestei prestigioase instituţii, i se adaugă cluburile sportive, instituţiile 
de învăţământ superior sportiv private (ex. „Facultatea de Educaţie Fizică şi Sport 
din cadrul universităţii Avram Iancu”), precum şi secţiile sportive din liceele şi 
colegiile clujene (ex. secţia de rugby a fostului Grup Şcolar Industrial Material 
Rulant, astăzi în proces de fuziune cu Grupul Şcolar Unirea). 

„Pregătirea sportivă de masă”- se desfăşoară tot într-un cadru organizat 
şcolar, angrenând un număr mare de elevi clujeni, dornici de a face sport. Acest 
lucru se realizează în cadrul orelor de specialitate a celor 28 şcoli generale clujene 
(din care două au profil special) şi a celor 40 licee, colegii liceale şi grupuri şcolare. 
Se poate menţiona în acest sens, faptul că programele şcolare răspund în mare 
parte dorinţelor şi necesităţilor sportive ale elevilor, cu menţiunea că ar trebui, 
printr-un aport mai consistent al statului, ca fiecare instituţie de învăţământ 
şcolar să aibă în dotare o sală de sport adecvată, modernă, dotată corespunzător. 

Cel de al treilea aspect menţionat – „rezultatele sportive obţinute în 
trecut” – obligă factorii responsabili de pregătirea sportivă actuală,la mai mult, 
cel puţin pentru a se ridica la performanţele sportivilor din trecut. 

În fine, cel de al patrulea aspect, al fenomenului sportiv clujean – „situaţia 
sportului clujean în prezent” trebuie să îndemne la o meditaţie profundă asupra 
stării de fapt; dacă cadrul organizatoric există, instituţiile funcţionează, înseamnă 
că, rezultatele mai puţin valoroase din prezent( mai ales cele care se referă la 
sporturile de echipă), se datorează în primul rînd lipsei sau implicării insuficiente 
a sponsorilor, atât ce priveşte remunerarea sportivilor, a antrenorilor, dar şi în 
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dotarea cu aparatură şi echipamente sportive moderne (ca o menţiune personală, 
dar care ar putea constitui o temă pentru o viitoare dezvoltare, este situaţia 
stadionului „Ion Moina” care din „focarul” vieţii sportive, la un moment dat, a 
ajuns în prezent într-o stare deplorabilă). 

Radiografierea la zi a fenomenului sportiv clujean, comportă analiza a 
foarte multor aspecte, dar în continuare, vom prezenta impactul climei asupra 
potenţialului de pregătire sportivă, aspect care după părerea noastră este unul 
esenţial. 

 
B. Factorii de climă favorabili şi nefavorabili. 
Forţele climatice care îşi pun amprenta asupra capacităţii de vitalitate a 

organismului uman, în general şi a organismului sportivilor, în special, sunt 
numeroase: schimbările produse odată cu schimbarea anotimpurilor, poluarea 
atmosferei în spaţiul urban, rolul clădirilor în modificare elementelor climatice, 
geografia ca factor de influenţă în mersul elementelor climatice. În cele ce urmează, 
vom prezenta principalii parametri climatici ai municipiului Cluj-Napoca şi 
rolul lor favorabil sau inhibitor în pregătirea sportivă. 

 

a) Temperatura 
Acest indicator climatic, analizat ca medi lunară multianuală, deţine 

pentru municipiul Cluj-Napoca următoarele valori. Trebuie menţionat faptul că 
din punct de vedere al poziţionării matematice şi geografice, situarea municipiului 
Cluj-Napoca este: 46º 46’ lat. N, 23º 36’ long. E, la altitudinea de 363 m. (poziţia 
staţiei meteo), în culuarul Someşului Mic, la contactul Munţilor Apuseni cu 
Depresiunea Colinară a Transilvaniei. 

Regimul temperaturii aerului se prezintă astfel: -4,4º C în ianuarie; -2,3º C 
în februarie; 3,2º C în martie; 9º C în aprilie; 14,1º C în mai; 17,2º C în iunie; 18,9º C 
în iulie; 18,2º C în august; 14,2º C în septembrie; 8,8º C în octombrie; 3,1 Cº în 
noiembrie şi -1,6º C în decembrie. Sigur că aceste valori, înregistrate la staţia 
meteorologică de pe Dealul Cetăţuia, sunt uşor mai crescute în vatra oraşului, 
deoarece în arealele cu construcţii dense temperatura creşte de la periferie spre 
centrul oraşului, datorită conţinuturilor materialelor de construcţie, formei 
suprafeţei urbane, căldurii rezultate din arderea combustibililor fosili şi poluării. 

În ce priveşte temperatura maximă absolută lunară şi anuală (valorile 
sunt date ca medii pentru perioada 1982-2002), se pune în evidenţă următorul 
mers: 14º C în ianuarie; 17,3º C în februarie; 25,4º C în martie; 30,2º C în aprilie; 32,5º C 
în mai; 34,7º C în iunie; 36,8º C în iulie; 36,1º C în august; 33,7º C în septembrie; 32,2º C 
în octombrie; 26,0º C în noiembrie; 16,0º C în decembrie. Acest indicator a fost 
analizat dintr-un raţionament logic, anume faptul de a evidenţia temperaturile 
medii maxime lunare (mai precis peste +30º C), frecvenţa lor pentru că ele 
influenţează negativ durata şi consistenţa pregătirii sportive. Ca un argument 
în plus, în acest sens se remarcă analiza numărului de zile cu temperatură 
maximă mai redusă de 0º C: 1,9 zile în noiembrie; 10,1 zile în decembrie; 16,2 zile 
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în ianuarie; 9,0 zile în februarie; 1,9 zile în martie; astfel se evidenţiază acele 
zile din timpul unui an, repetate lunar, în care pregătirea sportivă e afectată de 
temperaturile joase, prin ceea ce înseamnă disconfort termic prin termogeneză. 
Pe de altă parte, analiza numărului de zile cu temperatura maximă de 30º C, 
pune în evidenţă pentru municipiul Cluj-Napoca, următoarea situaţie: 0,5 zile 
în septembrie; 0,1 zile în octombrie. Este foarte important acest indicator, prin 
faptul că arată modul şi durata, în care temperaturile maxime (>30º C) afectează 
pregătirea sportivă, prin ceea ce înseamnă, disconfort termic prin termoliză. 
Analiza acestor indicatori termici, permite dozarea corespunzătoare a timpului 
de pregătire sportivă, precum şi modul în care este repartizat în fiecare lună 
acest timp. Permite de asemenea, alegerea locaţiilor de pregătire, în sensul că, 
temperatura impune prin valorile sale, o pregătire sportivă adecvată în spaţii 
închise (săli de sport), iar în anumite momente, randamentul maxim al pregătirii, 
prin prispa valorilor de temperatură, se obţine afară (în aer liber ). 

Factorii care influenţează pregătirea sportivă, atât negativ cât şi pozitiv 
sunt consideraţi: - umezeala relativă a aerului, care pentru municipiul Cluj-Napoca 
prezintă valori optime, în acest sens, fiind considerată un factor stimulator. 
Prezintă următoarele valori lunare multianuale, exprimate în procente: 85% în 
luna I, 82% în luna II, 72% în luna III, 65% în luna IV, 65% în luna V, 68% în 
luna VI, 65% în luna VII, 68% în luna VIII, 71% în luna IX, 77% în luna X, 83% 
în luna XI, 88% în luna XII. Menţionăm faptul că în spaţiul urban conţinutul în 
vapori de apă al aerului este mai redus decât în regiunea rurală înconjurătoare, 
datorită naturii substratului, ce favorizează scurgerea rapidă a apei, împiedicând 
infiltrarea, lipsa vegetaţiei (apare doar parţial în parcuri); nuclee de condensare 
puternice generate de stratul gros de fum. Analizat pe un an, mersul umidităţii 
relative a aerului, este unul uniform, cu valori relativ slab diferenţiate,,totuşi 
remarcîndu-se un maxim în lunile din sezonul rece. Acest indicator, prin valorile 
sale optime, confirmă calitatea mediului climatic clujean, ca factor favorizant în 
buna pregătire a sportivilor. 

Nebulozitatea ca factor inhibator, când are valori ridicate şi dimpotrivă, 
ca factor stimulator (când cerul e senin), când are valori reduse. Exprimată în 
zecimi (0-10), pentru municipiul nostru, se prezintă astfel, în cursul unui an: 
6,6 în luna I; 6,4 în luna II; 5,6 în luna III; 6,0 în luna IV; 6,1 în luna V; 5,7 în luna 
VI; 4,8 în luna VII; 4,6 în luna VIII; 4,5 în luna IX; 5,1 în luna X; 6,3 în luna XI; 6,9 în 
luna XIII. Şi în acest caz se remarcă o repartiţie relativ uniformă, cu condiţii mai 
puţin optime în sezonul rece (cel mai „redus optim” în luna decembrie), dar cu 
condiţii excelente pe timpul verii („optimul maxim în luna septembrie”). 

b) Precipitaţiile atmosferice 
Constitue un alt indicator climatic, care prin cantitate, persistenţa fenomenului, 

forma lor (lichide sau solide), intensitate, pot influenţa intensitatea pregătirii sportive, 
durata acesteia cât şi locul de desfăşurare. 
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Prezintă următoarele valori lunare multianuale (exprimate în mm): 27,0 în 
ianuarie; 26,2 februarie; 27,0 martie; 51,0 aprilie; 74,5 mai; 99,0 iunie; 81,4 iulie; 
77,5 august; 50,0 septembrie; 43,3 octombrie; 28,6 noiembrie; 27,5 decembrie. Se 
observă şi în cazul acestui parametru, că valorile nu prezintă amplitudini 
foarte mari, totuşi apare un maxim pluviometric de primăvară-vară, legat de 
frecvenţa mai accentuată a maselor de aer vestice, încărcate consistent cu umiditate 
oceanică. Cu toate acestea şi din punct de vedere pluviometric, municipiul Cluj-
Napoca, deţine condiţii optime de pregătire sportivă, prin faptul că valorile de 
precipitaţii sunt relativ uniform repartizate pe parcursul unui an, fără să apară 
lungi perioade „cu stress pluviometric” adică cu un aport mare de apă sau 
dimpotrivă cu lipsă acută a precipitaţiilor. 

 

c) Presiunea atmosferică 
Fiind situat la contactul a două mari unităţi de relief, municipiul Cluj-

Napoca, este prezent la o altitudine relativă de cca. 360m, ceea ce îi conferă valori 
ale presiunii atmosferice, care se încadrează într-un optim baric: 973,2 milibari 
în luna I; 972,3 mb în luna II; 971,3 mb în luna III; 969,6 mb în luna IV; 970,6 mb în 
luna V; 971,3 mb în luna VI; 971,2 mb în luna VII; 972,2 mb în luna VIII; 974,4 
mb în luna IX; 974,8 mb în luna X; 974,4 mb în luna XI; 974,4 mb în luna XII. 

 

d) Vîntul 
Influenţează pozitiv sau negativ fenomenul analizat în prezenta lucrare, 

prin două atribute ale sale, respectiv frecvenţa medie (exprimată în procente, 
funcţie de direcţia din care bate) şi viteza medie (exprimată în m/s). 

Primul aspect, analizat ca medie multianuală, pe perioada 1992-2002, se 
prezintă astfel: din N o frecvenţă de 3%; din NE – frecvenţă de 8,5%; din E – 6,6%; 
din SE – 7,9%; din S – 2,5%; din SV 2,9%; din V – 10,4%; din NV – o frecvenţă 
de 12,8%; restul procentelor de 45,4% revine perioadei calme, fără vânt. 

Cu privire la viteza vântului, analizată tot pe direcţii de deplasare ale 
acestuia, situaţia se prezintă astfel: dinspre N – vânturile au o viteză medie de 
2,2 m/s; dinspre NE 2,2 m/s; dinspre E 2,3 m/s; dinspre SE 3,1 m/s; dinspre S 
2,4 m/s; dinspre SV 2,4 m/s; dinspre V 3,8 m/s; dinspre NV 4,3 m/s. 

Acest indicator oferă informaţii preţioase la modul în care trebuie orientate 
bazele sportive şi elementele de pregătire sportivă din cadrul lor, pentru a se 
putea găsi varianta optimă de amplasament. 

Convergenţa acestor indicatori climatici, cu rol hotărâtor în funcţionarea 
optimă, la capacitate maximă a organismului uman, în general şi a celui sportiv în 
special pune în lumină faptul că, municipiul Cluj-Napoca, are o poziţie privilegiată 
din acest punct de vedere, având un mediu climatic moderat, cu rol deosebit de 
stimulativ în ceea ce priveşte pregătirea sportivă la toate nivelele. 

În acest sens, considerăm că este bine să se cunoască aceste aspecte de 
„geografie sportivă” iar factorii decizionali să ia măsurile necesare, pentru ca 
„şcoala de sport clujeană” să menţină ştacheta la un nivel înalt, în ceea ce 
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priveşte rezultatele obţinute la întreceri sportive de prestigiu. Acest lucru nu se 
poate face decât prin implementarea unor programe serioase de pregătire 
sportivă, începând cu şcoala primară pe toate nivelurile, culminând cu 
pregătirea de performanţă, realizată în cadrul instituţiilor abilitate. 

Ca o sugestie personală menţionăm faptul că, ţinând cont de parametrii 
climatici menţionaţi, Cluj-Napoca ar putea deveni în viitor, un centru de 
pregătire sportivă olimpică pe teritoriul României, având în vedere faptul că 
infrastructura este una de excepţie, atât ca bază de pregătire, cât şi ca alimentaţie 
publică, cazare, transport. 
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ABSTRACT. The Mediatical Impact of the Rugby World Cup-2003, Australia. 

Rugby World Cup 2003 has an important mass-media impact which will be positively 
concretizate by the specialists of the main domeins, but also by the everybody 
which will be in contact with the rugby life, in order to develope this sport. 

 
 
 

De când e lumea, mai precis, de când a fost inventat, în Anglia secolului al 
XIX-lea, FOTBALUL a cucerit omenirea. Publicul larg, iubitor al acestui sport 
cu reguli simple, pe înţelesul tuturor, divinizează acest joc care, de multe ori, 
încetează să fie doar un simplu joc.... 

De 16 ani însa, evenimentele importante ale sportului rege – CAMPIO-
NATELE MONDIALE – sunt eclipsate de RUGBY WORLD CUP. Cu un 
început timid, Cupa Mondială de Rugby a ajuns un eveniment cu magnitudine 
extraordinară, ce a cuprins întreaga planetă. 

Nu numai in fotbalul sau oricare alt sport se pot crea legende, mituri, 
vedete! Pe măsura derulării evenimentelor rugbystice mondiale, şi în acest 
sport au apărut eroi ce au „adus” la stadioane un număr însemnat de copii, 
dornici să le calce pe urme. Concomitent cu această euforie, aplicând o nouă calitate 
în educaţie si instruire, în metodica de pregătire, în concepţia nouă despre joc, 
rugbyul creşte în valoare. Astfel, spectacolul este garantat iar performanţa, 
nivelul jocurilor atinge cote ce, pînă nu de mult, nici nu erau visate. 

Putem să ne punem întrebarea: „Lumea rugbyului are neapărat nevoie 
de aceste „şocuri” care, ca şi in fotbal, reprezintă puncte de cotitură în dezvoltare 
sau, de ce nu, în regres? 

Răspunsul îl găsim însăşi în impactul media al Cupei Mondiale de 
Rugby, oglindit în unele date statistice.  

Cupa Mondiala s-a desfăşurat pe parcursul a şapte săptămâni, la Antipozi, 
în îndepărtata Australie. 

Numai Finala Cupei Mondiale a fost urmărită, în întreaga lume, de 300 
de milioane de oameni (4,8% din populaţia globului). 

Audienţa la meciurile acestei ediţii a Cupei Mondiale fost una peste 
aşteptări ceea ce denotă că interesul pentru rugby, de la an la an, este din ce în 
ce mai mare. În cele 48 de meciuri disputate, s-au vândut 2.000.000 de bilete. La 
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finala dintre Australia şi Anglia s-a „doborât” recordul asistenţei la un meci de 
rugby; numărul spectatorilor a fost de 82.957. Pe tot teritoriul Australiei, meciul a 
fost urmărit de 4,34 milioane de oameni (22,9% din populaţia ţarii). Acest lucru 
înseamnă că, în Australia, finala Cupei Mondiale de rugby a fost evenimentul 
cu audienta cea mai mare pe parcursul anului 2003. Doar întrecerile Jocurilor 
Olimpice de la Sydney-2000 au beneficiat de un impact mai „semnificativ” la 
populaţie decât Rugby World Cup. Site-ul oficial al competiţiei rugbyworldcup.com 
a fost accesat de 44,5 milioane de ori doar in ziua finalei, pe tot parcursul 
competiţiei fiind „solicitat” de peste o jumătate de miliard de ori. Australienii 
nu pot trăi fără Rugby. Pe parcursul celor 7 săptămâni de întreceri, 32% dintre 
cei chestionaţi au vizionat cel puţin un meci „live”, pe stadion. Pentru a fi 
posibil acest lucru, au efectuat ore suplimentare 9% dintre ei. Din totalul populaţiei, 
23% si-au cheltuit economiile rezervate concediilor de odihna pe perioada 
competiţiei, iar 31% şi-au cumpărat un produs cu însemnele Rugby World Cup. 

Pe lângă succesul mediatic, deloc de neglijat este aspectul economic al 
întrecerii. Conform unui sondaj efectuat de Camera de Comerţ a statului New 
South Wales, Cupa Mondiala şi-a adus o „contribuţie” deosebita la dezvoltarea 
economiei naţionale prin faptul că vistieria acesteia a fost serios umplută cu 
milioanele de dolari, chiar dacă numai australieni, cheltuiţi pentru cazare, 
masă şi distracţie de miile de turist străini ce au vizionat Cupa Mondială la faţa 
locului. De asemenea, nu puţine au fost veniturile realizate din vânzările de diferite 
produse şi prin marketing. Până la ora finalei profitul din aceste sectoare a fost 
estimat la 150 milioane de dolari australieni şi încă va continua săptămâni întregi 
de acum încolo. După cum se poate observa, chiar dacă pe plan sportiv, australienii 
au avut de pierdut, pe plan mediatic si economic acest eveniment, prin numărul 
record de bilete vândute, prin enorma audientă TV şi prin nivelul atins de 
profiturile realizate, prin vânzări a fost declarat „The Best Ever”. 

Dacă pentru australieni acest eveniment a fost unul deosebit, pentru englezi, 
cei ce au bucuria de a admira „live”, la Londra, trofeul „William Webb Ellis”, 
acest eveniment este unul magnific. De la câştigarea lui „ Football World Cup”, in 
anul 1966, Albionul nu a fost într-o sărbătoare aşa de mare. Niciodadată de la 
acea dată, la nici un joc sportiv, Anglia nu a câştigat un Campionat Mondial.  

In Anglia, întrecerile mondialului ovaliei, chiar daca s-au desfăşurat la 
„captul Pământului”, au fost urmărite cu sufletul la gură. Televiziunile ce au 
transmis întrecerile au anunţat un succes fără precedent pe piaţa media. Finala 
a fost urmărita „live” de peste 14 milioane de spectatori, ceea ce reprezintă un 
„share” de 80% al celor abonaţi la ITV (televiziune naţională engleza). 

Pe timpul finalei, traficul din Londra, unul dintre oraşele cele mai tumultoase 
din lume, a fost lin ca şi cursul Tamisei in faţa Big Ben-ului. Pe stradă, un deficit 
de 60% de englezi; în cele 15 mii pub-uri londoneze, un excedent de 60%. Acest 
excedent din pub-uri s-a „concretizat” prin cele 38 de milioane de halbe de bere 
consumate (de 5 ori mai mult ca într-o zi de week-end obişnuită). 
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Pe întreaga durată desfăşurării a Rugby World Cup numărul mamelor 
ce şi-au înscris odraslele la un club de Rugby a fost cu mult mai mare ca de 
obicei, iar numărul vizitatorilor de la Muzeul Rugbyului de la Twickenham a 
fost cu mult peste numărul obişnuit.  

Victoria echipei Angliei, în ceea ce specialiştii consideră „cea mai frumoasă 
finală de până acum a World Rugby Cup” aduce „siguranţa zilei de mâine” 
acestui sport. Impactul, răsfrângerea evenimentului în rândul copiilor din insulă, 
a tinerilor, în general dar şi a părinţilor lor, a atins cote deosebite. Astfel, pe 
lângă cei 500 de mii de jucători legitimaţi, prin participarea masivă a copiilor la 
activităţile rugbystice desfăşurate in mod organizat, în cele peste 2000 de cluburi 
de rugby, sub conducerea unor specialişti ai domeniului (a nu se uita că rugby-ul, 
ca si fotbalul a fost inventat în Anglia) se asigura schimbul de mâine, baza de 
masă. Numărul practicanţilor, ca urmare a rezultatelor de excepţie obţinute de 
echipa naţională, este pe zi ce trece tot mai mare. Aşa cum în fiecare ”tolba de soldat 
este un baston de mareşal” putem spune că în fiecare junior anonim poate fi un 
viitor Johnny Wilkinson, Ben Cohen, Martin Johnson sau Lawrence Dallaglio.  

Împreună cu „William Webb Elllis”şi „Gloria” au sosit în insulă şi 
lirele. Sursele de venit ale federaţiei engleze, ca urmare a impactului media a 
evenimentului rugbystic de la Antipozi au sporit de câteva ori. Specialiştii 
estimează ca acestea vor fi realizate prin numărul mai mare de bilete vândute 
la competiţii, creşterea audientei la canalele de televiziune, ce se vor înghesui 
sa plătească drepturi de transmisie, vinderea produselor cu însemnele echipei 
naţionale, aportului însemnat al sponsorilor şi al companiilor de publicitate etc. 

Rugby World Cup, ca eveniment major al anului 2003, şi ca punct de 
reper în dezvoltarea viitoare a acestui iubit sport, prin tot ce a creat pozitiv ca 
imagine media şi, în primul rând prin percepţia actului sportiv de către populaţie, 
a spiritului de „fair-play”, trebuie să fie premisa unei noi calităţi în ceea ce 
specialiştii numesc „renaşterea rugby-ului”. Pentru că într-adevăr acest lucru să 
fie real, este necesar aportul tuturor specialiştilor din toate domeniile ce intră în 
contact cu lumea ovaliei, de la cei ce lucrează la nivelul copiilor şi juniorilor şi 
până la cei din publicitate şi marketing. Numai munca eficientă, şi numai prin 
însumarea aportului tuturor celor ce lucrează în aceste domenii pot duce la dezvol-
tarea şi ridicarea la noi cote valorice a acestui sport deosebit ce se numeşte RUGBY. 
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ABSTRACT. Mental Training and Visualization in Artistic Gymnastic. Nowdays 
mental training is known to be very imporrtant in the process of training as whole. It 
improves the level of laerning of the motrical acts characteristic to some sportive 
disciplines. Mental training has a main goal translation from the mental image of the 
movement to the kinestezic senzation. 

 
 
 

1. Antrenamentul mental, definiţie-generalităţi 
În literatura de specialitate, antrenamentul mental sau ideomotor este 

definit ca “procesul de menţinere şi consolidare a reprezentărilor mişcărilor şi acţiunilor, 
având ca efect activarea formaţiunilor neuromusculare şi deci creşterea eficienţei lucrului 
practic” (Epuran Mihai, 2000). 

La ora actuală antrenamentul mental este considerat parte componenta 
a “antrenamentului total”, constituind un factor imperativ în obţinerea marilor 
performanţe. Antrenamentul mental este “o procedură de antrenament care 
grupează pregătirea psihologică a gimnaştilor cu practica mentală propriu-zisă, 
traducându-se prin repetarea simbolică a unei acţiuni motrice în afara execuţiei 
sale reale. Această repetiţie poate fi verbală sau adesea imaginară, gimnastul 
având posibilitatea de a apela la imagini vizuale sau chiar auditive pentru a 
evoca acţiunile sale (Gym Technic nr. 8, juillet-septembre 1994).  
 Sportivii de mare performanta, sustin importanta acestui tip de antrenament 
si afirma ca acesta, alaturi de ceilalti factori ai pregatirii a avut o contributie 
substantiala la obtinerea rezultatelor importante. Faptul că mişcarea observată şi 
îndelung exersată este interiorizată şi totodată conştientizată, poate fi demonstrat 
cu ajutorul unor aparate cum ar fi electro-miograful sau electroencefalograful, 
care înregistrează modificări la nivelul tonusului muscular imediat ce sportivul 
îşi orientează gândirea asupra unor mişcări. 
 Imaginilor situate pe post de stimul, au efect asupra calităţii reprezen-
tărilor, având ca rezultat formarea unor simple imagini sau a unor reprezentări 
complexe. Cuvântul are un rol decisiv atât în formarea reprezentărilor cât şi în 
reactualizarea experienţei perceptiv-motrice dobândită prin exersare. Prin 
intermediul materialului intuitiv, care are rol de stimul, se formează două 
tipuri de reprezentări: 
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� una de ansamblu, cu referire la mişcare 
� una de lucru în care subiectul îşi imaginează că execută mişcarea în 

condiţii spaţio - temporale reale. 
 Pentru a putea înţelege mai bine mecanismele antrenamentului mental 
şi pentru ca rezultatele aplicării sale să fie cele scontate, este necesară divizarea 
lui în trei etape: 
 

Etapa I:  
“Formarea reprezentărilor mişcărilor” (Epuran, M. 2000)  

Antrenorul:  
� Este cel care demonstrează miscările atunci când este posibil, prezintă 

caracteristicele spaţio-temporale şi energetice ale mişcării. 
� Foloseşte mijloace intuitive cum ar fi: planşe, kinograme, înregistrări video 

Sportivul 
� Urmăreşte atent demonstraţiile şi indicaţiile antrenorului 
� Reproduce verbal execuţia 
� Realizează primele incercari 
� Relatează verbal ceea ce a dorit să execute şi ce a reuşit concret 
� Analizează permanent execuţiile, relatând antrenorului orice modificare 

apărută 
� Urmăreşte permanent execuţiile altor sportivi, comparându-le pe 

acestea cu execuţiile proprii 
 
Etapa a II-a: 
“Educarea capacităţii de concentrare asupra propriilor reprezentări” 
(Epuran, M. 2000). 

Sportivul: 
� Învaţă să observe atent chinograme sau fotografii ale execuţiei 

gesturilor motrice ale colegilor sau a propriei execuţii, punând accent pe fazele 
mişcării şi pe acţiunile care stau la baza mişcării respective. Este indicat ca 
observarea aceloraşi mişcări să se facă la interval de o zi pe parcursul a 5-10 
minute, până în momentul în care sportivul este capabil să-şi imagineze 
mişcarea în condiţii spaţio-temporale identice cu cele reale. 

� Sportivul este învăţat să-şi reprezinte exact execuţiile din 
antrenament, acordându-se 10-12 secunde de concentrare înaintea execuţiei 
propriu-zise. 

� După execuţie, sportivul îşi reprezintă mental timp de 5-10 secunde 
caracteristicele propriei execuţii şi numai după aceea relatează antrenorului 
concluziile formate. 

� După ce sportivul ajunge acasă este bine ca el să-şi reprezinte de 3-5 
ori execuţia cea mai bună din antrenament. 
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Etapa a III-a: 
“Antrenamentul mental propriu-zis” (Epuran, M. 2000) 

� Se efectuează de către sportivii care au învăţat mişcările corect.  
� În fiecare zi se vor efectua şedinţe de 5 minute, apoi de 10-12 minute 

în scopul creşterii capacităţii de control al reprezentărilor. 
� Sportivul îşi reprezintă propria mişcare în condiţii de concurs, 

oprindu-se şi reluând reprezentarea ori de câte ori apare câte un factor afectogen 
(adversar, spectatori, antrenor,etc.) 

� Întrerupe reprezentarea atunci când devine anxios sau nervos, trecând 
la alt tip de activitate. 
 

2. Vizualizarea, parte integrantă a antrenamentului mental 

2.1. Definiţie 
Vizualizarea “reprezintă toate tipurile de operaţie mentală utilizată de 

indivizi pentru a evoca, imagina sau schematiza diferite obiecte, evenimente, 
procese trecute, viitoare, sau prezente. Aceste operaţii mentale oferă posibilitatea 
subiectului de a-şi forma modele interne ale realităţii la care el face referinţă”. 
(Chatillon, 1995, citat în „Gym Technic” nr. 8, juillet-septembre 1994). Vizualizarea 
face referinţă la trei canale de importanţă majoră implicate în reprezentarea 
mentală şi anume la cel vizual, auditiv şi chinestezic. Ea permite accelerarea 
procesului de învăţare, completează repetiţia psihică, facilitează automatizarea 
gestului şi permite in acelasi timp economia de energie. Prin intermediul 
vizualizării, se reduce anxietatea gimnastului, permiţându-i acestuia să facă 
faţă evenimentelor stresante prin modificarea percepţiilor sale, prin eliminarea 
gândurilor şi a imaginilor negative, care provoacă o activitate psihică intensă şi 
generează stări de stres. 

 

2.2. Structura vizualizării 
 Vizualizarea are o largă aplicabilitate, având avantajul de a fi accesibilă 
şi uşor de aplicat, fiind utilizată cu succes în caz de accidentare sau oboseală. 
 Dacă ne referim la structura vizualizării, putem sublinia faptul că 
există două categorii de imagini, fiecare cu particularităţile ei: 

� Imaginea vizuală, în care subiectul se vede executând  
� Imaginea chinestezică în care subiectul se simte executând 
Prin intermediul antrenamentului mental, sportivul urmareste trecerea 

cu succes de la o imagine la alta, de la planul vizual la cel chinestezic, in care 
sportivul se simte executand la parametri reali ai executiei (viteza, inaltime, 
grad de incordare musculara, etc.).  

 

2.3. Strategii privitoare la vizualizare 
 Apropierea de vizualizare se va putea face plecând de la tehnici de 
relaxare, de destindere deoarece este indicat să ne relaxăm înainte de a incepe 
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imaginarea. Studiile efectuate au aratat ca in antrenament, pot fi gasite mai multe 
momente pentru realizarea activitatii de relaxare: 

- înainte de încălzire, printr-o analiză a propriei stări psihice 
- în timpul pauzelor dintre execuţii 
- în timpul perioadei de recuperare, asociind activitatea de imaginare 

cu tehnici de întindere sau respiraţie 
- în timpul învăţării unei noi tehnici, a unui nou element 
Relaxarea asociată vizualizării, gândirii pozitive trebuie să permită 

optimizarea antrenamentului (învăţarea ideo-motorie), a pregătirii precompetiţionale 
şi nu în ultimul rând o analiză corectă a activităţii la sfârşitul competiţiei. 

 

2.3.1. Învăţarea 
Încă de la început, este necesar să lucrăm cu sportivii asupra diferitelor 

surse de informaţii, aducându-i în faza de “imaginaţie”, plecând de la sectoarele 
auditiv, vizual şi chinestezic în felul următor: 

- folosind aparatul video, un alt gimnast, o kinogrană 
- realizând descrierea gestului 
- mimând gestul  
- confruntând solicitările gestului cu potenţialul gimnastului 
- imaginarea mentală lentă cu ajutorul antrenorului apoi individuală 
- execuţia propriu-zisă pe aparat 
În caz de reuşită, reprezentarea mentală trebuie realizată în condiţii 

spaţio-temporale caracteristice gestului motric. 
 

2.3.2. Competiţia 
Pentru ca rezultatele să fie cât mai aproape de obiectivele fixate, trebuie 

evitate incertitudinile legate de tehnică, mediu înconjurător şi parametrii de 
desfasurare. Vizualizarea permite următoarele:  

- economia de energie, automatizarea, ameliorarea gestului motric. 
- o proiecţie în viitor, fiind posibilă imaginarea sălii, a iluminării acesteia, a 

publicului, culorile, spaţiul de desfăşurare, reducând in acest mod factorul surpriză. 
- pregătirea competiţiei înainte de a trece la aparate 

 - dobândirea sau redobândirea încrederii în forţele proprii, stoparea 
sau reducerea gândurilor negative  

- concentrarea asupra sarcinii de moment, relaxarea optimă între aparate, 
adaptarea la noi situaţii, motivarea atingerii scopurilor personale. 

 

2.3.3. După competiţie 
 În cazul în care după competiţie gimnastul se află în stare de eşec, este 
necesar de a-i reda acestuia încrederea (prin imagini pozitive), precum şi indicaţia 
de a-şi stopa gândurile negative. 
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Dacă gimnastul se află în situaţie de reuşită, trebuie să încercăm păstrarea 
acestei imagini, iar pe fondul ei să fixăm noi obiective şi să lansăm o nouă 
provocare pentru activităţile viitoare. 

 
2.3.4. Rolul antrenorului 
Intervenţia antrenorului se va face în condiţiile unei bune cunoaşteri a 

mecanismului performanţei şi a învăţării, rolul său fiind de a identifica factorii 
de reuşită, lucrând asupra sistemului executiv şi asupra feed-back-lui produs 
prin răspuns (aspectul execuţiei). In functie de aspectul executiei, antrenorul 
face precizari cu privire la greseliele aparute si la posibilitatile de corectare si 
eliminare a acestora.  
 
 

3. Concluzii 
Vizualizarea poate fi utilizată cu succes în următoarele situaţii: 
� În cazul existenţei unui bagaj de cunoştinţe psihomotrice suficient de 

bine dezvoltat, care poate fi dobândit numai după o lunga perioadă de pregătire. 
� În caz de accidentare sau oboseală, dar niciodată antrenamentul 

mental nu va putea înlocui lucrul efectiv la aparatele de concurs. 
� În faza de învăţare a actelor motrice. 
� În timpul competiţiei datorită următoarelor proprietăţi: 

  - reduce anxietatea. 
  - îmbunătăţeşte capacitatea de concentrare. 
  - se obţine o eficienţă superioară a activităţii. 
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ABSTRACT. Evaluation of Physical Fitness for the Students from 1st an 2nd 
Year of the Babes-Bolyai University. As title shows, our goal is to evaluate the 
level of physical fitness of the 1st and 2nd year students from the Letter Faculty of 
Babes-Bolyai University. The testing was conducted on a group of 40 students. 
We think this group as representative because there are a total of 205 students: 
199famels an 6 male among them 29 being excused, due to this limited number 
of males we were not able to give a correct interpretation of data on this case. 
Comparing the results we can notice a small difference, approximate 0,8 sec on 
sprint running, and 4 cm at „static jumping” in the favor of the 2nd year students. In 
what concerns the crunches the difference is by 8 in favor of the 1st year. 

 
 
 

În activitatea de educaţie fizică şi sport, forma sportivă (după unii 
autori „condiţie fizică optimă”) ocupă un loc central, având în vedere că ea 
reprezintă ţelul principal ce se caută atins în procesul didactic.  

„Forma sportivă reprezintă o stare superioară de adaptare concretizată în cele mai 
bune performanţe realizate în concursurile principale” (v.2, pag.282) 

 Evaluarea în educaţia fizică şi sport după A. Dragnea este, sistemul de 
tehnici de măsurare şi apreciere a rezultatelor procesului instructiv-educativ, 
în raport cu obiectivele stabilite, specifice educaţiei fizice şi antrenamentului 
sportiv.(v.1, pag. 166) 
 După cum ne trădează titlul, ne-am propus în lucrarea de faţă să redăm 
nivelul formei sportive la studentele anilor I şi II ai Facultăţii de Litere din 
cadrul Universităţii Babeş-Bolyai. 
 Testările au fost realizate pe câte un eşalon de 40 de studente din anul I 
şi II, în semestrele doi respectiv patru de studii. Considerăm aceste eşantioane 
reprezentative, precizând că în total au fost 205 studenţi: 199 fete şi 6 băieţi; 
dintre care 29 au fost scutiţi. Datorită numărului redus de băieţi nu am putut 
realiza o interpretare exactă a datelor în ceea ce îi priveşte. 
 În aceste teste s-a realizat evaluarea disponibilităţilor de viteză, disponibilităţilor 
de forţă (forţa explozivă) şi de rezistenţă în regim de forţă. Viteza poate fi apreciată 
după viteza maximă pe care un sportiv o poate dezvolta, într-un interval de 
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timp care să nu scadă capacitatea de efort a sportivului datorită oboseli. Este 
cunoscut că viteza maximă poate fi menţinută timp de 15-20 sec., ca atare 
viteza maximă dezvoltată de un sportiv într-un asemenea interval este 
considerată viteză absolută şi serveşte ca indicator în aprecierea vitezei. 
 Aşadar în testele noastre am folosit ca probă de evaluare a vitezei, 
alergarea de viteză pe 50m. 
 În cadrul evaluării disponibilităţilor de forţă, caracteristice activităţii 
musculare, care se manifestă într-o gamă variată cum este: forţa explozivă (detenta), 
forţa maximă, forţa în regim de rezistenţă sau rezistenţa în regim de forţă, forţa 
statică, dinamică şi altele. Obiectivitatea forţei depinde deci în mare măsură de 
regimul de lucru al segmentelor corpului, de exerciţiile folosite pentru aceasta. 
În testele noastre ne-am oprit asupra forţei explozive, care se defineşte după A. 
Dragnea, ca fiind „o combinaţie între forţă şi viteză, mai bine zis raportul 
dintre forţa maximă (F max.) şi timpul manifestării ei (T max.)” (v. 2, pag. 352).  
 Pentru a se evalua forţa explozivă se efectuează mişcări riguros 
standardizate într-un timp cât mai scurt sau prin executarea unor aruncări sau 
sărituri, aşadar noi ne-am oprit asupra unei sărituri, şi anume, săritura în 
lungime de pe loc. 
 În sfârşit cea de-a treia proba de evaluare se adresează rezistenţei în 
regim de forţă care presupune efectuarea unor mişcări de învingere repetată a 
unor rezistenţe, un timp cât mai îndelungat. Pentru a evalua această calitate am 
ales ridicarea trunchiului din stând culcat dorsal cu mâinile la ceafă. 
  

Desfăşurarea evaluării 

Alergarea de viteză 50m. 
 Alergarea s-a desfăşurat pe pista de atletism aflată în incinta parcului 

„Iuliu Haţeganu”. Fiecare studentă a alergat individual, startul şi pornirea 
cronometrului s-au făcut simultan. Plecarea s-a făcut cu plecare din picioare.  

Săritura in lungime de pe loc. 
 Proba s-a desfăşurat în sala de atletism din parcul „Iuliu Haţeganu”. 
Se face precizarea că toate studentele cunoşteau tehnica săriturii în 

lungime de pe loc. Fiecare au avut două încercări cea mai bună fiind notată. 

Ridicări ale trunchiului, din culcat dorsal, cu mâinile la ceafă. 
Din poziţia culcat dorsal cu mâini la ceafă şi membrele inferioare flexate, 

iar planta piciorului aşezată pe sol cât mai aproape de şezută, s-au executat 
ridicări ale trunchiului. Exerciţiul s-a desfăşurat contra cronometru, fiecare 
încercând să realizeze cât mai multe ridicări ale trunchiului într-un interval de 30` 
 Datele obţinute au fost prelucrate statistic şi apoi comparate cu 
normele cerute la Bacalaureat în anul 2003.  



EVALUAREA FORMEI FIZICE LA STUDENŢII ANILOR I ŞI II AI UNIVERSITĂŢII BABEŞ-BOLYAI 
 
 

 85 

 Prelucrarea statistică constă în calcularea mediei după formula:  
 

   T 
x  =, 
   N 

unde: 
 T = ΣXkf- când valorile au frecvenţă şi sunt împărţite pe clase; 
 x – simbol al mediei; 
 N – Σf; 
 f - reprezintă frecvenţa. 
 

După prelucrarea datelor reies următoarele: 
 

 Proba 
Anul  Alergare de viteză 

(50 m) 
( sec.) 

Săritura în lungime  
de pe loc 

(m) 

Ridicări ale trunchiului  
din culcat dorsal/30 s 

I 9.8 1.61 24 
II 9.1 1.65 16 

 

 În cele ce urmează vom reda un tabel cu datele cerute (pentru fete), la 
Bacalaureat în 2003: 

 
Din analiza datelor obţinute rezultă situarea mediei indicatorilor obţinuţi 

de studentele anilor I şi II sub nivelul notei 5 excepţie făcând anul I la cea de-a 
treia probă unde media indicatorilor se situează în la valoarea notei 10. 
 Comparând indicatorii obţinuţi de studentele din anul II faţa de cele 
din anul I, se observă o uşoară diferenţă, de aproximativ 0,7 sec. la alergarea de 
viteză si de 4 cm. La săritura în lungime de pe loc, diferenţa fiind la a treia 
probă în favoarea anului I 8 ridicări în plus faţă de anul II.. 
 Starea de formă sportivă este caracterizată de un complex de factori 
obiectivi şi subiectivi, de natură motrică, biologică, de efort şi psihică, dintre 
care cei mai importanţi sunt: 
 A. Factori obiectivi: 
  - stare de sănătate perfectă; 
  - rezultatele obţinute la concursuri;  

Nota 

Proba 5 6 7 8 9 10 

Alergare de viteză (50 m) 8.2 8.1 8.0 7.9 7.8 7.7 

Săritura în lungime de pe loc 1.70 1.75 1.80 1.85 1.90 1.95 

Ridicări ale trunchiului din culcat dorsal/30 s 17 18 19 20 21 22 
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  - rezultatele obţinute la probele de control; 
  - valorile indicatorilor funcţionali (bazali, în efort şi după efort-dinamica 
revenirii) 

 B. Factori subiectivi: 
  - nivelul proceselor şi fenomenelor psihice; 
   - dorinţa („pofta”) de a participa la curs; 
  - încrederea în forţele proprii apreciate cu luciditate; 
  - capacitatea de refacere bună. 

 Caracteristica esenţială a formei sportive este dată de caracterul fazic 
al acesteia: de obţinere, de valorificare şi de ieşire organizată din formă. 
 Având în vedere factorii obiectivi şi plecând de pa premisa că asupra 
acestora nu putem acţiona în mod direct, considerăm că asupra factorilor 
subiectivi este necesar să ne aplecăm cu mai multă convingere, de influenţarea 
acestora depinzând, în opinia noastră reuşita, reuşita sau eşecul în procesul 
didactic de predare a educaţiei fizice la studenţi. 
 

Tabelul studentelor din anul I, cu iniţiale şi datele înregistrate de acestea la fiecare probă: 
 

Nr. Numelui şi prenumelui 
(Iniţiale) 

Alergare de viteză 
(50 m) (sec.) 

Săritura în lungime 
de pe loc (m) 

Ridicări ale trunchiului 
din culcat dorsal/30 s 

1. B.C 9.8 1.45 32 

2. C.D 10.3 1.40 34 
3. C.I 9.8 1.70 26 
4. C.D 11 1.45 25 
5. D.A 10.3 1.60 14 
6. D.L 9.2 1.70 25 
7. F.D 10.2 1.35 14 
8. G.L 9.4 1.65 21 
9. G.I 9.3 1.55 35 

10. G.A 9.2 1.65 19 
11. G.M 10.2 1.60 17 
12. H.R 11.1 1.40 26 
13. I.R 9.9 1.45 25 
14. L.A 10.3 1.65 21 
15. M.F 9.7 1.70 24 
16. M.A 9.3 1.60 21 
17. M.A 9.4 1.35 20 
18. N.O 9.4 1.60 29 
19. N.I 8.7 1.75 25 
20. O.C 9.7 1.65 20 
21. P.B 8.9 1.80 30 
22. P.M 11.3 1.55 22 
23. P.A 9.4 1.25 28 
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Nr. Numelui şi prenumelui 
(Iniţiale) 

Alergare de viteză 
(50 m) (sec.) 

Săritura în lungime 
de pe loc (m) 

Ridicări ale trunchiului 
din culcat dorsal/30 s 

24. R.R 9.8 1.55 32 
25. R.A 9.4 1.30 20 
26. S.G 9.3 1.80 21 
27. S.M 10.3 1.35 20 
28. S.L 9.9 1.50 23 
29. T.R 11 1.55 24 
30. Z.R 11.1 1.60 24 
31. A.I 9.4 1.65 20 
32. B.R 10.4 1.30 25 
33. C.C 10.1 1.35 20 
34. L.S 9.5 1.60 24 
35. P.C 9.3 1.70 20 
36. P.I 9.7 1.40 30 
37. R.A 9.6 1.40 22 
38. S.G 8.6 1.90 25 
39. S.E 9.1 1.45 33 
40. C.M 11.2 1.15 19 

 
Tabelul studentelor din anul II, cu iniţiale şi datele înregistrate de acestea: 

 

Nr. Numelui şi prenumelui 
(Iniţiale) 

Alergare de viteză 
(50 m) (sec.) 

Săritura în lungime 
de pe loc (m) 

Ridicări ale trunchiului 
din culcat dorsal/30 s 

B.S 9.2 1.75 17 
B.A 9.0 1.40 20 
C.E 8.8 1.80 19 
C.M 9.3 1.70 21 
C.D 9.1 1.65 20 
C.R 9.2 1.60 20 
C.C 8.4 1.85 27 
D.C 9.1 1.90 20 
F.O 7.7 2.15 24 

 G.M 9.8 1.60 22 
 G.A 9.4 1.55 26 
 M.C 9.6 1.60 14 
 M.M 9.6 1.60 19 
 M.L 9.0 1.95 25 
 M.R 8.9 1.80 20 
 P.R 9.1 1.60 25 
 P.I 10.1 1.20 20 
 P.I 9.1 1.50 25 
 R.A 10.4 1.60 22 
 R.C 9.4 1.60 25 
 R.R 9.7 1.60 20 
 S.A 10 1.35 22 
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Nr. Numelui şi prenumelui 
(Iniţiale) 

Alergare de viteză 
(50 m) (sec.) 

Săritura în lungime 
de pe loc (m) 

Ridicări ale trunchiului 
din culcat dorsal/30 s 

 S.A 9.2 1.60 21 
 T.T 9.4 1.60 20 
 V.D 8.7 1.70 13 
 V.L 8.5 1.90 25 
 M.R 8.6 1.85 32 
 B.M 9.2 1.175 21 
 C.C 9.6 1.60 19 
 M.C 9.2 1.65 15 
 P.O 9.0 1.70 15 
 P.D 9.5 1.80 16 
 R.M 9.3 1.75 22 
 G.S 9.6 1.60 18 
 S.E 8.5 1.60 20 
 C.C 9.1 1.60 18 
 V.C 8.9 1.60 22 
 B.R 9.1 1.60 16 
 P.E 9.3 1.60 15 
 B.I 8.0 1.70 22 
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ABSTRACT. Invalid Manuvering Techniques. In this article we wanted to show 
the in what concerns the technologies of invalid measure taking into account firstly 
the nature of the disease and the new technologies and the medical machines. We 
hope with this theme we challenge the young doctors to comfort the patient 
physically and inspires of them illness. 

 
 
 

Degajarea pacientului traumatizat 
La locul accidentului se face doar în scopul prevenirii pericolului iminent 

care poate să apară. Degajarea victimei se face de către persoane bine instruite, 
ştiind faptul că o mobilizare incorect efectuată poate agrava foarte mult situaţia 
pacientului. 

Următoarele situaţii pot impune degajarea pacientului: 
• Pacientul se află într-o cameră cu fum sau foc; 
• Pacientul se află într-o maşină, ce urmează a se răsturna; 
• Pacientul se află într-o maşină cu pericol iminent de explozie. 

 Înainte de începe degajarea victimei se verifică să nu fie prinse picioarele 
pacientului de pedale, se desface centura de siguranţă. Salvatorul introduce o 
mână sub braţul victimei şi va menţine capul în ax, iar cealaltă mână se introduce 
prin spatele victimei, se agaţă de cureaua victimei şi cu mişcări uşoare se încearcă 
scoaterea ei din autoturism, având permanent grija de menţinerea capului 
imobilizat de umărul salvatorului. 
 Odată scoasă din maşină, aşezarea ei pe sol se impune, de asemenea 
respectarea anumitor reguli, cu foarte mare stricteţe, şi anume: 

• capul va fi menţinut în permanenţă în ax; 
• în cazul în cazul în care victima este găsită culcată pe burtă, 

examinarea se poate face numai după aşezarea ei în decubit dorsal (culcat pe 
spate). Pentru acest lucru este nevoie de minimum trei persoane. Unul dintre 
salvatori se aşează la capul victimei, îl va pune în ax şi-l va imobiliza comandând 
întreaga operaţiune de întoarcere. Ceilalţi salvatori se vor aşeza lateral de 
victimă, cât mai aproape de ea, ridicând braţul dinspre salvatori în sus, lângă 
capul victimei. La comanda celui aflat la cap, toţi salvatorii vor efectua întoarcerea 
în acelaşi timp, menţinând în permanenţă coloana pacientului în ax. 

                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
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• o dată aşezat pe spate se poate efectua examinarea primară şi secundară 
a pacientului iar pentru transport se poate folosi targa metalică, de lemn sau 
vacuum. 

 
Transportul traumatizaţilor pe tărgi 

 Pentru aşezarea pacientului pe targa de lemn se cunosc minimum trei 
modalităţi: 

• una dintre variante ar fi prin aşezarea tărgii lângă victimă, la comanda 
celui care fixează capul victimei capul victimei, aceasta se întoarce lateral şi un 
salvator va împinge targa sub pacient. Pentru a ne ajuta de această metodă este 
nevoie de minimum patru salvatori. Unul dintre salvatori se aşează la capul 
pacientului menţinându-l în ax, ceilalţi trei salvatori se vor aşeza lateral de 
pacient astfel: un salvator se poziţionează în dreptul toracelui aşezând o mână 
pe umărul victimei şi cealaltă la nivelul şoldului, al doilea salvator se poziţionează 
în dreptul şoldului, aşezând o mână la nivelului toracelui, încrucişând mâna cu 
cea a salvatorului mâna lui cu cea a salvatorului aşezat în dreptul toracelui. 
Cealaltă mână o va aşeza pe coapsa victimei. Cel de-al treilea salvator se aşează 
în dreptul picioarelor victimei. 

• o altă variantă constă în ridicarea pacientului de cei ptru salvatori, 
ridicare efectuată la comanda celui care fixează capul victimei. Salvatorii îşi vor 
introduce mâinile sub pacient cu palmele orientate în sus, ei fiind aşezaţi la acelaşi 
nivel descris mai sus. Cea de-a treia variantă necesită, de asemenea, minimum 
patru persoane. Unul aşezat la capul victimei fixează coloana şi comandă 
mişcările. Ceilalţi se vor aşeza călare peste victimă şi-l vor ridica din această 
poziţie. După ce este ridicat o altă persoană va împinge targa sub pacient. 
 Targa metalică are avantajul că este formată din două piese, ceea ce 
uşurează forte mult folosirea sa. Se poate regla lungimea tărgii în funcţie de 
lungimea victime. Pentru a utiliza targa este nevoie, de asemenea, de minimum 
trei persoane. Cel care stă la capul victimei şi ţine capul imobilizat va conduce 
operaţiunea. Ceilalţi salvatori vor întoarce victima lateral odată pe partea stângă şi 
apoi pe partea dreaptă, astfel încât să se poată poziţiona targa sub pacient. 
 Targa vacuum este poate cea mai optimă variantă de imobilizare ce se 
poate recomanda a se folosi pentru transportul pacientului traumatizat. Targa 
vacuum fiind de fapt o saltea din care se extrage aerul, ea poate fi modelată 
după forma corpului victimei. Acest lucru asigură o imobilizare suplimentară a 
coloanei cervicale, nepermiţându-i nici mişcarea de lateralitate, mişcare acre 
era totuşi posibilă prin simpla folosire doar a gulerului cervical. 
 

Arsuri 
 Arsurile sunt accidente provocate de căldură, sub diferite forme, agenţi 
chimici, electricitate sau iradiaţii. Arsurile termice se datorează căldurii, care 
poate acţiona prin flacără, lichide cu temperatură înaltă, metale încălzite, gaze 
sau vapori supraîncălziţi sau corpi solizi incandescenţi. 
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 Arsurile chimice sunt produse de unii acizi ca: acid azotic, clorhodric, 
sulfuric, oxalic etc. sau de substanţe alcaline: hidroxid de sodiu, de potasiu, de 
calciu, amonia gazos etc. 
 Arsurile electrice se datorează contactului cu un conductor electric aflat 
sub tensiune. 
 Arsurile prin radiaţii – produse de razele solare, raze ultraviolete etc. 
 Bilanţul lezional al pacientului are se face în funcţie de suprafaţa arsă şi 
de gradul de profunzime al arsurii. Pentru calcularea arsurii se foloseşte regula 
lui Wallace, numită şi regula lui 9. Prin această regulă se poate exprima în 
procente suprafaţa arsă a fiecărui segment de corp, care sunt exprimate cu cifra 
9 sau multiplu de 9. De exemplu: arsura unui braţ reprezintă 9% iar a întregului 
membrului inferior 18%. Total arsura a afectat 27% din suprafaţa corpului. 
Evaluarea suprafeţei arse la nou-născuţi şi copii este mult diferită, deoarece la 
această categorie de pacienţi capul reprezintă suprafaţa cea mai mare şi anume 
18%, iar membrele inferioare sunt reprezentate de un procentaj mai mic 
comparativ cu adultul. Localizări periculoase şi arsuri grave sunt faţa şi gâtul, 
pentru că arsurile la acest nivel pot fi urmate de complicaţii la nivelul aparatului 
respirator toate arsurile care sunt în apropierea feţei (pleoape) mâini, peroneului, 
zonele de flexie ale membrelor, leziuni circulare ale membrelor. 

• arsurile care depăşesc mai mult de 30% din suprafaţă, indiferent de 
gradul de arsură; 

• arsurile de gradul III şi care depăşesc 10% din suprafaţa corpului; 
• arsurile complicate cu fracturi şi cu distrugeri masive de ţesuturi moi; 
• arsuri profunde cauzate de substanţe acide sau de curent electric. 

 În funcţie de gradul de distrugere al ţesuturilor şi profunzimea arsurii 
se descriu patru grade. 
 Arsura de grad I interesează numai stratul superficial al pielii, epidermul. 
Se manifestă prin roşeaţa pielii, edem local, durere, frisoane. Arsura tipică de 
gradul I este eritremul solar, produs prin expunerea îndelungată şi neraţională 
la soare. Durează 3-4 zile, după care roşeaţa scade fiind înlocuită de o pigmentaţie 
brună urmată de descuamaţie. 
 Arsura de grad II interesează epidermul pe care-l decolează de derm 
provocând apariţia flictenelor, vezicule (basici) pline cu lichid gălbui, care nu 
este altceva decât plasma sangvină extravazată. Acest tip de arsuri este provocat 
de lichide fierbinţi sau metale incandescente care au acţionat o scurtă durată 
asupra pielii. Este cea mai dureroasă pentru că sunt atinse terminaţiile nervoase 
de la acest nivel. 
 Arsura de grad III interesează dermul în totalitatea lui. Flictenele au 
conţinut sangvinolent. Durerea nu mai este atât de intensă, poate să şi lipsească, 
deoarece terminaţiile nervoase pot fi sau sunt distruse complet. 
 Arsura de grad IV interesează toate straturile pielii, aparer necroza 
(moartea celulelor). 
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 Primul ajutor în cazul pacienţilor care au suferit o arsură respectă principiile 
deja discutate. Siguranţa salvatorului este primul lucru de care trebuie să ne 
asigurăm. Controlul nivelului de conştienţă şi evaluarea funcţiilor vitale, conform 
protocolului ABC sunt şi ele valabile. 
 

 Caracteristici 
• În cazul arsurilor provocate de flacără. Important este în aceste situaţii 

oprirea arderii cu jet de apă. Acest lucru este valabil şi pentru situaţiile când 
flacăra este deja stinsă, deoarece în acest moment arsura se poate propaga în 
continuare în profunzime. Se îndepărtează hainele pacientului, cu condiţia ca 
acestea să nu fie lipite de piele, iar manevra de dezbrăcare să nu producă distrugeri 
tisulare. Odată cu dezbrăcarea pacientului se va asigura protecţia acestuia împotriva 
hipotermiei. 

• În cazul accidentelor provocate de substanţe chimice. Spălarea suprafeţei 
arse cu jet de apă în aceste situaţii trebuie să fie de o durată mai mare, pentru a 
fi siguri că se îndepărtează orice urmă de substanţă cauzatoare. Profunzimea 
arsurii este direct proporţională cu timpul de contact, de concentraţia substanţei şi 
proprietăţile substanţei. 

• În cazul arsurilor provocate de curentul electric important este îndepăr-
tarea pacientului de sursa de curent (sau invers). Totdeauna se are în vedere 
posibilitatea de leziuni la nivelul coloanei cervicale (datorită mecanismului acţiunii). 
Arsurile electrice produc leziuni atât la suprafaţa cât şi în profunzimea organismului. 
Ţesuturile sunt distruse prin mecanism termic. Se caută poarta de intrare şi poarta 
de ieşire a curentului electric. Acest lucru este important pentru că ne furnizează 
informaţii privind traseul urmat de curent prin organism. Distrugerea tisulară 
este maximă la punctul de intrare. Dacă sunt interesate vase importante apar 
cangrene iar dacă traseul intersectează inima pot apărea tulburări în activitatea 
inimii, deosebit de grave, chiar moartea.  
 

 Generalităţi 
• jetul de apă trebuie folosit numai pentru regiunile afectate; 
• este interzisă folosirea cremelor, unguentelor, substanţelor uleioase; 
• se folosesc, pe cât posibil, pansamente sterile sau cârpe foarte curate, 

umezite. Nu se pune gheata în contact direct cu tegumentul. Se acoperă pacientul 
pentru a preveni pierderea de căldură. 
 

Hipotermia 
 O temperatură centrală mai mică de 35°C se numeşte hipotermie. 
Valoarea normală a temperaturii corpului este cuprinsă între 36-37°C. Categoriile 
de persoane cu risc de hipotermie sunt bătrânii, copiii mici, traumatizaţii, alcolicii, 
drogaţii, înecaţii. Temperatura corpului se pierde mai repede prin apă decât 
prin aer. În funcţie de severitatea hipotermiei semnele pot fi: puls slab palpabil, 
bradicardie, tensiunea arterială scăzută sau nemăsurabilă, nivelul de conştienţă 
alterată sau comă. 
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 Primul ajutor în aceste situaţii respectă principiile ABC. Specificul cazului 
este atenţia deosebită ce trebuie acordată la mobilizarea hipotermicului. Orice 
mişcare mai bruscă sau necoordonată poate agrava situaţia sau poate duce la 
stop cardiac. În cazul pacienţilor aflaţi în stop cardiac, masajul cardiac este mai 
dificil de efectuat deoarece toracele hipotermicului este mai rigid. 
 

 Hipotermicul nu poate fi declarat decedat până ce nu este reîncălzit. 
 Reîncălzirea hipotermicilor se face lent, 10°C/oră. Din acest motiv 
resuscitarea acestor pacienţi este de mai lungă durată, până la atingerea 
temperaturii normale a corpului. Defibrilarea nu poate fi realizată decât după ce 
temperatura corpului atinge 30°C. Metode cunoscute şi folosite pentru reîncălzire 
sunt: reîncălzire externă pasivă, constă din învelirea pacientului cu pături şi 
păstrarea lui în mediul ambiant cald. Acest tip de reîncălzire se foloseşte pentru 
pacienţii cu hipotermii uşoare sau eventual medii, cui temperatura centrală peste 
32°C. Reîncălzirea externă activă se efectuează prin imersia totală a pacientului 
în baie cu apă încălzită la 40°C sau prin folosirea de paturi încălzite sau pungi 
cu apă caldă. Această tehnică este potrivită pentru pacienţii aflaţi în hipotermie 
medie, cu o temperatură medie de până la 31°C sau cel mult 30°C. Imersia în 
apa caldă se foloseşte atunci când dorim să reîncălzim pacientul rapid, acest 
lucru fiind aplicabil la cei care au pierdut temperatura în mod rapid. Reîncălzirea 
centrală – folosită în unităţile spitaliceşti. 
 

Înec 
 Înecul poate fi asociat cu alcoolul, hipotermia, tentativa de suicid, trauma, 
criza de epilepsie etc. Siguranţa salvatorului capătă aspecte deosebit de importante 
în aceste situaţii. Salvatorul trebuie să evite orice fel de risc în cazul în care nu 
ştie să înoate sau în cazul în care nu deţine echipamentul potrivit pentru 
intrarea în apa rece. Orice pacient înecat este suspicionat de existenţa leziunii la 
coloana cervicală, victima se păstrează în poziţie orizontală, fără a se începe 
manevrele de resuscitare înaintea scoaterii victimei din apă. Indiferent cărui 
fapt se datorează înecul, din punct de vedere fiziologic întâi se instalează stopul 
respirator, apoi apare stopul cardiac. Acest lucru apare ca urmare a închiderii 
căilor aeriene (spasm laringian) ceea ce duce la stop respirator şi ca urmare a 
hipoxiei se instalează stopul cardiac. Ca urmare a acestui mecanism plămânii 
pacienţilor nu sunt inundaţi de apă. Din punct de vedere al primului ajutor nu 
are importanţă că înecul are loc în apă sărată sau în apă dulce. În cazul în care 
victima revine complet la starea de conştienţă după scoaterea ei din apă, ea 
trebuie să fie transportată la spital, indiferent dacă momentul respectiv este fără 
simptomatologie semnificativă, aici ţinându-se sub supraveghere minimum 6 ore. 
 

 Intoxicaţii 
 Intoxicaţiile cu CO 
 Monoxidul de carbon este un gaz incolor, inodor, fără gust, degajat de 
toate combustiile incomplete. Este o intoxicaţie de cele mai multe ori colectivă 
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şi de obicei accidentală. Acuzele prezentate de pacienţi sunt: astenie, cefalee, 
ameţeli greţuri, vărsături, pierderea conştiinţei, aspect vişiniu al pielii. 
 Conduita de urmat: siguranţa salvatorului. Nu este permisă intrarea în 
zona cu emanări de gaze fără echipament de protecţie. În toate cazurile pacientul 
trebuie scos imediat din mediul toxic, transportat cât mai rapid la o unitate 
spitalicească. Dacă este posibil administrăm oxigen cât mai precoce în concentraţii 
mari. 
 

Intoxicaţiile cu medicamente 
 Apar în două circumstanţe: accidental mai ales la vârstele extreme şi 
voluntar cel mai frecvent fiind intoxicaţii polimedicamentoase. 

Semne generale prezentate: agitaţie sau somnolenţă, tulburări de 
conştiinţă, poate exista o halenă specifică, dureri abdominale, vărsături, diaree. 
 Conduita de urmat: Protocolul de evaluare al nivelului de conştienţă şi 
al funcţiilor vitale (ABC) ale pacientului se respectă. Totdeauna se caută cutiile 
de medicamente, flacoane, folii din jurul pacientului şi ele vor fi transportate 
împreună cu pacientul la spital. Dacă pacientul este conştient se poate tenta 
provocarea la vărsătură, iar în cazul victimei inconştiente se va transporta în 
poziţia laterală de siguranţă. 
 

Intoxicaţia cu substanţe caustice 
 În grupul substanţelor caustice sunt cuprinse o serie de acizi (azotic, 
clorhidric, sulfuric, etc.) sau baze puternice (amoniac), sau mai slabe (amoniu), 
care pot produce în raport cu natura lor şi gradul de toxicitate leziuni ale 
mucoaselor de la simplul eritem la necroză. 
 Manifestări clinice (dupa ingestie): constau din senzaţia de arsură a 
mucoasei bucale, dureri la înghiţire, vărsături mucoase apoi sangvinolente, 
colici abdominale, dureri retrosternale. Starea de şoc se poate instala foarte 
rapid, chiar la câteva ore după ingestie. 

Conduita de urmat: Protecţia persoanelor este deosebit de importantă. 
Evaluarea nivelului de conştienţă şi a funcţiilor vitale (ABC). În cazul stopului 
cardio respirator la efectuarea ventilaţiilor gură la gură se evită contactul direct 
dintre gura salvatorului şi gura pacientului. Se poate folosi o bucată de tifon 
sau o batista salvatorului. Este interzisă provocarea de vărsături şi neutralizarea 
substanţei corozive. Exemplu: în cazul intoxicaţiei cu acizi nu se administrează 
lapte sau uleiuri. 
 

Intoxicaţie cu ciuperci 
 Apare cel mai frecvent în mod accidental. Manifestări clinice: colici 
abdominale, greţuri, vărsături, stare generală alterată. 
 Conduita de urmat: Prezentarea cât mai rapid la medic. Cu cât întârzie 
începerea tratamentului adecvat situaţiei, cu atât urmările pot fi mai grave. Se 
tentează provocarea de vărsături, se administrează substanţe purgative (sare amară). 
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Intoxicaţia cu fum 
 Deseori integrate într-un tablou asociat cu arsuri şi traumatisme, 
intoxicaţia cu fum de incendiu este cauza cea mai frecventă de mortalitate şi 
morbiditate a victimelor de incendiu. Manifestări clinice: cefalee, agitaţie, tulburări 
de conştienţă, depozite de funingine la nivelul orificiilor nazale, a gurii şi a 
faringelui, tuse, dispnee, voce răguşită. 
 Conduita de urmat: Protecţia personală este deosebit de importantă. 
Evaluarea nivelului de conştienţă şi a funcţiilor vitale (ABC), după ce victima a 
fost scoasă din mediul toxic. Transportul cât mai urgent la spital cu administrare 
de oxigen, precoce, în concentraţii crescute. Pacienţii inconştienţi se transportă 
în poziţia laterală de siguranţă. 
 

Electrocutarea 
 Accidentele datorate curentului electric apar în urma trecerii acestuia 
prin corpul uman sau ca urmare a unui arc electric. În raport cu intensitatea 
pot apărea următoarele manifestări: 

• senzaţie de tremurătură a corpului; 
• contracturi musculare generalizate; 
• pierderea conştiinţei şi chiar moartea. 

 La locul de contact al curentului victima va prezenta arsură, a cărei 
întindere, profunzime şi gravitate se datorează transformării la exteriorul sau 
interiorul corpului a energiei electrice în energie calorică. Voltajul arde şi 
intensitatea omoară. 
 Conduita de urmat: Siguranţa salvatorului. Nu atingeţi victima înaintea 
întreruperii curentului electric. Se întrerupe sursa de curent. Se îndepărtează 
victima de sursa de curent, utilizând un obiect uscat, ca de exemplu o coadă de 
mătură, haine uscate, având grijă să vă plasaţi pe o zonă uscată. Evaluarea nivelului 
de conştienţă şi a funcţiilor vitale (ABC) este pasul următor, cu menţiunea că se 
consideră posibilitatea existenţei leziunilor de coloană cervicală. Dacă victima 
nu respiră şi nu are puls se încep imediat metodele de resuscitare cardio-
pulmonară, după ce a fost solicitat ajutorul unui echipaj calificat. Toţi pacienţii 
electrocutaţi se vor transporta la spital. 
 
 Transportul fără mijloace ajutătoare 
 Transportul accidentatului se poate face de către una, două sau mai 
multe persoane. 
 

Transportul de către o singură persoană 
 Se poate face numai în cazuri simple, fără leziuni importante (în special 
fără fracturi) şi se realizează prin mai multe tehnici. 
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Transportul prin sprijinirea accidentatului 
 Se realizează de către salvatorul care se află alături de accidentat şi care 
cu o mână îl sprijină pe sub axila opusă, iar cu cealaltă ţine mâna adiacentă a 
victimei petrecută peste umerii săi. 
 Această metodă de transport se poate utiliza numai ca metodă de 
necesitate în lipsa altui mijloc de transport, condiţii speciale de relief, pe potecă 
de munte, în alpinism. Această metodă nu se utilizează în cazul traumatizaţilor 
cranio-cerebrali şi vertebro-medulari. 
 

Transportul pe braţele salvatorului 
 Se realizează prin introducerea mâinilor salvatorului (ce îngenunchează 
lângă accidentat în decubit dorsal) sub coapsele şi respectiv sub umerii 
victimei, ridicând-o. 
 Această metodă suprasolicită coloana vertebrală şi coapsele, ceea ce o 
face inutilizabilă în cazul leziunilor acestora. 
 

Transportul pe spatele salvatorului 
 Se realizează prin plasare salvatorului cu spatele între picioarele 
accidentadului conştient, prinzându-i membrele inferioare pe sub regiunea 
poplitee. Accidentatul cuprinde cu braţele gâtul salvatorului, iar cu coapsele 
trunchiul acestuia. 
 

Transportul pe umerii salvatorului 
 Se realizează în cazul accidentaţilor inconştienţi, prin plasarea acestor 
pe unul sau pe ambii umerii ai salvatorului. 
 Accidentatul este pliat pe umărul drept al salvatorului, cu faţa spre 
toracele posterior al acestuia şi membrele superioare atârnând. Membrele 
inferioare atârnă anterior, fiind susţinute cu una din mâinile salvatorului, iar 
cu cealaltă prinde mâna corespunzătoare a accidentatului. 
 Transportul pe ambii umeri se realizează prin plasarea accidentatului 
în decubit ventral, peste umerii salvatorului, capul şi mâinile atârnând într-o parte, 
fixate cu o mână a salvatorului. Umărul opus este prins între coapsele îndepărtate, 
membrul inferior plasat anterior, fiind fixat cu cealaltă mână a salvatorului. 
Este o metodă traumatizantă, fiind folosită numai ca ultim mijloc de transport. 
 

Transportul de către mai multe persoane 
 Transportul sprijinit. Pe două ajutoare, se realizează în cazul lipsei 
fracturilor şi a cazurilor grave, fiind aplicat accidentaţilor conştienţi. Accidentatul 
este plasat între cele două ajutoare şi se fixează cu braţul de gâtul acestora. 
 Transportul „scaun pe mâini”. Se utilizează în cazul accidentaţilor 
conştienţi. Scaunul se poate face din două sau patru mâini. Cel din două mâini se 
realizează în cazul în care accidentatul ale leziuni la membrele superioare şi la cele 
inferioare. Salvatorii îşi pierd încheieturile de la mâinile omoloage, realizând 
astfel un scaun din două mâini, pe care este aşezat accidentatul. 
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 Cu mâinile libere, salvatorii sprijină accidentatul, unul din faţă şi celălalt 
din spate sau mâna unui salvator este aplicată pe umărul celuilalt salvator. 
 Scaunul cu patru mâini se utilizează în cazul accidentaţilor cu leziuni la 
membrele inferioare. 
 Fiecare salvator îşi prinde articulaţia pumnului de la mâna stângă cu 
mâna dreaptă şi. este construit astfel un scaun pe care este aşezat accidentatul, 
acesta fixându-se cu membrele superioare de umerii salvatorilor. 
 

Transportul unul după altul 
 Este o metodă deficitară. Care suprasolicită coloana vertebrală şi capul, 
favorizând asfixia şi aspiraţia bronşică. Se utilizează numai la accidentaţii 
conştienţi, fără leziuni ale segmentelor menţionate. 
 Un salvator stă la capul accidentatului (poziţionat în decubit dorsal) şi 
toracele victimei din posterior spre anterior pe sub axile. 
 Al doilea salvator se plasează între picioarele victimei, cu spatele la 
aceasta, prinzându-i gambele pe sub regiunea poplitee. 
 Salvatorii se ridică simultan şi pornesc la pas, fără cadenţă, pentru a nu 
zdruncina accidentatul. 
 Această metodă se utilizează pentru transportul pe distanţe scurte, pe 
poteci înguste. 
 

Transportul pe braţe 
 Se realizează de către doi sau trei salvatori; se utilizează pe distanţe 
scurte şi este primul timp al plasării accidentatului pe targă. 
 Doi salvatori. Aceştia stau alăturat, semîngenunchiaţi, de aceeaşi parte 
a accidentatului. Îşi introduc mâinile, cu palmele în sus, sub accidentat, mâinile 
adiacente încrucişându-se. Mâinile unuia sprijină spatele şi bazinul, iar ale celuilalt 
sprijină spatele şi coapsele. 
 Trei salvatori. Aceştia stau de aceeaşi parte a accidentatului, semi-
îngenunchiaţi, alăturaţi. 
 Primul introduce o mână sub ceafă, iar celălalt sub lombe. 
 Al doilea îşi introduce mâinile sub spatele şi respectiv coapsele acciden-
tatului. 
 Al treilea sprijină bazinul şi gambele. 
 Dacă accidentatul este conştient se poate fixa de gâtul primului salvator. 
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ABSTRACT. Obesity – a Risk Factor in Postindustrial Society. Obesity is a chronic 
disease for which short-term intervention has limited effectiveness and long-term 
succes is rare and primarily limited to surgical treatment. Clinicians should approach 
obesity as a disease in itself as well as managing its comorbidities. Exercise has an 
important contribution in the management of obesity as a vital adjunct to diet, drugs, 
and surgical treatment. An exercise prescription for weight loss requires manipulating 
intensity and duration to benefit caloric expenditure and may not provide cardiovascu-
lar inprovements in those patients with comorbidities that require associated fitness 
benefits. 

 
 
 

1. Introducere 
După ce a fost considerată o lungă perioadă ca fiind un semn de sănătate 

şi de bunastare economică şi socială, obezitatea este vazută astăzi ca fiind 
principala cauză a unor boli metabolice (diabet, hiperlipemie, hiperuremie, etc.), 
tulburări circulatorii, artroză etc. Nu este de neglijat nici relaţia existentă între 
obezitate şi unele tulburări psihice. 
 Obezitatea este o problemă de mare actualitate în special în ţările in-
dustrializate şi constitue o preocupare foarte serioasă atât pentru lumea medicală 
cât şi pentru sociologi. 
 Această boală este întâlnită la toate categoriile de vârstă: la copii ( 5% ), 
la adolescenţi ( 15% ), şi la persoanele adulte ( 30% ) 
 

2. Definiţie 
Obezitatea se defineşte ca fiind un exces de ţesut gras în raport cu 

compoziţia corporală normală pentru o anumită vârstă, talie şi constituţie. 
Există şi creşteri în greutate peste limita normală, care nu pot fi numite 
obezitate, de exemplu creşterea masei musculare (şi implicit a greutăţii) în 
cazul unor sportivi de performanţă. 
 Pentru a determina gradul de obezitate în practică se realizează o serie 
de evaluări. 

                                                 
1 Colaborator extern 



OBEZITATEA – FACTOR DE RISC ÎN SOCIETATEA POSTINDUSTRIALĂ 
 
 

 99 

2.1 Calcularea greutaţii ideale. În acest scop există o serie de formule şi 
tabele, dintre care amintim: 

a. Indicele Broca 
Greutatea ideală = înalţimea( cm ) – 100 

b. Indicele Lorentz 
G ideală bărbaţi = înalţimea( cm ) – 100- [Î(cm) -150] / 4 
G ideală femei = înalţimea( cm ) –100 - [Î(cm) -150] / 2 
Din punct de vedere antropometric, se consideră că o persoană este 

obeză dacă greutatea ei este mai mare decât 120% din greutatea ideală. 

2.2. Determinarea”Indicelui de masă corporală” (IMC) sau indicele Quetelet 
 IMC = greutatea(kg) / inalţimea2(m) 
 În funcţie de tabelul urmator se stabileşte gradul de obezitate: 
 

Gradul de obezitate IMC (kg/m2) 

Greutatea normala  
Obezitate de gr.I 
Obezitate de gr.II 
Obezitate de gr.III 
Obezitate de gr.IV 

20 → 25 
26 →29 
30 → 34 
35 → 39 
40 → 

 

 2.3. Măsurarea plicilor cutanate şi compararea lor cu valorile normale. 

 2.4. Alte date antropometrice edificatoare se referă la distribuţia topografică a grăsimii 
 S-a observat că distribuţia androidă a ţesutului adipos (pe abdomen şi pe 
torax) este relaţionată cu afecţiuni cardiovasculare, spre deosebire de cea ginoidă 
(pe coapse şi fese) care nu are legatură cu acest tip de afecţiuni. 
 Prin raportul dintre perimetrul taliei şi cel al şoldurilor se stabileşte 
indicele de distribuţie a ţesutului adipos: 
 

 Bărbat Femei 
Obezitate androidă > 1 > 0.9 
Obezitate ginoidă < 1 < 0.9 

 

3. Cauzele obezitaţii 
Cauzele obezitaţii sunt multiple. Se pare că un rol foarte important în 

apariţia ei este ereditatea la care se adaugă factori de tip ambiental şi cultural. 
 Studii efectuate pe gemeni au demonstrat că în cea mai mare parte a  
cazurilor factorul genetic predomină (70%) iar ceilalţi factori au o influenţă mai 
redusă (30%). 
 Acumularea patologică de grăsime in ţesutul adipos are la bază un 
dezechilibru al balanţei energetice,cheltuielile energetice ale organismului fiind 
inferioare aportului energetic din alimente.Dintre factorii responsabili de acest 
dezechilibru amintim: 
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3.1. Alimentaţia in exces. 
 Studii efectuate pe eşantioane subiecţi cu obezitate şi de subiecţi cu 
greutate normală au relevat faptul că primii tind să subaprecieze aportul zilnic 
de calorii cu aproximativ 34 –54% in timp ce la cei din urmă această subapreciere 
variază intre 0% şi 20%. 
 Supraalimentaţia poate avea cauze biologice (disfuncţii ale mecanismelor 
de control, leziuni ale hipotalamusului), psihologice culturale. 

3.2.Diminuarea consumului energetic 
 Capacitatea de efort a individului obez scade având în vedere că efortul 
necesar pentru a mobiliza excesul ponderal creşte simţitor. 
 

4.Obezitatea ca factor de risc 
 Obezitatea constituie o importantă problemă de sănătate publică în 
toate ţările dezvoltate, datorită efectelor sale negative în plan fiziologic, 
psihologic, social şi economic. 
 Obezitatea se asociază în multe cazuri cu alte afecţiuni,în special cu 
tulburări cardiovasculare, probleme de circulaţie periferică, complicaţii metabolice, 
articulare, digestive, etc. 
 

5. Tratamentul obezitaţii 
Obiectivul tratamentului este atingerea greutaţii ideale, în vederea 

evitării complicaţiilor ce pot decurge din excesul ponderal 
 Este necesar să i se explice pacientului că obezitatea trebuie tratată ca o 
boală cronică. În acest sens pacientul trebuie să conştientizeze faptul că toată 
viaţa va fi necesar să urmeze o formă sau alta de regim alimentar. 
 Greutatea la care se doreşte să se ajungă se stabileşte în funcţie de 
vârstă, starea de sănătate, înălţime şi greutatea actuală. În prima fază se 
urmăreşte pierderea unui procent de 10-15% din greutate. 
 Principalele mijloace şi cele mai eficient folosite în tratamentul obezitaţii 
rămân dieta (regimul hipocaloric) şi exerciţiul fizic. 
 Pe lângă acestea uneori se apeleză la medicamente anorexigene, 
psihoterapie, chirurgie. 
 

6. Exerciţiul fizic în obezitate. Consideraţii generale 
Pentru a se înregistra o pierdere constantă în greutate se recomandă un 

consum energetic prin exerciţiul fizic de aproximativ 2800 kcal pe saptămână. 
Pacienţii cu obezitate de gradul II şi III nu vor putea atinge acest nivel decât gradual. 
Intensitatea exerciţiilor va fi stabilită în funcţie de particularităţile pacientului. 
Durata exerciţiilor variază de la 20 min la 60 min pe zi, şapte zile pe săptămână. 
 Nu se recomandă exerciţiile cu îngreunare datorită solicitării articulaţiilor. 
 Exerciţiul fizic se recomandă a se efectua sub forma activităţiilor recreative: 
tenis, volei, etc. 
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 Se recomandă practicarea unei forme organizate de activitate fizică, 
având în vedere că lucrul în grup are rol mobilizator. De asemenea, pacientul 
va fi îndrumat să meargă mai mult pe jos, să urce pe scări în loc să ia liftul, etc 
 Sunt recomandate în primul rând exerciţiile fizice în regim aerob datorită 
consumului caloric ridicat. Plimbările lungi sunt cele mai indicate. Jogging-ul 
este indicat în special pentru pacienţii cu obezitate de gradul I, deoarece ceilalţi 
prezintă un risc crescut la accidentări (sistemul scheleto-muscular). 
 Mulţi pacienţi cu obezitate prezintă un nivel scăzut de mobilitate datorită 
excesului de grăsime din jurul articulaţiilor. Din această cauză ei răspund lent 
la comenziile de schimbare a poziţiei şi au un echilibru precar. 
 
 Concluzii 

1. Tratamentul obezităţii presupune înţelegerea cauzelor care au dus la 
apariţia acesteia 

2. În cazul unui pacient cu obezitate, trebuie avută în vedere atât tratarea 
complicaţiilor ce decurg din această afecţiune, cât şi tratarea obezitaţii in sine, 
prin regim şi exerciţii fizice 

3. Combinarea regimului alimentar cu exerciţiile fizice este absolut necesară, 
deoarece recurgerea la doar unul dintre aceste două mijloace de tratament nu 
duce la rezultatele scontate. 

4. Aplicarea unui regim alimentar foarte strict atrage după sine abandonarea 
tratamentului de către pacient, de aceea recomandându-se regimuri mai lejere 
dar de lungă durată. 

5. Nu în ultimul rând exerciţiul fizic duce la ameliorarea stării psihice 
şi la îmbunătăţirea imaginii de sine a pacientului. 
 
 
 

BIBLIOGRAFIE 
 
1. Ehrman K.J., Gordon P.M., Visich P.S, Keteyian S.J. „Clinical Exercise Physiology”, 

Human Kinetics Publishers Inc,2003 
2. Kolster B., Ebelt-Paprotny, G., „ Fisioterapia”, Edicious Bellaterra, 2000 
3. Evgen Duma, „Controlul medical în activitatea de educaţie fizică şi sport”, 

Argonaut, 1997 



STUDIA UNIVERSITATIS BABEŞ-BOLYAI, EDUCATIO ARTIS GYMNASTICAE, XLIX, 2004 
 
 

 

UN CADRU AL ŞTIINŢEI CONDUCERII  

ORGANIZAŢIILOR SPORTIVE 
 

 

STAN AMELIA1 

 
ABSTRACT. A Framework of Management Science in Sport Organizations. The 
management is not a science that had appears recently. It was very long time ago. In 
sport it was recently called like that. But it existed before in another form, known by 
another name. 

Nowadays the sports is taken like a bussines. It’s sold and bought like any 
merchandise. 

 
 
 

Managementul este abordat prin mai multe concepţii:  
- „proces de coordonare a resurselor umane, informaţionale, fizice şi 

financiare în vederea realizării scopurilor organizaţiei” Reece şi O’Grady; 
- „proces de obţinere şi combinare a resurselor umane, financiare şi fizice 

în vederea îndeplinirii scopului primar al organizaţiei – obţinerea de produse 
şi servicii dorite de un anumit segment al societăţii” Longenecker şi Pringle; 

- „lucrul cu indivizi sau grupuri pentru îndeplinirea unor obiective 
organizaţionale” Hersey şi Bloncherd. 

Managementul nu a fost privit numai ca activitate practică, ca proces 
de raţionalizare şi eficientizare a activităţii, ci şi ca ştiinţă reprezentată prin 
studiul relaţiilor şi proceselor de management. În Larousse este definit ca „ştiinţa 
tehnicilor de conducere”. 

Managementul sportului a dobândit identitate în urmă cu trei decenii, 
distingându-se astfel de celelalte domenii ale manifestărilor umane. Dacă la 
început cele mai multe programe de management sportiv s-au dezvoltat din 
programele tradiţionale de sport, puţine din ele mai au astăzi asemănări cu 
programele antrenorilor. 

Punctul de plecare în managementul sportului îl constituie tot sportul, 
deoarece azi sportul este considerat o afacere, este cumpărat şi vândut ca orice 
serviciu sau marfă. Relaţia dintre televiziune şi sport a impulsionat această 
creştere financiară a celor două domenii. În acest sens, România a semnat 
Convenţia Culturală a Consiliului Europei (1991), devenind membră a Comitetului 
Director pentru Dezvoltarea Sportului. Această integrare în structurile europene 
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în domeniul sportului a implicat adaptări necesare din punctul de vedere al 
concepţiei organizării şi a dezvoltării activităţii sportive, ca de exemplu: 

� aderarea la Charta Europeană a Sportului şi la Codul eticii sportive, 
adoptate de Conferinţa Miniştrilor Sportului, organizată de Consiliul Europei, 
la Rhodos (Grecia) între 5 şi 7 mai 1992; 

� implementarea prevederilor Chartei Europene a Sportului şi a Codului 
eticii sportive, în activitatea sportivă din România; 

� trecerea la organizarea neguvernamentală a activităţii sportive (ce 
este în curs de desfăşurare); 

� extinderea voluntariatului în organizarea şi conducerea activităţii 
sportive; 

� extinderea activităţilor în domeniul sportului pentru toţi; 
� aderarea la Convenţia antidoping şi la Convenţia privind prevenirea şi 

combaterea violenţei asociată cu manifestările sportive. 
 Terminologia „managementului sportului” ar putea fi uşor schimbată 
în „afacerea sportului”, aceasta redând cu mai mare acurateţe descrierea 
domeniului de activitate; şi aceasta, deoarece managementul sportului nu 
vizează atât sportul, cât priveşte sistematic spre marketing-ul şi producţia de 
performanţă sportivă, înclinând balanţa mai mult spre aspectele structurale şi 
organizatorice ale sportului în defavoarea celor sociale şi filozofice de la care s-
a pornit iniţial. 
 În managementul sportului sunt incluse, de fapt, două domenii: 
managementul serviciilor umane în sport şi managementul serviciilor de 
divertisment prin sport. 
 Ştiinţa managementului sportiv într-un club sportiv cuprinde toate 
sectoarele şi domeniile societăţii acestuia, întreaga lui activitate umană. 
 Integrarea managementului ca ştiinţă în activitatea sportivă a cluburilor 
nu constituie o noutate decât în ceea ce priveşte noul tip de management, 
fundamentat pe sistemul de valori specific economiei de piaţă care, prin concepte, 
instrumentar şi mod de aplicare, determină remodelarea şi funcţionarea 
competitivă a cluburilor sportive. 
 A existat întotdeauna, chiar de la înfiinţarea cluburilor, preocuparea 
persoanelor de conducere, astăzi managerii, de a crea cadrul care să permită ca, 
prin activitatea persoanelor ce îşi desfăşoară activitatea pentru club, să se 
realizeze un anumit obiectiv în condiţiile de calitate, de termene şi de eficienţă 
prevăzute şi impuse de considerente de competitivitate tehnică şi economică. 
 Chiar dacă nu purta denumirea de management şi avea altele, ca de 
exemplu organizarea şi/sau conducerea ştiinţifică a activităţii sportive; nu 
cuprindea tot atâtea discipline ca astăzi, când managementul implică acţiuni 
ale mai multor domenii ca: tehnic (tehnologie), economic (economie generală şi 
de club sportiv), drept, matematic, psihologic, sociologic, antropologic. 
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 În zilele noastre, managementul capătă noi şi tot mai importante 
semnificaţii. În ultimii ani, studiile privind problemele conducerii au îmbogăţit 
mult domeniul ştiinţei managementului, însă tendinţa naturală a oricărui club 
sportiv a rămas şi va rămâne întotdeauna aceea de a-şi păstra stabilitatea, având 
ca principiu organizator al structurii sale finalitatea sau obiectivul, care, în 
acest caz, este performanţa sportivă. 
 Activitatea sportivă are ca direcţii de bază: 

- întărirea sănătăţii maselor, dezvoltarea fizică armonioasă a tinerei 
generaţii, fiind prioritară pentru aceasta continua îmbunătăţire a formelor şi a 
mijloacelor sportului de masă, precum şi cuprinderea întregului tineret; 

- desăvârşirea fizică, educarea calităţilor morale, cetăţeneşti şi a voinţei, 
sportul de performanţă constituind un mijloc de afirmare a talentului tinerilor 
în acest domeniu. 
 În înfăptuirea acestor sarcini importante pentru cluburile sportive este 
necesară conducerea şi organizarea ştiinţifică a muncii, stabilirea celor mai 
adecvate forme de organizare şi de conducere, ca şi perfecţionarea continuă a 
stilului şi a metodelor de muncă. 
 Pentru rezolvarea în mod corespunzător a sarcinilor din ce în ce mai 
complexe ale activităţii sportive se impun cunoaşterea aprofundată şi stăpânirea 
competentă a problemelor organizatorice, economice, politice, sociale şi de 
propagandă pe care le ridică sportul în contextul altor activităţi. 
 Managementul în sport, ca proces ştiinţific de organizare şi de conducere 
a cluburilor sportive, indiferent de importanţa, mărimea sau de nivelul la care 
se situează acesta, trebuie să prezinte un caracter multidisciplinar. Acest 
caracter este determinat de integrarea în cadrul său a unei serii de categorii şi 
metode sociologice, matematice, psihologice, statistice, juridice etc., care, folosite 
într-o manieră specifică, reflectă particularităţile relaţiilor de management din 
cadrul clubului sportiv. Aceste ştiinţe manifestă în ultimele decenii o dezvoltare 
rapidă, abordând din variate puncte de vedere sistemele ce formează obiectul 
managementului, inclusiv organizaţiile sportive. 
 O caracteristică importantă a managementului organizaţiilor este cea 
economică. Aceasta decurge din creşterea eficienţei economice - condiţie de bază 
în supravieţuirea şi creşterea performanţelor oricărei organizaţii sportive. Este o 
ştiinţă economică de sinteză ce preia o serie de categorii economice şi de metode 
de la numeroase alte discipline din acest domeniu: economie, politică, analiză 
economică, organizare, marketing, aprovizionare tehnico-materială, finanţe şi altele. 
 Caracteristică ştiinţei managementului organizaţiilor sportive este situarea, 
în centrul investigaţiilor sale, a omului în toată complexitatea sa, ca subiect şi ca 
obiect al managementului, prin prisma obiectivelor ce-i revin, în strânsă interdepen-
denţă cu obiectivele, resursele şi mijloacele sistemelor în care este integrat. 
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 Ştiinţa conducerii, a cărei componentă este conducerea organizaţiilor 
sportive, se ocupă cu identificarea, fundamentarea, generalizarea teoriei şi a 
practicii şi cu unificarea cunoştinţelor, a cerinţelor şi a principiilor care se 
referă la activitatea de conducere. 
 O serie de motive ca cele de mai jos, necesită o mai bună organizare a 
muncii, a conducerii: 

� dinamica rapidă a progresului; 
� cerinţele tot mai complexe ale organizării recreative, plăcute şi utile 

a timpului liber al populaţiei; 
� folosirea exerciţiilor fizice ca mijloc cu importanţă crescută în dezvoltarea 

fizică armonioasă şi în educarea calităţilor morale şi de voinţă ale tineretului; 
� exerciţiul fizic utilizat ca mijloc de compensare a solicitărilor nervoase 

intense din societatea modernă şi de echilibrare fiziologică şi psihologică, precum şi 
� exigenţele ridicării măiestriei sportive. 

 Amploarea activităţii sportive necesită această trasare a cadrului ştiinţei 
de organizare a diferitelor aspecte şi acţiuni, a ştiinţei conducerii organizaţiilor 
sportive. 
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ABSTRACT. Management Methodes. There are several methodes of management 
that are appropriate to be applied in the roumanian sports associations and clubs. 
This methodes are divided in different categories. It is the management public, 
financed by the state and the management private, finanaced by the in-vestors. Each 
form of these clubs have at the ground the same purpose: the succses and faime and 
victorie. These are goals for all of the administrators of sport. The sportsmen or the 
people that practice sport for fun, for entertaiment or for cheeping the health or for 
other form of practicing or for viewers, these clubs must have like a priority the good 
health of these custumers. 

 
 
 
 În câteva linii generale voi prezenta diverse metode de management ce 

se potrivesc a fi aplicate în cluburile sportive româneşti. 

1. Managementul public, ce se împarte în mai multe subtipuri: 

a. Managementul public direct, în care întregul program de management este 
realizat cu resurse publice de finanţare şi personal. Partea publică este responsabilă 
atât cu toate operaţiunile de conducere a bazei sportive (servicii de pază, 
curăţenie, funcţionare a sistemelor tehnice etc.), cu lucrările de întreţinere obiş-
nuite sau speciale, cât şi cu organizarea tehnico – sportivă a activităţilor. Tre-
buie, de asemenea, să promoveze oferta de servicii şi să vină în întâmpinarea 
cererilor utilizatorilor. 

b. Managementul public bazat pe contracte publice de muncă, în care partea 
publică foloseşte servicii externe pentru problemele pe care nu le poate rezolva cu 
personalul propriu (întreţinerea sistemelor tehnice, serviciile de pază şi cu-
răţenie etc.), iar organizarea tehnică a activităţilor sportive poate fi încredinţată 
unor colaboratori externi, cu personal specializat din cluburi sportive, antrenori şi 
profesori. 

c. Managementul asigurat de un consorţiu public se referă la cazul în care mai 
multe instituţii publice conduc o bază sportivă imediat după ce au format un 
consorţiu. Un consorţiu poate conduce o bază sportivă aflată în proprietatea sa 
sau poate administra o bază aparţinând unui singur consorţiu local, în numele 
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tuturor instituţiilor publice care s-au alăturat consorţiului. Acest tip de manage-
ment se poate dovedi oportun în cazul structurilor complexe care deservesc 
mai multe comunităţi cu un număr redus de locuitori. 

d. Managementul asigurat de o instituţie municipală este întâlnit în cazul 
con-siliilor municipale care asigură administrarea serviciilor complexe oferite 
unei întregi zone urbane (transportul urban, aprovizionarea cu apă potabilă şi 
energie etc.). 

e. Managementul asigurat de o societate juridică aflată sub controlul adminis-
traţiei locale. Administraţia locală controlează şi ia parte la conducerea societă-
ţii, în calitate de acţionar majoritar, municipalitatea fiind cea care formează şi 
controlează societatea. Ea poate stabili şi condiţiile legale, formale şi operaţionale 
care să-i reglementeze relaţia cu noua societate (poate reglementa şi raporturi-
le care privesc patrimoniul şi finanţarea acesteia). 

f. Managementul bazat pe un acord între partea publică şi cea privată, în care 
partea publică continuă să fie proprietarul bazei sportive, dar permite unei so-
cietăţi private să conducă şi să folosească baza conform unui acord încheiat în 
prealabil. 

g. Acordul între administraţia locală şi o asociaţie sportivă, prin care asocia-
ţia sportivă utilizează baza sportivă şi este responsabilă cu managementul aces-
teia conform unui act contractual în care se specifică condiţiile şi responsabili-
tăţile ce revin fiecărei părţi şi tipurile de management adoptate. Acordul trebuie să 
reglementeze modul de folosire a bazei sportive – activităţile practice, grupul 
de utilizatori, programul de funcţionare etc. În contract se stabileşte statutul 
societăţii titulare, filozofia de bază, obiectivele politicii sportive ce vor fi urmărite, 
precum şi termenii economici, modul de repartizare a cheltuielilor şi a profitului.  

2. Managementul bazat pe acorduri stabilite între mai multe societăţi pri-
vate se realizează prin relaţiile stabilite între proprietarul privat şi alte două sau 
trei societăţi în acord asupra diverselor aspecte ale funcţionării şi ale conducerii 
bazei sportive. Consiliul local poate, de exemplu, să încheie un contract cu privire 
la administrarea imobilului, cu o firmă specializată în conducerea unei baze 
sportive şi un altul, referitor la organizarea activităţii, cu unul sau mai multe 
cluburi sportive. Acest tip de management poate fi util în situaţia gestionării 
unor baze sportive complexe, ce necesită un grad înalt de specializare. 

3. Managementul bazelor sportive private: 

� Societăţile non-profit îşi conduc bazele sportive fără a recurge la 
intermediari, utilizatorii participând şi ei la operaţiunile de administrare. Din 
motive economice, clubul îşi organizează singur lucrările de administrare şi 
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activităţile sportive. Cheltuielile sunt suportate de proprietar, existând posibilitatea 
unor contribuţii din partea utilizatorilor, din taxe plătite de membrii, din 
sponsorizări, din vânzarea biletelor la spectacole, din publicitate etc. Organizarea 
activităţii sportive este încredinţată unor cadre specializate. 

� Cluburile sportive îşi administrează de obicei propriile baze sportive, 
utilizându-le pentru activităţi specifice: antrenamente, concursuri, spectacole, 
agrement, întreţinere. 

� Uneori proprietarii privaţi încearcă să-şi amortizeze cheltuielile, 
îmbinând activităţile obişnuite cu alte servicii colaterale: puncte de comercializare 
a băuturilor răcoritoare, a echipamentului sportiv etc.. 

� Managementul bazelor sportive din cluburi trebuie să aibă drept scop 
optimizarea raportului cheltuieli/beneficii, în concordanţă cu obiectivele potenţiale 
ale diverselor tipuri de baze sportive şi cu contextul în care acestea funcţionează. 

� Cluburile sportive cu baze proprii de desfăşurare a activităţii sportive 
prezintă avantajul, în condiţiile departajării de concurenţă, că îşi pot optimiza 
latura „sportivă” a serviciilor, beneficiind de un management cu tradiţie în 
domeniul sportului; pot prezenta flexibilitate şi rapiditate operaţională specifice 
unei organizaţii dinamice, ce favorizează intervenţiile rapide, şi îşi pot permite, 
prin avantajele economice, să-şi întreţină un personal motivat şi specializat. 
Alături de antrenori, cercetători ştiinţifici, medici şi sportivi, oamenii de sport 
au nevoie de asistenţa oficialilor şi a administratorilor sportivi. 
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ABSTRACT. Sport in the Context of the Political and Economical Practices of 
Advanced Societies. In this paper we are trying to prove that physical activities, 
mainly the sport, is an important tool in preserving and perpetuating a capitalist 
economy based on competition and market rules. 

 
 

În această lucrare încercăm să arătăm care este rolul pe care îl joacă 
activitatea sportivă în economia politică a statelor capitaliste. Vom arăta ca 
sportul este o parte integrantă a funcţionării societăţilor de acest tip deoarece 
oferă cetăţenilor ocazia să se angajeze în practici sociale necesare pentru 
reproducerea relaţiilor de producţie capitaliste. 

Caracteristica structural dominantă a formelor sociale capitaliste este 
producţia şi schimbul de bunuri, care îşi au baza în proprietatea privată asupra 
mijloacelor de producţie care determină nu doar caracterul relaţiilor economice ci 
în ultimă instanţă şi al celor mai multe relaţii sociale. Schimbul şi producţia de 
bunuri au loc în cadrul unor relaţii de piaţă. Relaţiile de la persoană la persoană 
sunt înlocuite cu relaţii abstracte, specifice pieţei, cu necunoscuţi 

Caracteristica esenţială a structurilor sociale capitaliste este expansiunea şi 
rolul dominant al producţiei şi schimburilor de mărfuri. Schimbul de bunuri tinde să 
transforme toate practicile sociale în structuri sociale capitaliste. La nivelul persoanei, 
acest lucru creează o conştiinţă individualizată. Legătura dintre viaţa personală şi cea 
socială este ruptă şi individul urmăreşte realizarea intereselor personale, căutare 
care este zădărnicită de relaţii sociale străine şi antagonice. Un astfel de individualism 
este atât rezultatul cât şi o condiţie necesară a capitalismului. Astfel individualizarea 
eu-lui este temelia perpetuării relaţiilor de producţie capitaliste. 

Fără individualism, economia politică a capitalismului nu ar pitea fi 
susţinută. Individualismul după cum observă Merleau–Ponty (1973) este o forţă 
politică deosebit de puternică. Dacă ar fi restrâns doar la cadrul relaţiilor 
economice, individualismul nu ar fi capabil să susţină capitalismul burghez. 

Sportul, fie amator sau profesionist este una din exprimările majore ale 
practicilor ideologice ale structurilor sociale capitaliste. Este arena unde se poate 
învăţa şi experimenta în mod direct comportamentele, orientările ideologice, 
precum şi stările subiective necesare pentru menţinerea practicilor sociale 
burgheze. Sportul este astfel un mijloc printre altele pentru reproducerea relaţiilor 
de producţie capitaliste. Este în mod special important ca mijloc de masă pentru 
constituirea unei forme particulare de conştiinţă de sine. Sportul este astfel o 
parte integrantă a economiei politice a capitalismului. 

Sportul este doar una din formele de practică socială existente într-o 
structură socială pe care o persoană o poate folosii ca un mijloc de constituire a 
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eu-lui şi pentru stabilirea de relaţii cu alţii. Sportul, fiind parte a unui complex 
ideologic, are o funcţie politică. Această funcţie este să dezorganizeze clasele 
subordonate din interiorul capitalismului susţinând individualismul burghez. 
Putem spune că sportul este mai mult decât o simplă diversiune care să abată 
atenţia maselor de la probleme mai importante. Sportul este mai degrabă un 
mijloc practic de constituire a eu-lui ca un subiect şi astfel pentru creerea acelei 
structuri a eu-lui şi a relaţiilor sociale care creează şi susţin capitalismul. 

Mead (1934), Erickson (1950) observă că una din primele întâlniri ale 
persoanei cu societatea vine prin intermediul jocului, în mod special jocul în 
anumite situaţii prestabilite. Astfel individul începe să înveţe natura „obiectivă” a 
vieţii sociale, caracterul şi funcţiile regulilor sociale precum şi obligaţiile pe 
care viaţa sociale le impune persoanei. Prin participarea la jocuri persoana 
dobândeşte o conştiinţă generală asupra relaţiei eu-lui cu societatea, aceasta 
din urmă apărând ca un fenomen abstract, o forţă obiectivă care există undeva 
în jurul persoanei, separată de aceasta dar care deţine controlul. Piaget (1932) 
arată că experienţa timpurie cu jocurile ne dă o percepţie asupra naturii externe 
a societăţii, ne informează despre importanţa şi prioritatea pe care o au regulile 
acesteia asupra individului şi despre caracterul stabil al socialului. Rolul formativ 
al socialului este luat apoi de alte instituiţii: educaţie, muncă religie şi familie. 
Totuşi pentru o parte semnificativă a societăţii participarea la jocuri este un 
supliment important a acestor activităţi în mod special în aspectele legate de 
efectele de individualizare. 

În cadrul structurilor sociale burgheze, sportul este structurat în termenii 
performanţei competitive (Marcuse, 1993). Prin mijlocirea activităţilor structurate 
în termenii performanţei practicile burgheze intră în sport. Performanţa competitivă, 
ca şi motivaţie, este generată într-o matrice socială unde recompensele sunt limitate 
şi unde accesul persoanei la aceste recompense poate fi realizat doar prin 
dominarea celorlalţi. 

În şcoală ca de altfel şi în muncă, persoana trebuie să lupte la nivel 
individual pentru a intra în „echipă” sau pentru a rămâne în echipă atunci 
când acesta se luptă pentru dominaţie pe piaţă. Astfel succesul devine asociat 
cu dominarea. 

Pentru o parte importantă a competitorilor în activităţi sportive importante, 
sportul reprezintă un mod de realizare a subiectivităţii proprii. Altfel spus, este 
un mijloc de dobândire a individualităţii. Individualitatea care este căutată în 
sport este o individualitate definită în termeni burghezi. Practicile sportive 
dominante precum şi cele jurnalistice construiesc şi întăresc experienţa jucătorului 
în ceea ce priveşte individualismul. Pentru mulţi oameni practicile corespunzătoare 
structurii sociale din capitalismul avansat creează impresia că actualizarea 
subiectivă este disponibilă doar pentru puţini. Oportunitatea ca masele să 
obţină o astfel de actualizare subiectivă este în mod ne necesar dar efectiv 
blocată. Condiţia existenţială este ca majoritatea să se vadă ca un obiect de masă 
dar în acelaşi timp ca un obiect fragmentat. Însuşi faptul că multe persoane 
încercă atingerea subiectivităţii prin relaţii de competiţie înseamnă că foarte 
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puţini o vor dobândii în acest fel. Într-un context social general, sportul este 
adesea prezentat ca şi un mijloc de dobândire a subiectivităţii şi a integrării eu-
lui de care persoana nu are parte în viată de zi cu zi.. 

Sportul este un mijloc prin care individul se poate testa şi poate experimenta 
imediat şi direct eficacitatea acţiunii personale. Concepând sportul în acest fel, 
participanţii şi analiştii fenomenului prezintă sportul ca o lume între „paranteze” 
o lume care poate sta deoparte de cerinţele generale, practicile sociale şi relaţiile 
de clasă ale formelor sociale generale. Practicile sociale ale sportului existând 
independent de hegemonia de clasă, sunt văzute astfel ca fiind capabile să 
întâmpine şi să satisfacă nevoile generale care aparţin naturii umane. Natura 
umană, de unde se spune că apar aceste nevoi, este asumată ca fiind invariabilă în 
timp şi spaţiu. Unde societatea este structurată astfel încât să permită creativitate 
în viaţa zilnică, sportul este văzut ca o activitate complementară; unde societatea 
este opresivă, sportul este văzut ca un mijloc de evadare. 

Văzând sportul ca un fenomen separat, legătura dintre el şi practicile 
generale ale societăţii este marcată. Urmărirea autodezvoltării prin sport nu 
constituie o emancipare nici practică şi nici spirituală din rutina existenţei zilnice. 
Mai degrabă atât pentru jucător cât şi pentru spectator, practicarea sportului 
perpetuează aceste rutine, reproduce relaţiile sociale atâta timp cât serveşte să 
susţină căutarea pentru individualism şi astfel o separare a persoanei faţă de 
interesele societăţii în mod general. Prin activitatea sportivă, practicile sociale 
burgheze sunt făcute să aibă relevanţă din punct de vedere al subiectului. 
Astfel, participantul la activităţi sportive, chiar la nivel de amatori, reprezintă o 
luare de poziţie puternică în favoarea capitalismului. Individul poate intra în 
competiţie cu succes şi poate învinge împotriva şanselor. Persoana afirmă 
legitimitatea ontologiei proprii în activitatea sportivă aleasă de bună voie. În 
acest fel participantul în activităţi sportive este o forţă socială importantă. 

Sportul are o funcţie socială largă. Ca şi parte a unui complex ideologic, 
sportul are un rol în reproducerea condiţiilor care fac posibile relaţiile capitaliste 
de producţie. Sportul are un rol şi în stabilizarea şi creştere a procesului de 
acumulare capitalistă. 

Sportul îndeplineşte cele enunţate mai sus în mod principal prin furnizarea 
unui set de practici sociale. Participantul în activităţi sportive se angajează într-o 
serie de practici sociale care îl fac capabil să trăiască activitatea ca şi rezultatul 
unei gândiri, comportament, voinţe independente. Această practică socială 
pune un premiu pe aplicarea normelor de „raţionalitate tehnică”, pentru a avea 
succes în relaţii care se bazează pe competiţie. Văzut în acest fel sportul devine 
încă un mod de a muncii. Situată în cadrul relaţiilor de producţie capitaliste, o 
astfel de muncă nu permite individului să evite cerinţele formelor sociale. Mai 
degrabă blochează dezvoltarea capacităţilor umane prin întărirea legăturilor cu 
relaţiile de producţie existente. 

Sportul are posibilitatea de a indica o realitate alternativă, conţine un 
element critic precum şi un moment emancipator. Dar acest element critic nu poate 
fi găsit în analizele care vor ca sportul să crească şi mai mult individualismul. 
Capacitatea critică a sportului poate fi găsită în măsura în care poate trece 
dincolo de relaţiile sociale existente spre forme alternative de solidaritate, forme 
de solidaritate care nu se bazează pe competiţie, dominaţie. Începutul unei astfel 
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de funcţii critice trebuie să înceapă cu recunoaşterea că nevoile în jurul cărora 
sportul este structurat să le satisfacă nu sunt absolute şi nici nu îşi au rădăcinile în 
natura umană. Aceste nevoi trebuie văzute ca date istorice, dezvoltându-se în 
contextul relaţiilor sociale şi economice burgheze. Nevoile sunt produsul practicilor 
sociale şi se pot schimba atunci când au loc schimburi în practicile sociale. 

Prin acceptarea sporturilor care presupun spectatori de masă, sportivul 
dobândeşte o înţelegere limitată şi specială asupra înţelesului individualismului şi 
trăieşte efectele sale.. Astfel eul individualizat devine natural şi forme alternative 
ale eu-lui sunt respinse ca neplauzibile, idealistice sau care sunt contrare bunului 
simţ. Prin extensie, participarea în sport întăreşte de asemenea caracterul competitiv 
al relaţiilor sociale. Astfel de relaţii care prin sport sunt văzute ca având în 
componenţă o actualizare subiectivă şi o întărire a individualizării, devin parte 
a ceea ce bunul nostru simţ înţelege ca fiind natura „reală” a societăţii şi de 
asemenea limitează gradul de aprecierea a unor posibilităţi alternative. Astfel 
sportul contribuie la perceperea societăţii ca „ a doua natură”. 

În măsura în care sportul devine o parte a vieţii zilnice a membrilor 
unei formaţiuni sociale, el contribuie la mistificarea acelei formaţiuni. Practicile 
sociale dezvoltate să întâmpine nevoile presupuse ca fiind date de natura 
umană sunt substatutate. Conexiunea acestor practici cu acţiunea umană, în 
mod special cu acţiunea în alte sfere, se pierde pentru participanţi. 

Sportul este o resursă vitală prin care o formaţiune socială se legitimizează 
şi se reproduce. Sportul nu este doar un microcosmos al societăţii după cum nu 
este nici o reflectare a societăţii. Sportul este o practică socială. Este o activitate 
care construieşte şi reconstruieşte o formaţiune socială dată în moduri care 
sunt consistente cu alte practici sociale în acea formaţiune socială. 
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ABSTRACT. Overtrainning Syndrome of the Athlethes. As athletes and coaches 
strive to push the limits of human performance in competition,they must push the 
limits of the human body and mind in preparing the competition. The planned and 
expected pushing of limits in practice is called overload trening. Pushing too hard for 
too long can lead to an unplanned and unexpected failure to adapt to traning and 
performance decline. In the short terms, this failure is called overreaching. In the 
long term, overtraining syndrom can occur. 

 
 
 

Sportivii de performanţă din toate sporturile joaca, aleargă, inoată, şi 
patinează mai bine, mai repede, sar mai inalt, aruncă mai departe, şi ridică 
greutăţi mai mari decat au făcut-o vreodată. Recorduri din multe probe sportive 
continuă să fie doborate, şi in unele probe acest proces e din ce in ce mai accelerat. 
De exemplu, doar in ultimii cinci ani in proba de 10 000 de metri, bărbaţi, recordul 
mondial a fost bătut de 8 ori de şase atleţi diferiţi. Şi mai grăitor e faptul că recordul 
mondial a fost imbunătătit cu aproape 3 procente in aceasta perioadă, pe când 
în precedenţii 30 de ani acesta a fost imbunătăţit cu mai putin de 2 procente. 

Mulţi factori au contribuit la aceasta imbunătăţire a rezultatelor in toate 
sporturile. Antrenorii şi-au mărit baza de cunoştinţe datorită dezvoltării ştiinţei 
sportului şi a medicinei sportive. Schimbările echipamentelor au dus la îmbunătăţirii 
imediate, cel mai recent exemplu fiind patina mobilă din patinajul viteza. Oricum, 
este o idee general acceptată că cea mai importantă cauza a îmbunătăţirii perfor-
manţelor sportive este antrenamentul pe care sportivii îl fac, în special pentru 
competiţiile foarte importante care necesită o pregătire fizica superioara … 

Aşa cum recordurile au progresat şi nivelul antrenamentului a crescut şi 
progresat. Unii oamenii de ştiinţă din sport estimează că încărcătura antrena-
mentului a crescut cu 20 % in ultimul deceniu, şi unele sporturii au înregistrat 
o creştere şi mai mare (Raglin&Wilson, articol de presă). 

Oricum, exită o limită a capacităţii sportivului de a suporta şi a se 
adapta la antrenamente foarte intense. Odata ce această limită a fost depaşită 
sportivul este incapabil de a se adapta şi performanţele sale scad. 10-20 % dintre 
sportivii care se antrenează intensiv pot să eşueze din cauza sindromului de 
supraantrenament cunoscut şi ca ‚staleness’ (Kuipers, 1998; Krieder 1997; Raglin 
and Wilson, in presă). 
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 Sportivii care suferă de sindromul de supraantrenament nu se pot 
antrena şi concura la nivelul lor, şi prezintă o serie de simtome. 

 Termenul de supraantrenament în sine e plin de comtroverse si confuzie. 
Unii antrenori şi sportivi susţin că nu exită limite peste care antrenamentul poate să 
devină contraproductiv. Termenul a fost de asemenea folosit prea puţin în 
literatura de specialitate şi în acelaşi timp i s-au dat o varietate de etichete şi 
definiţii (O’Connors, 1997). În această lucrare vom folosi următorii termeni şi 
definiţii date de specialiştii americanii. 

(Overload) Antrenament de intensitate mare: o creştere progresivă, 
sistematică şi planificată a efortului în timpul antrenamentului având ca obiectiv 
îmbunătăţirea performanţelor sportivului. 

 (Overreaching) Supraacumulare: O creştere neplanificată şi excesivă a 
efortului în antrenament însoţită de odihnă inadecvată.Performanţe slabe 
observate în antrenamente şi competiţii. O recuperare bună se obţine în urma 
unor intervenţii de scurtă durată (câteva zile până la 1-2 săptămâni) 

 (Overtraining Syndrome) Sindromul de supraantrenament: Accentuarea 
antrenamentelor supraintense şi netratarea efectelor lor duce la rezultate 
cronice, scăderi mari ale performanţelor şi incapacitatea de a se antrena. Alte 
probleme ce rezultă în acest caz pot necesita tratament medical. 
 

Care sunt cauzele sindromului de supraantrenament ? 
 Sportivii care nu reuşesc să se adapteze stresului determinat de antrena-
mente pe termen lung şi de intensitate mare pot să sufere de sindromul de 
supraantrenament. Conditia fizică a sportivului poate să influenţeze neadaptarea, 
în special atunci când antrenamente de intensitate mare se fac într-o etapa 
timpurie a planului de antrenamente, înainte ca sportivul să aibă timp să se 
adapteze la stresul de antrenament. Cercetările au arătat faptul că în mai puţin 
de 10 zile de antrenament de intensitate mare se poate ca sportivii sa dea 
semne de supraantrenament.(Costil 1988). O refacere insuficientă poate duce 
de asemenea la sindromul de supraantrenament. 

 Cauza principală în acest sindrom este programarea si planificarea 
deficientă a antrenamentelor. De exemplu, creşterea rapidă a volumului şi 
intensităţii efortului în antrenament, prelungirea unui program de antrenamente 
cu volum mare, însoţite de recuperare si odihnă neadecvată pot supune multi 
sportivi riscului de a deveni supraantrenaţi. Dar chiar şi cea mai bună planificare 
a antrenamentelor poate creea probleme unor sportivi. Cercetările au arătat ca 
sportivii cu aceeaşi pregătire fizică răspund diferit la acelaşi program de 
antrenamente; unii sportivi se pot adapta şi evolua bine în timp ce alţii pot 
suferi de supraantrenament (Costil, 1988:Raglin 1993). 

 Alţi factori de stres care se pot adăuga stresului de antrenament şi pot 
creşte riscul apariţiei sindromului de supraantrenament, includ următoarele: 
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• Competiţii frecvente, în special dacă necesită efort de calitate (volum, 
intensitate si/sau complexitate mare)  

• Antrenamentele monotone pot fii şi ele un factor, deşi acestea ar putea 
fi rezultatul neintegrării corespunzătoare a odihnei şi refacerii în programul de 
antrenamente de mare intensitate mai mult decât lipsa de varietate a antrena-
mentelor (Kreider, Frz&O’Toole, 1998) 

• Factorii medicali exitenţi cum ar fii răceli, alergii pot provoca o stare 
vulnerabilă sportivului. 

• dietă săracă poate să fie un factor important, în special lipsa carbo-
hidraţilor si dehidratarea.Antrenamentele grele pot creşte cerinţele de calorii 
ale organismului până la punctul în care devine greu să consumi o asemene 
cantitate de mâncare şi apă.Astfel, în această perioadă când nevoia de calorii e 
crucială, sportivii pot avea probleme cu efortul. De aceea antrenorii trebuie să 
înveţe sportivii despre importanta nutriţiei si a monitorizării permanente a 
caloriilor necesare în perioada de antrenamente de intensitate mare. Gustări 
sănătoase pot fi introduse între mesele principale pentru a ajuta la asigurarea 
necesarului de calorii. 

• Factorii de stress ambiental: altitudine, temperatură şi umiditate pot 
face ca antrenamentele să devină mai stresante, recuperarea poate fi întărziată 
şi creşte riscul apariţiei supraantrenamentului. 

• Stresul psihosocial a fost de asemenea implicat (Urhausen, 1998) 
Problemele de adaptare cu colegii, antrenorii, prietenii şi familia: la fel ca şi slujba 
sau obligaţiile de la şcoală pot să constituie o sursă majoră de stres pentru unii 
sportivi – dar nu avem cercetări care să arate în ce măsură contribuie acestea la 
apariţia supraantrenamentului 

• Programele de călătorie incărcate pot de altfel fii un factor de stres. 
 În concluzie, eşecul adaptării la antrenamente de intensitate mare este 
prima cauză a sindromului de supraantrenament, dar o varietate de alţi factori 
pot face parte din acest stres. Abilitatea de a tolera interacţiunea complexă dintre 
antrenamentele de intensitate mare şi stresul psiohosocial are variaţii mari printre 
sportivi. Deoarece sportivii cu capacităţi fizice similare prezintă diferenţe în 
felul cum reactionează la stres, standardizarea rezultatelor din antrenamente si 
sursele secundare de stres nu pot fi sigure în prezicerea apariţiei riscului de 
supraantrenament în grupuri si echipe sportive. Această variabilitate subliniază 
importanţa privirii fiecărui sportiv ca o individualitate.Deşi implică un efort 
semnificativ din partea antrenorului, el trebuie să ajungă să cunoască foarte bine 
fiecare sportiv din echipă, să cunoască limitele fizice şi psihice ale fiecărui individ. 

 

 Ce să recunoască ?  
 Prima trăsătură a sindromului de supraantrenament, este o neaşteptată 

scădere a performanţelor în timpul antrenamentului şi în competiţii care nu poate 
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fi pusă pe seama unor factori de ordin medical (boală, accidentare). Această scădere 
poate fi precedată de o perioadă în care performanţele sunt menţinute, dar cu 
un efort foarte mare din partea atletului. Alte simptome ale supraantrenamentului 
includ stări şi dispoziţii proaste (depresie, furie, anxietate) oboseală generală 
asociată cu pierderea energiei şi vigorii, şi senzaţia de greutate în membre. 
Schimbări în regimul de somn şi apetitului de mâncare au fost de multe ori 
observate şi servesc la diagnosticarea sindromului de supraantrenament. 
 Antrenorii nu trebuie să înveţe doar cum reactionează fiecare sportiv la 
antrenament ci ei trebuie de asemenea să observe cum aceştea răspund la factorii de 
stres extenuant şi impactul lor asupra abilităţii sportivilor de a tolera antrenamente 
de intensităţi mari. Observarea atentă si înregistrarea datelor este crucială în 
înţelegera indivizilor, şi a felului lor de a reacţiona. O bună comunicare trebuie să 
existe între antrenor şi sportiv, ca acesta să se simtă liber să dezvăluie orice 
simptome apar fără ai fi frică de încriminare din partea antrenorului. 

 Este imperativ ca antrenorii să identifice sindromul de supraantrenament 
în starea lui de început (momentul supraacumulării ‘overreaching‘) când intervenţii 
de scurtă durată pot fi eficiente. Cea mai importantă schimbare care poate apărea 
în sindromul de supraantrenament e scăderea bruscă a performanţelor în 
antrenamente şi competiţie. Această scădere a performanţei poate fi precedată 
de o perioadă în care atletul poate încă să se antreneze şi să concureze la nivelul 
aşteptat, dar cu mare dificultate şi cu un consum imens de energie. 

 Prevenirea Sindromului de supraantrenament. 
 Riscul apariţiei sindromului de supraantrenament poate fi redus dacă 

nu chiar eliminat printr-o periodizare atentă a antrenamentelor. Odihna adecvată 
şi recuperarea, în special în perioadele cu antrenamente de intensitate mare 
este foarte importantă pentru sportivi. Antrenorii sunt nevoiţi să incurajeze şi 
să oblige sportivii să se odihnească deoarece unii sportivi nu vreau să reducă 
antrenamentele, datorită fricii de a deveni neantrenaţi. Similar, antrenorii trebuie 
să prevină sportivii, ca reînceperea antrenamentelor (reintrarea în formă) după 
o pauză să nu fie făcută prea brusc. O nutriţie optimă şi o hidratare adecvată e 
foarte importantă în perioadele de vârf. 

Antrenorii trebuie să îşi cunoască sportivii bine, în special datorită 
diferenţele individuale în abilitatea de a tolera antrenamente grele. Înregistrarea 
performanţelor atât în antrenamente cât şi în competiţii e crucială. Controale 
medicale regulate sunt de asemenea recomandate. Educaţia sportivilor nu trebuie 
să fie neglijată; antrenorii trebuie să înveţe sportivii ‘să îşi asculte corpul‘ şi să 
fie atenţi la semnele supraantrenamentului.Părintii ar trebui şi ei educaţi în 
legătură cu semnele sindromului supraantrenamentului. 

 Tratament  
 Supraacumularea‘overreaching‘ 
 Odihna este primul tratament (Kuiper&Keiyer, 1998). Reducerea antrena-

mentelor ar trebui să fie suficientă pentru recuperare in unele cazuri de supra-
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acumulare. Dar în cazul sindromului de supraantrenament, o pauză completă de 
antrenamente e necesară. Odihnă nu înseamnă inactivitate totală, care ar putea 
să fie o sursă de stres pentru sportivii care sunt obişnuiţi să se antreneze zilnic. 
Recrearea activă poate fi un ajutor efectiv în recuperare şi împiedică in acelasi 
timp monotonia. O nutriţie potrivită e necesară şi în perioada când sportivul 
nu se antrenează.  

 Sindromul supraantrenamentului  
 E necesară efectuarea unei examinări medicale pentru a se elimina orice 

confuzie, că efectelor sindromului supraantrenamentului ar putea fi cauzate de vreo 
boală sau accidentare. Dacă efectele nu sunt cauzate de o accidentare sau boală, se 
impune întreruperea imediată a antrenamentelor. Recuperarea în sindromul 
supraantrenamentului poate să dureze minim 2 săptămâni de pauză, dar perioada 
se poate prelungi in cazuri severe. La fel pauza nu înseamnă inactivitate totală, o 
recreaţie planificată e necesară în cazul sportivilor obişnuiţi cu o viaţă activă. 
Reluarea antrenamentelor trebuie făcută individual deoarece nu există un indicator 
universal care să arate când recuperarea e completă. Evident o atenţie deosebită 
trebuie acordată felului în care reacţionează sportivul la antrenament. 

Cercetările au demonstrat că 80 %din sportivii care suferă de supra-
antrenament au un nivel ridicat semnificativ al depresiei psihice (Morgan, 1987) şi 
un tratament psihologic profesional e necesar în acest caz. Problemele medicale 
ce pot rezulta în urma antrenamente de intensitate mare (ex. infecţii ale tractului 
respirator superior) necesită de asemenea un tratament potrivit (Davis& Hertler-
Colbert, 1997). O nutriţie corespunzătoare trebuie să fie de asemenea luată în 
calcul deoarece pierderea apetitului este un efect des apărut în sindromul supra-
antrenamentului. 

 
 Concluzii  
Dacă sportivii şi antrenorii se străduiesc să împingă limitele performanţelor 

umane cât mai departe în competiţii, ei trebuie să forţeze şi limitele corpului 
uman şi a minţii în pregătirea competiţie. Planificată şi aşteptată depăşirea 
limitelor se face prin antrenamente de intensitate mare.Împingând prea mult şi 
pe o durată prea mare aceste limite se poate produce eşuarea adaptării sportivului 
la antrenament şi o scăderea performanţelor. Pe scurt timp acest declin e numit 
supraacumulare, iar pe termen lung apare sindromul supraantrenamentului. 

Sindromul supraantrenamentului e un fenomen complex a cărui primă 
cauză e antrenamentul de intensitate mare prelungit fără o recuperare 
corespunzătoare. Alte tipuri de stres legate de competiţii -monotonie şi tracasare, 
condiţii medicale, dietă, ambianţă, psiho social, şi călătoriile - se pot adăuga la 
stresul de antrenament şi pot contribui la apariţia sindromului de 
supraantrenament. 
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O neaşteptată şi neplanificată scădere a capacitătii sportivului de a se 
antrena şi a concura la un nivel obişnuit, indică de multe ori că supra-
acumularea sau supraantrenamentul a afectat sportivul, dar e foarte important 
să eliminăm din start alte condiţii care ar fi putut afecta performanţele. Semnele 
timpurii care preced scăderea performanţelor includ dispoziţii proaste, oboseală 
excesivă, schimbări aparute în regimul de somn si în apetit şi dificultate 
excesivă în a concura la un nivel normal. 

Planificarea, monitorizarea şi comunicarea sunt cheile prevenirii sin-
dromului supraantrenamentului. Antrenorii terbuie periodizeze antrenamentele şi 
programele de recuperare, şi să aibă în vedere şi diferiţii factori de stres extern 
ce pot apărea. Testarea şi evaluarea progresului sportivilor în antrenamente în 
mod regulat poate ajuta la prevenirea unor scăderi neaşteptate ale performanţelor 
şi pot să faciliteze intervenţii promte în cazul apariţiei acestora. Comunicarea cu 
sportivii şi învăţarea acestora să ţină o evidenţă permanentă a antrenamentelor şi a 
recuperării e o măsură importantă în prevenirea sindromului supraantrenamentului 
ce trebuie folosită de antrenori. 

 Odihna şi pauza este remediul necesar in tratarea supraacumulării şi a 
sindromului de supraantrenament. Antrenorii trebuie să consulte doctorii 
specialişti în cazul apariţiei sindromului supraantrenamentului. 

Sindromul supraantrenamentului e foarte dăunător, el poate duce la 
pierderea unor sezoane valoroase sau chiar anii din cariera unor sportivi.Fiind 
cei responsabili cu planificarea şi conducerea antrenamentelor, antrenorii 
trebuie să se autoeduce în toate aspectele legate de antrenament şi recuperare. 
Acest proces de educare include dezvoltarea unor relaţii cu specialişti în alte 
discipline sportive şi cu experţi în medicină.Sportivii au o mare încredere în 
antrenorii lor şi în cunoştinţele pe care aceştia le au, de aceea antrenorii au 
obligaţia de a-şi extinde şi a-şi îmbogăţi cunoştinţele continuu.  
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ABSTRACT. Fitts Law in the Determination of Quick Movement. The 
determination of quick movement is one of the most difficult problem of sport science. 
This study try to remake the Fitt’s experiment concerning athletic movement with 
romanian subjects. We try to demonstrate the validity of Fitts’ law, using mathematics 
formula. We try also to make a link between motor learning and performance’s level. 

 
 
 

Studiul mişcării umane este un proces complex datorat în principal 
vitezei cu care se desfăşoară în general mişcările specifice domeniului sportiv. 
Se întâmplă de multe ori ca cercetătorii să facă experimente de tip empiric 
referitoare la modalităŃile de determinare a mişcărilor executate cu indici de 
viteză crescuŃi. Lucrarea de faŃă doreşte să evidenŃieze importanŃa folosirii legii 
lui Fitts în interpretarea acestui tip de mişcare, această lege contribuind la o 
interpretare obiectivă, fiind o oportunitate de înlăturare a subiectivismului şi 
contribuind, în acelaşi timp la micşorarea semnificativă a erorilor de măsurare 
şi mai ales de evaluare. 

În analiza mişcărilor, de cele mai multe ori utilizăm legi ale altor ştiinŃe 
numite de unii, ştiinŃe conexe. Aceste principii sunt similare cu legile fizice 
simple şi mecanice, ce definesc comportamentul obiectului fizic în lume. De 
exemplu, principiile de bază, formează fundaŃia unei mari cunoaşteri a dezvoltării 
mişcării, unul dintre cele mai importante principii implicând relaŃiile între 
exactitatea unei mişcări, a vitezei şi a amplitudinii. 

Este unanim recunoscut faptul că atunci când lucrurile se desfăşoară 
prea rapid există tendinŃa de a fi realizate cu mai puŃină exactitate sau eficienŃă. 
Un proverb românesc spune că „ graba strică treaba” astfel încât iese în evidenŃă 
faptul că ideea a avut o prevalenŃă pentru foarte multe secole. 

Woodworth (1899) a studiat aceste fenomene mai timpuriu în cercetarea 
istoriei abilităŃilor motorii, arătând că, graficul mişcărilor a descrescut întrucât 
lungimea şi viteza lor a crescut. 

                                                 
1 Universitatea din Bacău 
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O contribuŃie majoră în acest sens a avut-o în 1954 psihologul P. Fitts, 
care a descris pentru prima dată un principiu matematic al vitezei şi exactităŃii 
ei, principiu ce este cunoscut la ora actuală ca „legea lui Fitts”. 

Legea lui Fitts are multe implicaŃii în designul şi în spaŃiul de lucru, în 
industria şi controlul avioanelor şi maşinilor şi alte asemenea. Un muncitor 
montând un telefon nu va avea prea mult timp pentru mutarea elementelor la 
îndemână, împreună în partea de sus a pupitrului. 

Studiul de faŃă a încercat o reeditare a experimentelor lui Fitts pe 
subiecŃi români, la nivelul anului 2003 

În studiul nostru am folosit un model (o paradigmă) în care subiectul 
trebuie să execute bătaia, alternativ la 2 Ńinte, cât mai repede posibil, unde 
diferenŃa dintre Ńintă şi lăŃimea Ńintelor ar putea varia în diferite condiŃii. 

Timpul necesar (T.N.) a crescut sistematic, dar şi amplitudinea mişcării 
(datorită distanŃei ce separă Ńinta), iar lăŃimea Ńintei descreşte. Totuşi, cele mai 
importante valori, au fost arătate în figura 1, timpul a fost constant, ori de câte 
ori raportul dintre amplitudinea Ńintei (A) şi lăŃimea Ńintei (L) era constantă. 

Astfel o mişcare amplă la o Ńintă mai lată a fost atât de rapidă cât o 
mişcare mai redusă la o Ńintă mai îngustă. Aceste legături au fost combinate 
într-o formulă matematică, respectiv legea lui Fitts. 

Un important punct în legea lui Fitts este descrierea tendinŃei executanŃilor 
de a reduce exactitatea vitezei. Atunci când cerinŃele exactităŃii mişcării au fost 
mai mici timpul mişcării a fost mai rapid, decât atunci când cerinŃele exactităŃii 
erau mai mari (Ńinte înguste, mici). 

Aceasta avea un loc important în noŃiunea generală a unei mişcări 
exacte, tendinŃa de înlocuire a exactităŃii mişcării, ca unul dintre cele mai 
importante principii ale comportamentului. 

Acest principiu a fost verificat în diverse domenii (supravegherea atât 
subacvatică, cât şi aeriană) pentru diferite categorii sociale (copii, bătrâni) şi 
pentru un număr al diferitelor părŃi ale corpului (degete, mâini, braŃe). Este 
chiar aplicat mai mult în zilele moderne (butonul de control al mişcărilor). 

Legea lui Fitts, este într-adevăr unul dintre cele mai importante principii 
în domeniul de controlului mişcării. O altă implicaŃie a legii lui Fitts este aceea 
de a da măsura Ńinta, când amplitudinea mişcării creşte, timpul mişcării creşte 
de asemenea. De exemplu, atunci când distanŃa mişcării este de 8 ori mai mare, 
timpul este doar dublu. 

Am cerut subiecŃilor să execute mişcări rapide între două Ńinte. În această 
sarcină Ńinta, lăŃimile fiecărei Ńinte şi amplitudinea puteau fi modificate indiferent 
de condiŃii, iar sarcina subiectului, era să bată cât mai repede posibil între Ńinte 
în timp ce se făceau cât mai puŃine greşeli posibile (de obicei erori de 5 %). 
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Experimentul a măsurat numărul de bătăi complete din 20 de încercări 
apoi am calculat timpul pe mişcări sau mişcările în timp. Am găsit, la fel ca şi Fitts 
surprinzător faptul că media mişcărilor în timp crescuse, la fel şi amplitudinea 
mişcărilor crescuse, iar lăŃimea Ńintei scăzuse. 

 Deci, mişcările foarte lungi la Ńinte mari, necesitau acelaşi timp la fel ca 
mişcările scurte la Ńinte înguste. Am aflat astfel, la fel ca Fitts, că timpul mişcării 
crescuse la fel ca raportul de A la L, fiecare dintre subiecŃi executând o amplitudine 
mai mare la o Ńintă mai mică sau ambele. Combinând toate aceste rezultate într-o 
singură ecuaŃie, aceasta urma să fie cunoscută ca fiind legea lui Fitts. 
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unde a şi b sunt constante, iar A şi L au fost definite mai sus. Legăturile dintre 
distanŃă, solicită exactitate şi timpul mişcării sunt relatate, în figura 1. 

Termenul Log2 ( )
L
A2  s-a referit la indexul mişcării dificile (I.D.) care 

pare să definească dificultatea de combinaŃii variate de A şi L. De aceea, legea 

lui Fitts spune că timpul mişcării este definit prin Log2 ( )
L
A2  sau de indexul 

mişcării dificile. 
Aceasta are implicaŃii în multe ramuri de sport din sport. Timpul de 

oscilaŃie al braŃului voleibalistului creşte uşor întrucât şi amplitudinea oscilaŃiei 
creşte, dând eventual un impact mult mai mare cu mingea. 

Mişcările studiate sub paradigma lui Fitts sunt aproape cu siguranŃă 
combinate cu acŃiunile programate cu feed-back-ul adăugat aproape de sfârşit. 
Aceasta este performanŃa generată a segmentului iniŃial, programat de 
acŃiunea spre Ńintă, procesele feed-back referitoare la exactitatea acestei acŃiuni 
din timpul mişcării şi iniŃiere a unei baze feed-back, care să ghideze membrul 
spre suprafaŃa Ńintei. CompensaŃiile vizuale sunt probabil trecute prin sistemul 
vizual, dar care nu pot fi controlate conştient. 
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Indexul de mişcare dificil (I.D.) 
Fig. 1. Aceste bătăi uşoare, performante cu amplitudini diferite şi lăŃimi diferite, 

urmează legea lui Fitts. Timpul pentru mişcare este liniar relatat de: 

Log2 ( )
L
A2  sau indexul mişcării diferite 

ÎnvăŃarea motrică şi performanŃa 
Astfel, legea lui Fitts, descrie eficacitatea combinaŃiei lanŃ-deschis şi 

procesele lanŃ-închis, ce acŃionează în consum, mai multe tipuri de acŃiuni, 
unde tot potenŃialul proceselor deschis şi lanŃ-închis vor fi prezentate într-un 
model conceput – sunt relatate împreună.  

Meyer, Abrams, Kormblum, Wright şi Smith (1988) au introdus un model 
formal al acestor procese extinzând astfel înŃelegerea principiilor lui Fitts. 

În rezumat, legea lui Fitts ne spune următoarele: 
• Criteriile timpului mişcării, timpul mişcării este dependent de 

amplitudinea sa; 
• Mărirea timpului mişcării are loc o dată cu creşterea numărului 

execuŃiilor corecte asupra Ńintei, în funcŃie de lăŃimea Ńintei; 
• Timpul mişcării este esenŃial constant la un raport – amplitudinea 

mişcării (A), lăŃimea Ńintei (W); 
• Aceste principii sunt (corecte) pentru o gamă variată de mişcări 

diferite ale subiecŃilor şi parŃial corpului folosite. 
În orice caz un număr de alte întrebări, rămân fără răspuns. Cum sau 

de ce mişcarea corectă se schimbă, dacă executorului i s-a cerut să execute 
mişcarea mai rapid? Şi pentru acŃiuni rapide probabil fără feed-back este 
implicat în timpul mişcării, deci, cum poate corect depinde de numărul de 
corectări unde nu există corectări? 

Încercăm în cele ce urmează câteva răspunsuri: 
Presupunând că avem de executat o acŃiune rapidă de mişcare a mâinii 

sau a unui obiect, dinapoi spre înainte. Care este schimbarea exactă, astfel încât 
timpul de mişcare şi distanŃa mişcării să avanseze? 

Asemenea factori apar în cadrul mişcărilor unde subiectul îşi dirijează 
acâiunea prin coordonare ochi mână. Subiectul a fost instruit să-şi mobilizeze 
cu un timp de mişcare dat, privind un feed-back, după fiecare mişcare să ajute 
la menŃinerea proprie a timpului mişcării. O tendinŃă decurge din acest tip de 
sarcină fiind demonstrată în figura 2, unde corectitudinea este redată grafic sau 
în constantă de sfârşitul mişcării prin punct pe suprafaŃa Ńintei. 

De notat aceste manifestări sunt rapide cu timpul de mişcare mai mic 
decât 100 m/s. Ar fi fost de aşteptat ca, asemenea acŃiuni să fie controlate de 
procese motorii programate, cu o bază feed-back, de corectare de-a lungul 
traseului. Nici măcar cu aceste mişcări rapide timpul mişcării nu se măreşte, 
există o creştere graduală într-o răspândire ca conglomerat de mişcări, în jurul 
Ńintei printre fiecare dintre diferitele condiŃii ale timpului mişcării. 
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De asemenea timpul mişcării este redus când incorectitudinea mişcării 
creşte. Aceste două efecte sunt mai mult sau mai puŃin independente, astfel 
încât efectele de creştere a distanŃei pot fi adăugate la efectul de reducere a 
timpului mişcării, ducând la apariŃia greşelilor. 

Aceste efecte ale distanŃei de mişcare şi a timpului de mişcare sugerează 
că procesul lanŃ-deschis, e necesar să producă mişcarea. 

De aceea scăderea în exactitate când timpii mişcării sunt mai scurŃi nu 
este simplă, de fapt este mai puŃin timp pentru utilizarea feed-back-ului; aceste 
efecte ale timpului mişcării se găsesc chiar în mişcările prea rezumate care să 
prezinte vreun feed-back modelat în cele din urmă. 

Scăderea timpului mişcării pare să aibă de asemenea, efecte asupra 
proceselor generate de părŃile iniŃiale ale mişcării, deci procesul lanŃ-deschis 
este necesar la producerea mişcărilor rapide. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

    10 20    30 
 
 

DistanŃa mişcării (cm) 
 

Fig. 2 Variabilitatea mişcării punctelor finale într-o rapidă orientare spre Ńintă descrisă  
ca o funcŃie a timpului mişcării şi distanŃa mişcării 

 
 
În această situaŃie, dacă subiectul încearcă să facă mişcări pe o distanŃă 

prea rapidă, rezultatul va fi: prea multe eşecuri în atingerea Ńintei, ceea ce este 
inacceptabil în cazul instrucŃiei experimentale care în general, permite erori 
mai mult de 5 % din mişcări. 
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Aşa că subiectul încetineşte, descrescând numărul mişcărilor şi îşi ating 
Ńinta mai des. Aceste efecte separate ale amplitudinii mişcării şi a timpului 
mişcării (TM) pot fi combinate într-o singură expresie mai mult sau mai puŃin 
asemănătoare cu cea a lui Fitts. 

În câteva dintre cercetările noastre proprii am descoperit că numărul 
erorilor de mişcare sau de variabilitate la Ńintă, câte o dată denumită “lăŃimea 
efectivă a Ńintei”, a fost strâns legată de media vitezei mişcării, deci, de 
procentul A /TN. 

De exemplu, variabilitatea în atingerea Ńintei (sau a erorii) este contra 
vitezei medii a mişcării (în cm/s), arătând că, cu cât viteza mişcării creşte au 
crescut şi erorile aproape liniar. 

Acest principiu al schimbului liniar viteză-acurateŃe sugerează, că 
pentru diferite combinaŃii de amplitudini ale mişcării şi timpul mişcării, ca o 
rată constantă (o viteză medie constantă), producerea erorilor sunt aproape la 
fel. Deci, creşterile în viteză şi descreşterile în timpul mişcări pot fi schimbate 
între ele pentru a menŃine acurateŃea mişcării în aceste activităŃi rapide. 
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lawn tennis and wich must be fulfilled by a lawn tennis coach. His activity is very 
complex covering all the aspects of the human being’s personality. 

 
 

 Există numeroase încercări de a defini antrenorul. Sintetizându-le, 
antrenorul este o persoană care depune o activitate deosebit de complexă, 
abordând aproape toate laturile care privesc perfecţionarea fiinţei umane. 

 Antrenorul de tenis este specialistul care se ocupă de instruirea 
sportivă şi educarea tinerilor tenismeni selecţionaţi în scopul obţinerii marilor 
performanţe şi a completării personalităţii lor în sensul dorit de societate. 

 Specificitatea antrenorului de tenis constă în faptul că el este prezent 
aproape în permanenţă pe terenul de joc cu racheta în mână, fiind egalul 
sportivului în funcţie de vârstă şi nivelul măiestriei sportive atinse de elev, 
limitând spaţiul de joc şi mărind complexitatea efortului. 

 Principalele coordonate care structurează personalitatea antrenorului 
sunt: cultura generală, cultura specifică de specialitate, cultura pedagogică, 
calităţile organizatorice, calităţi de ordin etic şi moral, capacitatea de analiză şi 
decizie, precum şi permanenta tendinţă de perfecţionare.  

 A fi un bun tehnician înseamnă a stăpâni bazele teoriei şi practicii 
antrenamentului sportiv şi de a avea un solid suport în domeniul pregătirii 
tehnico-tactice, fizice, şi psihologice specifice tenisului. 

 Cultura pedagogică şi psihologică este foarte necesară este foarte 
necesară deoarece antrenorul lucrează cu individualităţi şi colectivităţi umane. 
Astfel antrenorul realizează procesul educativ în fiecare clipă a activităţii sale 
prin ţinuta şi comportarea sa, prin tot ceea ce face, prin tot ceea ce spune. De aceea 
este imposibil de a separa procesul de instruire tehnică de cel de educaţie. 

 O altă componentă importantă a profilului antrenorului o constituie 
calităţile organizatorice care se referă la capacitatea antrenorului de a organiza 
instrucţia şi educaţia atât în contextul lecţiilor de antrenament, cât şi în afara 
procesului de pregătire. 

                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
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 A fi bine organizat înseamnă să planifici şi să prevezi totul, găsind 
soluţiile cele mai eficiente pentru orice tip de problemă. Necesitatea evidenţei, 
a planificării şi stilului organizat de lucru sunt cerinţe ale calităţii profesionale 
pentru orice antrenor. 

 Antrenorul este conducătorul unui microgrup social cu viaţa şi 
legităţile lui particulare, iar atributele unui bun conducător sunt: prevederea, 
organizarea, coordonarea şi controlul. 

 Fără a cunoaşte bine colectivul cu care lucrează, nici o acţiune sau 
măsură luată nu are şanse de reuşită maximă, astfel, capacitatea de cunoaştere 
şi apreciere a sportivilor reprezintă o altă calitate esenţială a unui antrenor. 
Este clar că antrenorul de tenis nu se poate lipsi de folosirea sistemului de 
norme şi teste de verificare sau a sistemului de selecţie. 

 Capacitatea de a observa şi analiza just faptele şi fenomenele este o 
calitate perfectibilă, absolut necesară antrenorului care trebuie să rămână calm 
şi lucid, în pofida efervescenţei evenimentelor sportive, pentru a permite o 
analiză rapidă a situaţiei, pentru că, depistând cauzele reale, să iniţieze măsuri 
care să conducă la eliminarea carenţelor. Întâmplarea sau coincidenţa îşi găsesc 
şi ele explicaţii logice. 

 Antrenorul corect cu el însuşi admite că greşelile săvârşite de jucător îi 
aparţin şi lui. 

 Nu în ultimul rând, antrenorul este mânat în permanenţă de tendinţa 
de perfecţionare. 

 Desigur, eforturile depuse de antrenor şi sportiv sunt realizate în 
vederea participării sportivului în competiţii. Antrenorul trebuie să aibă 
calitatea şi responsabilitatea de tehnician, care în perioada care precede 
competiţia şi pe parcursul acesteia să folosească în aşa fel arsenalul de metode 
şi mijloace, astfel încât să influenţeze favorabil acumulările deprinse în cadrul 
antrenamentelor pentru ca acestea să fie evidenţiate cât mai concludent posibil 
în cadrul confruntării sportive. 

 Credincios proiectelor sale, antrenorul trece peste victorii şi înfrângeri 
ca peste etape absolut normale din meseria sa, astfel obţinerea unei performanţe 
nu trebuie să constituie decât un punct de plecare pentru un nou drum în 
munca sa, spre noi rezultate de valoare. 
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1. Capacităţile coordinative au o importanţă deosebită în desfăşurarea 
activităţilor de zi cu zi. In acest sens activitate este condiţionată de nivelul de 
dezvoltare a capacităţilor coordinative. Orice activitate motrică este mai estetică şi 
eficientă dacă mişcările sunt coordonate şi ordonate. 

Fiecare mişcare a omului are o coordonare şi o ordine de desfăşurare. 
Este foarte important ca omul să fie capabil să perceapă situaţia propriului 
corp în spaţiu şi în timp, echilibrul corpului; să-şi cunoască propriul corp, să 
aibă un timp de reacţie corespunzător, etc.  

Sistemul componentelor capacităţilor coordinative dupa Hirtz (citat de Prisztoka Gyöngyvér, 1998) 
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Capacităţile coordinative sunt preponderent calităţi psihomotrice care 
presupun capacitatea individului de a învaţa rapid mişcări noi, adaptarea 
rapidă şi eficientă la condiţiile variate şi neprevăzute, specifice diferitelor tipuri 
de activităţi. 

2. De regulă dezvoltarea capacităţilor coordinative se realizează în 
cadrul procesului de învăţare a capacităţilor motivaţionale, volitive şi senzoriale. 
La dezvoltarea acestor calităţi trebuie să ţinem seama de vârsta indivizilor, 
deoarece este mai eficient i nu necesită timp îndelungat, dacă dezvoltarea lo se 
începe la o vârstă mică (7-10 ani). 

La studenţi (adolescenti) capacitatea de învâţare motorică este bună. 
Acesta permite dezvoltarea capacităţilor coordinative fără nici o problemă, 
restricţie şi în orice disciplină sportivă. 

Principala metodă de dezvoltare a capacităţilor coordinatove este 
exersarea. La studentele care nu sunt la facultatea de profil sport, dezvoltarea 
capacităţilor coordinative este mai greoae, necesită multă exersare şi timp mai 
mult. Acest fapt se poate datora faptului, că nu s-a pus accent pe dezvoltarea 
acestor capacităţi în şcoală; capacităţile motrice nu sunt suficient dezvoltate; au 
carenţe în cea ce priveşte deprinderile şi priceperile motrice. 

3. Din observaţiile effectuate (în calitate de cadre didactice la studentele 
de la alte facultăţi) am constatat că, gradul de dezvoltare a capacităţilor 
coordinative este mai eficient dacă lecţiile de educaţie fizică se defăşoară având 
conţinut de aerobic. In acest sens, din semestrul I (an univ. 2003/2004), am desfăşurat 
lecţiile de educaţie fizică în sala de aerobic, care are în dotare spaliere, bănci şi 
bară de balet. Subiecţii au fost studentele de la Litere din anii I şi II (aprox.320 
de studente), durata programului a fost de aproximativ 60 minute.  

Lecţiile au avut urmatoarele părţi: 
-Partea de încălzire (7-10 minute); 
-Partea fundamentală (aerobic; 10-25 minute); 
-Partea de dezvoltare a forţei (10-15 minute); 
-Partea de încheiere (relaxare, stretching, 3-5 minute). 
In continuare ne vom referi numai la partea fundamentală a lecţiei care 

conţine exerciţii din aerobic. In parta fundamentală a lecţiei, predomină exerciţii 
de coordonare a segmentelor atât statice cât şi din deplasare, exerciţii cu execuţie 
în oglindă, exerciţii asimetrice, exerciţii în care s-au modificat ritmul şi tempoul, 
exerciţii executate cu segmentul “neândemânatic” şi paşii specifici aerobicului. 
De la oră la oră dificultatea combinaţiilor de paşi şi de coordonare a segmentelor a 
crescut. După ce studentele au stăpânit bine paşii şi combinaţiile de paşi, am 
început să învăţăm o coreografie compusă din aprox 16-18 paşi şi exerciţii din 
aerobic. Această coreografie s-a bazat pe coordonarea segmentelor corpului, pe 
ritm şi tempo moderat, orientarea în spaţiu şi mişcări suple ale corpului. 
Muzica a fost factorul cel mai important al lecţiilor. Ea a impus ritmul şi 
tempoul în executarea mişcărilor şi paşilor de aerobic. 
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Executarea corectă a coreografiei a constituit proba de control la sfârşitul 
semestrului I. 

4. Dezvoltarea capaciăţilor coordinative pot fi obiectiv al lecţiilor de 
educaţie fizică la studentele de la alte facultăţi. 

Odată cu dezvoltarea capacităţilor coordinative, mişcările studentelor 
au devenit mai ordonate şi estetice. De multe ori mişcările corpului pot sugera 
starea, caracterul, chiar şi personalitatea studentelor.  

Astfel de lecţii au o atmosfera mai placută şi fiecare studentă are 
posibilitatea de a se exprima şi prin mişcări, iar muzica crează o atmosferă de 
destindere şi de relaxare. 
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ABSTRACT. Morfofunctional Body Changes Occuring in the 3th Age Period and 
the Physical Exercises Influence in Aging Process. Because, of the lack existence 
until now of any drug capable of slowing down the aging process; all the efforts are 
headed towards the preservation of sufficient mental and physical resources until an 
older age, permitting living conditions close to perfect. 

Different age related changes, occuring in every organ and system, are 
responsible for the decrease of their performance. 

The physical exercise in older people improves their health, by means of 
functional adjustment which could even out the aging specific involution. 

 
 
 Introducere 
 Persoanele în vârstă reprezintă un procent important din populaţia 
totală, atât în lumea întreagă, cât şi în ţara noastră. 
 Procesul de îmbătrânire, definitoriu pentru toate fiinţele vii, inclusiv pentru 
om, se poate caracteriza, în general, prin patru aspecte fundamentale (Haiflick): 

• deteriorare şi dezorganizare; 
• este un proces progresiv după model exponenţial (Gompertz şi 

Makeham); 
• mecanisme intrinseci; 
• mecanisme universale, care caracterizează pe toţi membrii unei 

specii. 
Îmbătrânirea este un proces care afectează toate nivelele de organizare 

(elemente, subsisteme, sisteme) de la molecule, schimburi celulare până la 
nivelul organelor.  
 

Criterii de apreciere a procesului de îmbătrânire 
 Procesul de îmbătrânire antrenează o serie de modificări morfologice şi 
funcţionale ale organismului, care se desfăşoară în timp după un anumit program. 
Unele dintre aceste modificări pot fi detectate, constituind indicatorii procesului de 
îmbătrânire, pe baza cărora se poate stabili vârsta biologică a unui individ. 
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 În condiţii ideale, vârsta biologică se confundă cu vârsta cronologică, şi 
atunci se vorbeşte de o îmbătrânire normală sau ortogeră. Atunci când vârsta biologică 
este mai mare decât cea cronologică este vorba de o îmbătrânire accelerată, iar 
când este mai mică, de o îmbătrânire întârziată. 
 În aprecierea procesului de îmbătrânire trebuie luate în considerare şi 
bolile cronice care apar în cursul vârstei a treia. Prezenţa acestora duce la 
apariţia unor modificări morfofuncţionale noi care accelerează îmbătrânirea, în 
aceste situaţii vorbindu-se de o îmbătrânire patologică. 
 În ţara noastră se utilizează scala de evaluare a vârstei biologice 
întocmită în Institutul naţional de Gerontologie şi Geriatrie (scala INGG) de 
C.David, V.Jucovschi şi Fl.Cuibus. 
 

Scala INGG de evaluare a vârstei biologice 
 

Aparate şi sisteme Criterii(markeri) Intensitatea Total 
  0 + ++ +++  

 
I.Piele 

elasticitate scăzută 
umiditate scăzută 
riduri 
pete senile 
pete senile 

0 
0 
0 
0 

2 
2 
1 
2 

3 
3 
2 
3 

4 
4 
3 
4 
 

 

II.Părul elasticitate diminuată 
luciu diminuat 
acromotrichie 
calviţie  

0 
0 
0 
0 

2 
2 
1 
1 

3 
3 
2 
2 

4 
4 
3 
3 

 

III.Unghii striaţii 
grosime crescută 
friabilitate crescută 
deformaţii 

0 
0 
0 
0 

1 
2 
2 
3 

2 
3 
3 
4 

3 
4 
4 
5 

 

IV.Ochi acuitate vizuală diminuată 
strălucire diminuată 
gerontoxon 
cataractă  

0 
0 
0 
0 

7 
3 
8 
7 

8 
4 
9 
8 

9 
5 

10 
9 

 

V.Organul auditiv acuitate auditivă diminuată 
tinitus (acufene) 

0 
0 

5 
2 

6 
3 

7 
4 

 

VI.Ţesut celular subcutanat 
 

turgor diminuat 0 2 3 4  

VII.Aparat osteo-articular artroză 
spondiloză 
deformaţii 

0 
0 
0 

2 
3 
4 

3 
4 
5 

4 
5 
6 

 

VIII.Aparat digestiv edentaţia 
atrofia alveolară 

0 
0 

3 
4 

4 
5 

5 
6 

 

IX.Aparat uro-genital 
      

libido diminuat 
atrofie vulvară 
hipertrofia prostatică 

0 
0 
0 

4 
5 
6 

5 
6 
7 

6 
7 
8 

 

X.Aparat pulmonar emfizemul pulmonar 0 4 5 6  
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Aparate şi sisteme Criterii(markeri) Intensitatea Total 
  0 + ++ +++  

XI.Aparat cardio- 
      

induraţia arterială 
pulsaţia episternală a aortei 
presiunea arterială crescută 

0 
0 
0 

5 
5 
3 

6 
6 
4 

7 
7 
5 

 

XII.Sistemul nervos semnul Noica 
reflexul palmo-mentonier 
sindrom psedo-bulbar 
mersul alterat 
atenţia diminuată 
memoria diminuată 

0 
0 
0 
0 
0 
0 

5 
5 
5 
3 
4 
5 

6 
6 
6 
4 
5 
6 

7 
7 
7 
5 
6 
7 

 

XIII.Starea fizică mobilitate alterată 
autonomia redusă 

0 
0 

2 
5 

3 
6 

4 
7 

 

XIV.Capacitatea de muncă fizică diminuată 
intelectuală diminuată 

0 
0 

2 
5 

3 
6 

4 
7 

 

  Total punctaj  
  Indice standard  
 

Valori standard ale scalei INGG 
 

Vârsta normală Vârsta biologică 
30 – 34 14 
35 – 39 17 
40 – 44 19 
45 – 49 28 
50 – 54 31 
55 – 59 34 
60 – 64 48 
65 – 69 50 
70 – 75 57 

75 şi peste 72 
 

 Abaterile de la valorile standard ≥2 permit diagnosticul de îmbătrânire 
accelerată sau întârziată, în funcţie de sensul acestora. 
 Weineck defineşte procesul de îmbătrânire ca „ suma tuturor modificărilor 
biologice, fiziologice şi sociale, care conduc, după vârsta adultă, considerată şi 
vârsta marilor "performanţe", la o diminuare progresivă a capacităţii de 
adaptare psiho-fizică a performanţelor unui individ ”. 
 

Influenţele exerciţiului fizic asupra procesului de îmbătrânire 
Încă de când a conştientizat existenţa morţii, omul a căutat să-şi 

prelungească viaţa şi să elimine efectele îmbătrânirii. 
Totalitatea strategiilor geriatrice nu urmăresc înlăturarea îmbătrânirii. 

Scopul acestora este să încetinească, să frâneze la maximum îmbătrânirea, să 
elimine îmbătrânirile accelerate şi patologice şi să amelioreze calitatea vieţii 
persoanelor în vârstă. Toate eforturile se îndreaptă spre o conservare, până la o 
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vârstă avansată, a unei capacităţi suficiente de resurse mentale şi fizice, care să 
permită individului să trăiască în condiţii cât mai apropiate de ideal. 

 
Capacitatea cardiovasculară 
Consumul maxim de oxigen scade cu aproximativ 30% după vârsta de 

25 ani, din cauza, în mare măsură, a regresului funcţiilor organismului. 
Frecvenţa cardiacă maximă scade progresiv cu vârsta, în acelaşi grad la 

femei şi la bărbaţi, la sedentari şi la persoanele active. 
Ca o consecinţă a scăderii frecvenţei cardiace maxime se reduce şi 

debitul cardiac maxim. 
Studiile efectuate nu au putut determina dacă aceste modificări ale funcţiei 

cardiovasculare sunt consecinţa directă a procesului de îmbătrânire sau a 
absenţei unei activităţi fizice regulate. Dar s-a constatat că o viaţă sedentară poate 
produce pierderi ale capacităţii funcţionale cardiovasculare la fel de semnificative 
ca şi însuşi procesul de îmbătrânire. 

Numeroase studii atestă faptul că exerciţiul fizic regulat permite persoanelor 
în vârstă să-şi menţină un nivel de funcţionare cardiovasculară mult mai 
ridicat decât cel prezent la indivizii de aceeaşi vârstă, dar sedentari (Devris).  

S-a constatat faptul că, la indivizii de vârstă medie, activi, care realizează 
un program regulat de exerciţii de rezistenţă, dar cu intensitate scăzută, pe o 
perioadă de 10 ani, se evită scăderea capacităţii de efort şi a puterii aerobe 
maxime cu 9–15% (Pariskova).  

 
Capacitatea pulmonară 
În mod normal, plămânii dispun de o mare capacitate de rezervă, care 

poate furniza necesarul ventilator de-a lungul eforturilor prelungite. 
Capacitatea de rezervă începe să scadă treptat între vârsta de 30 şi 60 ani, cu o 
mare accelerare după 60 ani. 

Cele mai importante modificări la nivelul aparatului respirator sunt 
pierderea elasticităţii pulmonare şi rigidizarea musculaturii respiratorii, modificări 
puse în evidenţă în timpul practicării exerciţiului fizic. Se mai înregistrează creşterea 
frecvenţei respiratorii în repaus (la 18 – 19/min), prelungirea expiraţiei, scăderea 
evidentă a VEMS (volum expirator maxim pe secundă). 

Pentru menţinerea la un nivel cât mai înalt posibil al funcţiei respiratorii, 
de un real folos sunt exerciţiile respiratorii. 

 
Forţa musculară 
Forţa musculară maximă, la ambele sexe, e atinsă între 20 şi 30ani; între 

30 şi 70 de ani, în lipsa unui antrenament, se pierde 1/3 din masa musculară. 
Echilibrul dintre forţa musculară şi capacitatea pârghiilor se rupe. De exemplu, 
un individ în vârstă este incapabil să-şi ridice propria greutate la bară fixă 
(Kroll citat de Astrand). 



ELENA ZAMORA, MARILENA KORY-MERCEA 
 
 

 134 

În timp ce forţa statică rămâne mult timp neschimbată, forţa dinamică, 
după vârsta de 40 ani diminuă semnificativ. Explicaţia rezidă în principal din 
diminuarea capacităţilor coordinative, în măsura în care forţa şi coordonarea se 
influenţează negativ una pe cealaltă (Hollmann citat de Astrand). 

Dacă ne referim la tipul fibrelor musculare, s-a constatat că pe 
parcursul vieţii scade numărul fibrelor responsabile de contracţii rapide, sau se 
transformă în fibre cu mare capacitatea aerobică. Acesta ar fi motivul pentru 
care, omul devine mai puţin rapid, în timp ce poate realiza performanţe mai 
mari din punct de vedere al rezistenţei. 

Muşchiul îmbătrânit este mai puţin excitabil şi posedă o perioadă 
refractară mai mare (Segal). De aceea persoanele mai în vârstă îşi cresc forţa 
musculară printr-o implicare a mai multor unităţi motorii, spre deosebire de 
tineri, care îşi îmbunătăţesc capacitatea de contracţie a fibrei musculare. 

Exerciţiul fizic regulat are influenţe determinante asupra menţinerii 
masei active slabe a corpului, încetinind astfel scăderea forţei musculare. Se 
ştie faptul că repausul complet al unei grupe musculare duce la pierderea cu 
până la 3% pe zi din capacitatea sa, din cauza hipotrofiei musculare şi a 
pierderii elasticităţii elementelor conjunctive. 

 
Mobilitatea  
Mobilitatea scade cu vârsta. Valoarea sa maximă este atinsă între vârsta de 

11 şi 15 ani, o diminuare semnificativă observându-se după vârsta de 50 de ani.  
Mobilitatea nu se dezvoltă identic în diversele perioade de viaţă şi nu 

este egală pentru toate mişcările. Există o perioadă de vârf, în care persoana poate 
desfăşura o anumită activitate, cu o eficienţă maximă. Indicele de mobilitate 
are dezvoltarea cea mai importantă între 7 şi 11 ani, atinge maximum la 15 ani, 
în următorii ani descreşte, semnificativ după vârsta de 50 ani şi accelerat după 
vârsta de 60 – 70 ani (Sermeev). 

Mobilitatea poate fi dezvoltată la anumite vârste, printr-un antrenament 
adecvat. Studiile efectuate au demonstrat că anumite exerciţii cresc mobilitatea 
într-o perioadă relativ scurtă. De exemplu, mobilitatea umărului se poate mări cu 
8%, a gleznei cu 40%, prin două şedinţe săptămânale de streching sau dans. 

Trebuie subliniat faptul că, exerciţiul fizic nu poate diminua semnificativ 
leziunile degenerative prezente la nivelul articulaţiilor. 

În general, se poate afirma că, pe cât se întârzie începerea unui program 
de exerciţii destinat mobilităţii, cu atât scade posibilitatea de îmbunătăţire a 
acesteia (Alter). 

Din cele prezentate reiese faptul că, practicarea exerciţiului fizic de către 
persoanele în vârstă ameliorează, fără dubii, starea de sănătate a acestora, nu 
printr-o întârziere semnificativă a involuţiei, ci prin realizarea unei adaptări 
funcţionale care poate compensa acest declin, transformându-l într-unul mai uşor 
de suportat şi întârziindu-i cât mai mult punctul final (Longneville citat de Weineck). 
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Exerciţiul fizic, corect ales şi practicat, este unica metodă ştiinţifică sigură 
care ne permite, până acum, să ne conservăm mai tineri din punct de vedere 
biologic faţă de corespondentul cronologic dat de data naşterii. 
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ABSTRACT. Taekwondo - Philosophical Concepts and Organizatorical Structure. 
Taekwondo is the martial art that is based on the system of arms and legs moves that 
are practiced for self defence, throat physical illumination and metaphysics. 

Taekwondo appears as an ordinate system and in the same time open and 
perfectible but doesn't mean a break from the fight but in fact is life style for everyone. 

Trough the train process we impute a physical and mental discipline, looking for 
a connection kind of these two aspects. 

 
 
 

 Taekwondo este arta de a exista printr-o iluminare fizică şi metafizică, 
bazată pe un sistem de tehnici de braţe şi picioare practicate sistematic în scopul 
autoapărării. 

Prin natura sa, Taekwondo contribuie la dezvoltarea valenţelor psihomotrice, 
prin folosirea mijloacelor tradiţionale specifice, indiferent de vârstă. 

Taekwondo este o artă marţială care în ultimii zece ani a cunoscut o 
dezvoltare explozivă a laturii sportive. Latura sportivă a acestei arte marţiale 
se concretizează în întrecerea prin luptă, în care cei doi combatanţi vor folosi 
tehnicile de mâini şi picioare pentru a-şi învinge oponentul. În această confruntare, 
sportivii trebuie să îmbine, într-o manieră eficientă mişcări care necesită o mare 
mobilitate cu mişcări de forţă şi viteză, ceea ce reclamă din partea sportivului o 
dezvoltare fizică şi o coordonare foarte bună. Toate execuţiile tehnice folosite 
necesită precizie şi viteză de execuţie, iar controlul, coordonarea şi alternanţa 
dintre contracţia şi relaxarea musculară sunt definitorii în marea performanţă.  

Astfel, Taekwondo se bazează pe două aspecte fundamentale: 

A. Aspectul pragmatic: - este caracterizat de mişcările elementare specifice 
fiecărei tehnici în parte şi de principiile pe care se bazează aceste tehnici. 

B. Aspectul ideologic: - care se regăseşte în trei idealuri care, împreună, 
definesc identitatea Taekwondo: idealul tehnic, idealul artistic şi idealul 
filozofic, ultimele două realizând diferenţa dintre sport şi artă. 

Idealogia tehnică în Taekwondo 
Tehnica este definită de A. Dragnea ca „fiind totalitatea acţiunilor motrice 

executate ideal din punct de vedere al eficienţei”(v. 1). 
Idealul tehnic este definit în limba coreeană de expresia „musul”. 

                                                 
1 Colaborator extern 
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Idealogia artistică în Taekwondo 
Aspectul artistic se regăseşte în expresia „muye”, din terminologia coreeană. 
Idealul artistic sau sublima perfecţiune este rezultatul contopirii sufletului 

cu trupul într-o perfectă armonie. 
 
Ideologia filozofică în Taekwondo 
„Do”, concept al metafizicii, caracterizează întreaga filozofie orientală. 
După Kyong Myong Lee, „Do” privit prin prisma Taekwondo-ului, se 

defineşte ca fiind: „intuiţie comportamentală, obţinută prin experienţe mentale 
şi fizice (antrenamente, competiţie, etc.) bazate pe un sistem de tehnici cu mâinile 
şi picioarele.(v. 2. pag 16) 

Idealul filozofic în practica Taekwondo este realizarea legăturii strânse 
dintre om şi natură sau univers, legătură care se poate realiza prin practică. Modul 
de a trăi în armonie cu sau în acel univers este esenţa conceptului „muto”. 

După cum reiese din cele de mai sus, Taekwondo apare ca un sistem 
ordonat şi, în acelaşi timp, deschis şi perfecţionabil şi nu înseamnă doar 
deprinderea cu lupta, această artă marţială constituie,în fapt, un model de viaţă 
pentru fiecare. Antrenamentul comportă mai multe valenţe, nu doar activitatea 
atletică. 

Privind dintr-un alt punct de vedere, urmarea unui program de antrena-
ment va avea ca rezultat dezvoltarea atât pe plan fizic cât şi pe plan intelectual.  

Avansăm, ideea că dincolo de cele două aspecte, Taekwondo întruchipează 
în mod fericit, expresia filosofică a idealului uman. 

Conceptul „unităţii minţii şi a corpului” defineşte caracterul uman. Astfel, 
scopul în practicarea Taekwondo impune căutarea nivelului ideal şi atingerea 
perfecţiunii în Tojang.1 

De aceea, Taekwondo este un continuu exerciţiu în care sunt antrenate 
deopotrivă corpul şi mintea. Exersarea minţii stimulează progresul în evoluţia 
caracterului nostru. Adevăratul sens al antrenamentului, este acela de a evidenţia 
caracteristicile fiecăruia dintre noi. 

„Taekwon” în Taekwondo defineşte deprinderile ce sunt antrenate din 
punct de vedere fizic.  

”Do” este aspectul căruia îi vom da o interpretare personală fiecare dintre 
noi. 

Antrenamentul sportiv este definit în literatură ca un proces pedagogic 
desfăşurat sistematic şi continuu gradat, de adaptare a organismului uman la eforturi 
fizice şi psihice intense, implicate prin participarea la concursuri organizate pe diferite 
ramuri de sport. 

Un antrenament bine structurat şi practicat sistematic ne va ajuta să ne 
îmbunătăţim performanţele. De asemenea, prin antrenament şi practică vom învăţa 
să controlăm unele porniri negative şi să trecem mai uşor peste dificultăţile 
vieţii, devenind mai buni. 
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Meditaţia constituie o formă esenţială în antrenamentul mental. În 
timpul meditaţiei se urmăreşte concentrarea atenţiei asupra introspecţiei şi 
analizei fiecărui nivel al minţii noastre. Aspectul practic al meditaţiei urmăreşte 
îmbunătăţirea stării mentale şi a caracterului nostru. Prin antrenament se 
impune o stare de disciplină fizică şi mentală, tinzând spre o stare de comuniune 
a celor două aspecte. Prin meditaţie vom ajunge să recunoaştem principiile 
universului şi ale naturii şi vom învăţa să ne integrăm în univers. 

 
1. Tojang - denumirea sălii de sport unde se practică Taekwondo. 
Antrenamentul, conferă o dublă determinare, provenită din obiectivele 

diferite impuse, pe de o parte de practicarea Taekwondo ca scop în sine, ca un 
mod de viaţă, şi pe de o altă parte, de participarea în competiţia sportivă, care 
impune cerinţe specifice, concrete la un moment dat. 

Plecând de la această constatare, vom evidenţia în continuare câteva 
aspecte comune celor două modalităţi de abordare a practicării Taekwondo-
ului, în scopul de a demonstra, încă o dată, armonia în care se împletesc şi se 
completează cele două aspecte ale acestei splendide arte: Taekwondo. 

Taekwondo este compus din trei cuvinte: 
Tae = sistem de tehnici cu picioarele. 
Kwon = sistem de tehnici cu mâinile. 
Do = calea experienţei mentale şi fizice bazate pe sistemele tae şi kwon. 
Aceasta înseamnă atingerea perfecţiunii interne a propriului „eu”, 

printr-o atitudine autodisciplinară, rezultată prin practicarea Taekwondo-ului. 
Arta marţială Taekwondo este împărţită în: 
Kyŏrugi – denumirea înfruntării fizice în limba coreeană, reprezintă 

partea importantă a antrenamentului care este utilă în rezolvarea unor situaţii 
reale. După cum se ştie această latură a taekwondo-ului este disciplină cu 
drepturi depline la Jocurile Olimpice din anul 2000, când la Sydnei a fost prima 
participare cu acest statut. Kyŏrugi se defineşte ca o întrecere sportivă sub 
formă de luptă, unu contra unu. 

Kyŏpk`a – probă de spargere a unor materiale convenţionale. 
P`umsae – este un model de mişcări succesive în care se regăseşte 

esenţa spiritului Taekwondo şi sistemul tehnic al artei. Acesta reprezintă o formă 
de antrenament a comportamentului trupului şi minţii şi exprimă principiile 
de atac şi apărare. 

P’umsae este o formă ştiinţifică şi unică a secvenţelor tehnice, care au 
rămas aceleaşi de la început şi până în zilele noastre. Practica p’umsae este o 
metodă extraordinară, în cultivarea aspectului fizic, şi, în egală măsură, în 
dezvoltarea minţii şi a trupului prin atingerea unui echilibru. De asemenea, se 
îmbunătăţesc concentraţia, respiraţia şi rezistenţa specifică. Practicarea acestora 
necesită perceperea fiecărui element indiferent de însemnătatea acestuia şi, de 
aceea, practicantul poate obţine în final un p’umsae perfect. 
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Prin lucrarea de faţă am încercat să subliniem un aspect mai rar dezbătut, 
atunci când se vorbeşte de această artă marţială. Abordarea filozofică a 
Taekwondo dincolo de cea fizică îl va face pe fiecare practicant să privească 
taekwondo ca pe o pârghie spre armonizarea relaţiei spiritului cu fizicul şi 
integrarea într-un mod fericit a acestora în univers.  

Dacă analizăm condiţiile de viaţă şi de muncă a fiecărui individ şi 
necesitatea acestuia de a se întreţine fizic şi de a se elibera de stres în acelaşi 
timp, considerăm că, taekwondo, este o modalitate eficientă în satisfacerea 
necesităţilor în această direcţie pentru cei care îl practică. 
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SCUFUNDĂRILOR LIBERE 

 
 

PRODEA COSMIN1, BĂLDEAN RAUL-NICOLAE2 
 

ABSTRACT. Specific Aspects of Freediving. Freediving is regarded as an extreme 
sport due to the intense physical and psychological demands, and the high level of 
risk it involves. The adversity of the environment and absence of limitations (from 
the results point of view) have also placed this sport in the higher mentioned section.  

Physiological modifications take place as a consequence of the diferences between 
hyperbaric and normal environment, thus four specific training methods and five 
nonspecific training methods emmerge. Mental training has an important role in 
freediving, especially the asian techniques borrowed from The Hatha Yoga system.  

 
 
 

Conform dicţionarului, scufundarea reprezintă actul de intrare si rămânere 
sub suprafaţa apei cu scopul de a explora sau a munci (Encarta `97 Encyclopedia).  

În zilele noastre, scufundările se împart în patru categorii: 
1. Scufundarea în apnee: este cea mai veche formă de practicare a acestei 

activităţi, omul rămânând sub apă atât cât îi permite rezerva de oxigen din plămâni. 
2. Scufundarea în interiorul unui vas cu pereţii îngroşati. Aceste vase 

pot menţine presiunea din interior la, sau sub o atmosferă. Aici sunt incluse 
batiscafurile, controlate de la suprafaţă şi submarinele, care se deplasează prin 
mijloace proprii. 

3. Scufundarea cu provizii de aer de la suprafaţă. Alimentarea cu aer este 
discontinuă şi se realizează printr-un furtun conectat la sursa de la suprafaţă. 
Scafandrul poate avea un muştiuc, prin care respiră, casca, întregul costum sau 
o încăpere în jurul său, legate la furtun. 

4. Scufundarea cu sursă de aer autonomă (scuba diving). Scafandrul 
poartă una sau mai multe butelii în care se afla aer sau alte amestecuri de gaze 
(heliu-oxigen, hidrogen-oxigen, heliu-azot-oxigen). 

Lucrarea de faţă discută despre aspecte ale unei ramuri ale scufundărilor 
în apnee şi anume scufundările libere. Ele presupun înotul în apnee cu scopul 
atingerii unor adâncimi cât mai mari. 

Scufundările în apnee au apărut ca o necesitate biologică, urmând ca 
mai târziu să satisfacă nevoia de cunoaştere a omului. Ele sunt cunoscute încă 
din antichititate. Drept mărturie ne stau obiecte de provenienţă subacvatică 
găsite pe uscat sau picturi mai vechi de 2000 de ani, reprezentând scufundători 
care fie vânau, fie culegeau scoici sau alte vieţuitoare de sub apă. 
                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
2 Student, FEFSdin Cluj-Napoca 
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Ca ramură de sport de sine stătătoare, specialiştii au inclus scufundările 
libere în sfera sporturilor extreme deoarece satisfac următoarele condiţii: prezenţa 
unor solicitări fizice şi psihice intense, un nivel ridicat de risc, adversitate din partea 
mediului şi absenţa caractarului limitativ (din punct de vedere al rezultatelor 
sportive). Există trei categorii competiţionale:  

1. Categoria greutate constantă: coborârea şi urcarea se fac prin mijloace 
proprii. 

2. Categoria greutate variabilă: coborârea se face cu ajutorul unui lest 
sau sanie ce culisează pe un cablu, iar revenirea la suprafaţă, prin înot. 

3. Categoria „no limits”: scafandrul coboară ca şi la greutate variabilă 
şi urcarea se face cu ajutorul unui echipament gonflabil, scutind scufundătorul 
de efortul înotului.   

Este de asemenea importantă poziţia în care se face coborârea. La 
scufundarea cu capul în jos, capacităţile psihice se reduc cu 40% şi capacitatea 
de pompare a inimii scade cu 50%. De aceea recordurile de adâncime au fost 
atinse la scufundări în poziţie verticală, în cadrul categoriei „no limits”: 162m 
de către Francisco Ferrera în 2000. 

În mediul subacvatic, scufundătorul este limitat de: 
1. Dificultatea înaintării prin apă, datorită faptului că densitatea apei 

este de 800 de ori mai mare decât cea a aerului. 
2. Pierderea rapidă a temperaturii corpului, datorită conductibilitaţii 

termice a apei. 
3. Gradul de acomodare cu modificările în presiunea şi volumul gazelor, 

pentru a preveni leziuni în spaţiile din organism care conţin aer (plămâni, 
urechea interna, sinusuri). 

4. Gradul de acomodare cu efectele presiunii parţiale ale gazelor dintr-
un amestec de gaze, care poate provoca pierderea cunoştinţei. 

5. Greutatea apei care apasă corpul uman cu 1kg/cm2 la fiecare 10m. 
În corelaţie cu profilele somatice (ectomorf, endomorf şi mezomorf), 

diferienţiem trei tipuri de scufundători în apnee:  
- tipul de forţă: puternici, care „luptă” cu mediul 
- tipul mental: la care predomină calităţile psihice 
- tipul mixt: care îmbină calităţi fizice de excepţie cu o pregătire 

psihologică bună 
Marile rezultate au fost înscrise de persoane care se încadrează într-una 

din ultimele două tipuri (Jacques Mayol, Umberto Pelizzari, Enzo Majorca sau 
Francisco Ferreras). 

În timpul scufundărilor libere, odată cu creşterea adâncimii, se înregistrează 
unele modificări fiziologice:  
1. Creşterea numărului de hematii eliberate de organele hemeto-depozitare, 

şi trombocite (care au rol în coagularea sângelui). Fenomenul de adaptare a 
organismului la astfel de condiţii se numeşte poliglobulie adaptativă şi se 
apare la altitudine sau în apnee, având ca principală consecinţă creşterea 
randamentului transportării sângelui prin vase. 
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2. Scăderea frecvenţei cardiace.  
3. Creşterea tensiunii arteriale. 
4. Deplasarea volumului sangvin de la periferie spre organele vitale (creier, inimă, 

ficat, splină), optimizându-se astfel procesele de ardere a oxigenului în organism, 
fapt ce favorizează apneea. Masa musculară nu este recomandată în acest sport 
deoarece consumă mult oxigen care ar putea fi folosit de către organele vitale. 

Astfel, antrenamentul are următoarele obiective:  
- dirijarea mecanică a oxigenului spre organele hemato-depozitare 
- fixarea O2 selectiv, sporind disponibilităţile pentru efort prin 

cantităţi mai mari de oxihemoglobină 
- creşterea capacităţii de efort pe datorie de O2 

Antrenamentul de scufundări libere este în strînsă legătura cu sistemul 
Hatha Yoga şi nu are un caracter dinamic. Metodele yoghine sunt combinate în 
practică cu metode specifce şi nespecifice din antrenamentul sportiv. Pranayama 
reprezintă hegemonia (controlul) eului asupra funcţiilor vitale. Mijloacele ei de 
realizare sunt: 

- asanele: posturi fizice, anume create pentru echilibrarea sistemului 
psiho-neuro-hormonal şi fizic, posturi excelând în stabilitate, 
nemişcare şi uşurinţă în execuţie. Sunt de trei feluri: - hipoxice, adică 
privarea de oxigen unei zone a organismului 

-   compresive, care vizează comprimarea organelor hemato-depozitare 
(ficatul şi splina) 

-   saturante, care dirijează sângele proaspăt oxigenat spre organele 
care au mai multă nevoie de el 

 
Umberto Pelizzari executând o asană compresivă 

-   respiraţia completă: reprezintă urmărirea celor trei tipuri respiratorii 
fiziologice (inspiraţie, expiraţie şi apnee) într-o singură respiraţie 
completă. Retenţia pe plin are avantajul de a creşte randamentul 
de absorbţie al oxigenului la nivel alveolar. Retenţia pe vid odihneşte 
plămânul. 
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-   respiraţia defalcată: adică dirijarea mecanică a fracţiei de aer inspirate 
fie printr-o asană, fie prin musculatura abdominală, spre o zonă 
din organism unde este solicitată 

Metodele specifice de antrenament sunt următoarele: 
- metoda antrenamentului cu hiperventilaţie: hiperventilaţia este un 

şir de cicluri respiratorii ample şi rare, a căror număr nu trebuie 
să depăşească 20 (Jacques Mayol) şi să nu producă ameţeli sau 
furnicături în degete, cu frecvenţa de 6–10/minut. 20 de cicluri 
respiratorii reprezintă maximum 2 minute de hiperventilare. La 
nivelul alveolelor, volumul bioxidului de carbon arterial scade 
cu peste 50%, iar presiunea parţială a O2 creşte cu 20%, ceea ce 
duce la interferaţia tardivă a terminaţiilor nervoase cu CO2, astfel, 
nevoia de a respira apare mai târziu. Dacă nu se respectă cele 20 
cicluri respiratorii în 2 minute se produce polipnee (la 24 cicluri 
respiratorii accelerate şi ample/minut, creşte prea mult presiunea 
parţială a oxigenului şi se manifestă prin ameţeli şi alcaloză) sau 
tahipnee (la 100 cicluri rapide/minut, se produce acidoza carbonică, 
deci nu se mai fixează oxigenul în sânge, fapt ce duce la ameţeli) 

- metoda antrenamentului apneic: este personalizată şi nu se aplică în 
timpul sau după efort. Durata şi calitatea apneei sunt influenţate 
de umiditatea aerului (invers proporţional), gradul de antrenament 
(direct proporţional), hiperventilaţie, poliglobulie, calitatea aerului, 
gradul de oboseală, nivelul CO2 şi al acidului lactic şi randamentul 
procesării O2 la nivel tisular. 

- metoda antrenamentului hipoxic: se utilizează un volum mai redus 
de aer prin rărirea inspiraţiilor în efort. Creşte datoria de oxigen şi 
nivelul acidului lactic, dar muşchii se antrenează pentru a da 
randament în astfel de condiţii. Folosirea în exces a acestei metode 
poate duce la ameţeli, migrene, furnicături, facies cianotic. În 
momentul în care apar se face hiperventilaţie uşoară şi se relaxează 
organismul. Antrenamentul hipoxic se raportează la un număr de 
execuţii. Atât acesta, cât şi cel apneic ridică pragul de senzitivitate 
al centrului respirator la bioxid de carbon, sporesc randamentul 
activităţii tisulare şi stimulează hematopoeza (fabricarea de hematii). 

- metoda antrenamentului progresiv: reprezintă exerciţii pe fond de 
deflaţie pulmonară, cu colaborarea generală sau parţială a lobilor 
pulmonari. Se urmăreşte creşterea suprafeţei alveolare de schimb. 
Se acţionează mecanic asupra plămânilor prin asane compresive, 
scufundări libere sau combinat (asane sub apă).  

Metodele se combină în cadrul unui antrenament. Cea mai utilizată 
combinaţie este hiperventilaţia în lanţ: hiperventilarea aduce O2 - apneea îl fixează - 
asana îl dirijează mecanic spre zonele în care este nevoie de el. 
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 Metodele nespecifice:  
- metoda antrenamentului continuu: adică prestarea unui efort nefrag-

mentat de pauze, în ritm uniform, cu efort în zona aerobă medie 
şi superioară. Înot continuu timp de 10, 30, 60 minute, între 1000 
şi 3000 de metri. Această metodă măreşte capacitatea pulmonară 

- metoda antrenamentului variabil:  - alternativ-variabil: împărţirea 
distanţei sau adâncimii în 2,3 sau 4 părţi mai mici, pe parcursul 
cărora se schimbă intensitatea 

                                  - antrenamentul progresiv: creştere uniformă a solicitării (50 
tare – 50 lent), neuniformă a solicitării (50 tare – 100 lent) şi 
mixtă (50 tare – 50 lent – 100 tare – 50 lent) 

                                  - metoda Fartlek sau parcurgerea de bună-voie a traseului: 
se lasă la latitudinea sportivului. Volumul este mare, într-
un timp relativ scurt. 

- metoda antrenamentului cu intervale: repetarea unei distanţe de un 
număr de ori, cu intensitate mare şi la un interval de odihnă care 
să nu permită revenirea completă. Progresul este asigurat de 
creşterea intensităţii (timpi cronometraţi şi reducerea pauzelor) 

- metoda antrenamentului cu repetări: pulsul trebuie să ajungă la cota 
maximă, iar pauza între repetări trebuie să fie lungă pentru 
revenirea completă 

-  metoda antrenamentului cu sprint-uri: (10, 12.5, maximum 25 metri), 
cu intensitate maximă şi pauze lungi până la revenire) 

Densitatea apei este de 800 de ori mai mare decât a aerului, iar lumina de la 
suprafaţă se pierde odată cu creşterea adâncimii. Chiar si în Marea Neagră, 
primăvara sau toamna târziu, când, datorită temperaturii scăzute a apei nu se 
dezvoltă planctonul, care micşorează vizibilitetea, pentru a vedea bine sub 20m este 
nevoie de o sursă de lumină. În majoritatea lacurilor de la noi din ţară vizibilitatea 
este mai scăzută decât în mare, deci şi lumina pătrunde mai greu în adâncuri. 
Condiţiile în care vizibilitatea este de 5-6m ar trebui considerate favorabile. 
 Un alt aspect este acela că, pe parcursul scufundării, sportivul este 
singur. Nu poate fi însoţit de către un scafandru cu sursă de aer autonomă 
pentru că acesta nu poate sa coboare sau să urce rapid fără să-şi pună propria 
viaţă în pericol. În cel mai bun caz poate beneficia de „asistenţa” unor scafandri 
care stau la diferite adâncimi, dar cum acest fapt ar ridica semnificativ costurile 
practicării sportului, de cele mai multe ori va fi nevoit să se scufunde singur.  
 La adâncimi mari (sub 50m) scufundătorul nu mai poate folosi masca 
de scufundare datorită aerului pe care îl conţine, aer a cărui presiune trebuie 
egalizată în permanenţă cu presiunea crescândă a mediului, prin expiraţie 
uşoară pe nas. Singura modalitate de a te scufunda la astfel de adâncimi este 
fără mască, adică a vedea la fel ca şi în apă fără ochelari de înot. Într-adevăr, 
exista lentile de contact speciale pentru scufundări libere de mare adâncime, 
care implică de asemenea costuri ridicate.  
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 Aceste lucruri pot duce la apariţia fricii. Frica de întuneric şi de 
necunoscut sunt primele şi cel mai uşor de învins temeri. Neglijate, astfel de 
emoţii negative pot duce la apariţia stresului, iar apoi la instalarea panicii, care 
în condiţii de solitudine poate duce la accidente. Manifestarea oricărei emoţii, 
fie ea pozitivă sau negativă declanşează procese psihice şi accelerări ale unor 
funcţii biologice, care în ultimă instanţă consumă oxigen, atât de preţios în 
scufundarea liberă. În consecinţă, scufundătorul trebuie să intre în apă având 
cunoştinţe teoretice şi practice în domeniu, informaţii exacte despre locul de 
scufundare, autocunoaşterea şi autocontrolul foarte bine dezvoltate.  
 Inducerea stării psihice propice scufundărilor libere este esenţială şi se 
obţine prin următoarele mijloace: auto-sugestia şi auto-deconectarea concentrativă. 
Antrenamentul psihologic conţine:  

- crearea capacităţii de auto-sugestionare 
- realizarea stărilor de calm şi destindere 
- creşterea eficienţei relaxării în perioadele de odihnă, altele decât cele 

din timpul antrenamentului, în scopul creşterii capacităţii fizice şi psihice din 
timpul solicitării 

- perfecţionarea auto-reglării funcţiilor vegetative 
- perfecţionarea capacităţii de atenţie şi concentrare 
-  dobândirea capacităţii de autocontrol, auto-critică obiectivă, temperarea 

durerii şi reprimare a stărilor de teamă 
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ABSTRACT. The motrical intelligence theme was formulated for reveal the existence 
of an specific sport element of intelligence which related with performance and success 
in sport. Nowadays are two theories concerning motrical intelligence and various 
methods for measure of intelligence. 

 
 

Esenţa teoriei 
Inteligenţa motrică a fost văzută drept posibilitatea de a îmbunătăţi 

capacităţile musculare, de a înţelege jocul, de a deţine o bună motivaţie sportivă şi 
de a acumula noi cunoştinţe, oportunitatea de a cunoaşte principiile, strategiile, 
regulile şi psihologia sportului, de a sistematiza rapid situaţiile schimbătoare 
din timpul activităţilor de forţă, de a organiza timpul, spaţiul şi coordonarea 
musculară, de a regla poziţia corpului şi echilibrul, de a învăţa şi dezvolta controlul 
asupra musculaturii, de a învăţa cum să se mişte corpul în situaţii diverse şi în 
medii diferite, de a coordona o parte a corpului cu cealaltă, de a mişca diverse 
părţi ale corpului în combinaţie cu altele şi de a îndeplini anumite cerinţe sportive. 
Inteligenţa motrică înseamnă posibilitatea de a fi un elev bun în ceea ce priveşte 
sportul. 

Inteligenţa motrică în sporturile în echipă 
Aceasta implică o înţelegere a strategiilor, a tacticilor şi a obiectivelor 

echipei şi capacitatea de a reacţiona rapid la stilul de joc al adversarilor, de a 
înţelege principiile fundamentale de atac şi de apărare şi de a răspunde cu 
succes unei situaţii noi în timpul jocului. 

Inteligenţa în jocul de fotbal: Implică o înţelegere a strategiilor de atac şi 
de apărare. Mai implică o bună înţelegere a funcţiilor poziţionale ale echipei, a 
obiectivelor echipei, capacitatea de a citi şi de a reacţiona la stilul de joc al 
adversarilor, de a sistematiza cerinţele jocului în timp ce acestea cresc la număr 
şi, în ultimul rând, găsirea alternativelor necesare de a induce schimbările 
făcute de adversari din planul de joc al acestora. 

Inteligenţa în jocul de baschet: Reprezintă abilitatea de a şti cum să se 
schimbe rolurile de la acţiunile de atac la cele de apărare, de a cunoaşte strategiile 
jocului şi de a învăţa deprinderile specifice acestui joc. 

                                                 
1 Universitatea din Bacău 
2 Prof.MD., Bacău 
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Inteligenţa în jocul de handbal: Reprezintă abilitatea de a analiza metodele 
adversarilor, capacitatea jucătorului de a se adapta la situaţiile noi din timpul 
jocului, de a-şi dezvolta gândirea şi comportamentul tactic, de a învăţa mişcările 
tactice, de a rezolva situaţiile complexe din timpul competiţiei şi din timpul 
antrenamentelor şi de a soluţiona un atac în mod inteligent. 

Inteligenţa motrică în sporturile individuale. 
Reprezintă abilitatea de a cunoaşte calităţile psihice, tehnice, tactice şi 

psihologice ale sportului, de a desfăşura acest sport cu modul de gândire şi 
înţelegere de la antrenamente, de a evalua cursele, jocurile, situaţiile şi de a 
cunoaşte regulile specifice sportului individual. Reprezintă capacitatea de a 
înţelege pe plan intelectual întregul stil al sportului. 

Inteligenţa în gimnastică: Reprezintă aptitudinea unui atlet de a învăţa 
să-şi mişte întregul corp pe spaţiul dat în moduri precise şi plăcute din punct 
de vedere estetic, de a gândi asupra imaginii propriului său corp, de a învăţa 
cum să-şi controleze şi să-şi conştientizeze tonusul muscular, de a fi capabil să-
şi echilibreze şi să-şi corecteze direcţia în funcţie cu gravitatea. Reprezintă 
creativitatea şi puterea de a corecta executarea acestor activităţi. 

Inteligenţa în tenis: Reprezintă capacitatea de a învăţa cum să fie lovită 
mingea şi cum să se relaxeze jucătorul luând în calcul terenul, mingea şi 
adversarul. Reprezintă abilitatea de a cunoaşte locul unde să ajungă mingea, 
de a gândi cum să fie menţinută ferm încheietura mâinii şi cum să se transfere 
cunoştinţele tehnice în acţiune efectivă. Reprezintă „abilitatea de a gândi” pentru 
a simţi mingea, pentru a învăţa cum să serveşti şi cum să schimbi direcţia 
rachetei de tenis. Reprezintă puterea de a gândi cât de înalt să arunci mingea şi 
de a găsi unghiul potrivit pentru impact şi aşa mai departe. În cele din urmă, 
mai reprezintă capacitatea de a învăţa, pe plan intelectual, diferenţa dintre a 
lăsa la întâmplare şi a face să se întâmple şi de a experimenta această diferenţă  

 

Etape ale teoriei 
În următoarele două teorii ale inteligenţei motrice sunt date câteva detalii: 

Perioadele dezvoltării intelectuale în concepţia lui Piaget 
După Piaget, dezvoltarea cognitivă, care are loc în urma acţiunii de 

asimilare şi de acomodare cu lumea exterioară, are loc în patru perioade compuse 
din serii de etape. În timpul acestora, copilul se angajează în comportamente 
intelectuale de complexitate crescândă întrucât el sau ea se maturizează. 

- Perioada senzorio-motoare (0-2 ani): Copilul învaţă să exerseze reflexe 
simple şi să coordoneze percepţii variate. 
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- Perioada pre-operaţională (2-7 ani). Între aproximativ 18 luni şi 2 ani 
are loc trecerea la perioada pre-operaţională. Particularitatea acestei tranziţii este 
reprezentarea mentală, anume capacitatea de a gândi la obiecte şi întâmplări 
care nu sunt prezente în apropierea imediată. Etapa mai marchează începutul 
abilităţii de utilizare şi manipulare a simbolurilor. Cu toate acestea, de cele mai 
multe ori, gândurile şi vorbirea copilului sunt egocentrice.  

- Operaţiuni concrete (11-15 ani). Prin procesul de interacţiune socială, 
copilul dezvoltă sisteme organizate de operaţiuni cu o presiune corespunzătoare 
în egocentrism. 

- Operaţiuni formale (11-15 ani). Copilul poate folosi raţionament verbal şi 
logic şi poate desfăşura operaţiuni mai abstracte, la un nivel mai înalt. 

- Modul în care se dezvoltă inteligenţa motrică poate fi înţeles prin 
ilustrarea etapelor dezvoltării intelectuale în concepţia lui Piaget. 

 

Perioadele dezvoltării intelectuale în concepţia lui Bloom 

Etapele lui Bloom sunt următoarele: 

1. Cunoaşterea: Evocarea informaţiilor specifice sau aducerea aminte de 
metode, modele şi trăsături ale decorurilor. Este un puţin mai mult decât „amintirea 
fleacurilor” în cadrul acestei etape, fără nici o interpretare a materialului implicat. 

2. Înţelegerea: Cea mai scăzută formă de înţelegere a utilizării materialului 
lipsită de necesitatea de a-l corela cu un alt material, sau de aflare implicaţiilor 
sale totale. 

3. Aplicaţie: Folosirea abstracţiilor în situaţii specifice. Abstracţiile pot lua 
forma procedeelor, a ideilor sau a conceptelor generalizate de la o situaţie la alta. 

4. Analiza: Divizarea informaţiilor în părţi componente astfel încât 
relaţiile dintre idei se realizează într-un mod mai clar. 

5. Sinteza: Construirea elementelor sau a părţilor componente în întregimi, 
dezvoltă o structură sau un model care nu a mai apărut până atunci. 

6. Evaluarea: Judecăţile asupra valorii materialelor şi a metodelor, după 
cum sunt corelate cu scopurile lor. 

Concluzia la care Bloom pare să ajungă este aceea că există nivele ale 
funcţionării intelectuale de la procesele sau operaţiile cele mai simple până la 
cele mai complexe. Pentru a atinge nivelele cele mai înalte, individul trebuie să 
le stăpânească mai întâi pe cele fundamentale în propriul său context. 

Lucrările ştiinţifice despre inteligenţa motrică sunt incomplete, dar aceasta 
poate fi aprofundată prin perioadele dezvoltării intelectuale din prisma lui 
Piaget şi a lui Bloom, deoarece activităţile motoare reprezintă funcţii intelectuale 
la copii, adolescenţi şi adulţi. Performanţa în activităţile psihice şi în sport 
presupune cerinţe intelectuale variate. 
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Metode de măsurare a inteligenţei motrice 

A. Experimentarea curentă: sportivul îşi relatează experienţa imediată 
- Metode tipice: Testări cuprinzând – mişcarea observată, amploarea categoriei, 

preferinţa figurii. Experimentatorul poate prezenta fotografii cu evenimente 
sportive şi să le ceară atleţilor să le analizeze. 

B. Aptitudini: răspunsul corect la întrebări. 
- Subclase majore: Aptitudinile pot fi determinate după cât de multe 

răspunsuri corecte poate să dea subiectul în cadrul unui test de inteligenţă 
motrică. 

- Metode tipice: Folosirea testelor de măsurare a abilităţii, realizările obţinute, 
structura cognitivă şi cunoştinţele din sportul respectiv. Putem testa capacităţile 
intelectuale ale atleţilor dintr-un sport specific. 

C. Comportament analizat: Observatorul evaluează comportamentul subiecţilor 
adresându-le întrebări şi analizând interacţiunile şi răspunsurile acestora. 

- Metode tipice: Interviu, teste de proiecţie, teste de situaţie. Atleţii pot 
fi analizaţi în timpul unei competiţii sportive. 

D. Măsurători psihologice: Ei identifică răspunsuri psihofiziologice desemnate 
(tensiunea arterială, ritmul respiraţiei, conductivitatea palmară, ritmul bătăilor 
inimii şi transpiraţia). 

- Metode tipice: Pneumografia, psihogalvanometrul, cardiografia.  
Scopul este acela de a măsura aspectele inteligenţei motrice. Pentru aceasta 

putem folosi un test general de inteligenţă modificându-l prin adăugarea termenilor 
specifici sportului respectiv. O inventariere a inteligenţei motrice trebuie să 
investigheze informaţiile generale în privinţa parametrilor sportivi fiziologici, 
psihologici şi sociali după cum şi componentele intelectuale specifice unor 
sporturi variate. Trebuie să investigheze coeficientul de inteligenţă (IQ) şi 
structurile caracteristice personalităţii atleţilor din sporturile respective. 

Este foarte important să se dezvolte testele standardizate, care să evalueze 
inteligenţa sportivului vizând cunoştinţele sportive, capacităţile tactice, capacităţile 
academice, situaţia socio-economică, caracteristicile psihologice, structurile 
personalităţii, memoria de termen lung şi de termen scurt, capacităţile motrice 
sau capacităţile speciale privind sportul respectiv, priceperile perceptive, 
influenţele condiţiilor mediului înconjurător, nivele de cultură, maturizarea 
biologică şi situaţiile etnice ce se reflectă asupra inteligenţei motrice. 

Mai precis, se recomandă îmbogăţirea inventarelor asupra inteligenţei 
sportive după cum urmează: 

- Inventarierea sporturilor de echipă: Inventarierea inteligenţei în fotbal, 
baschet, etc. 

- Inventarierea sporturilor individuale: Inventarierea inteligenţei în atletism, 
box, etc. 
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Evidenţele disponibile indică faptul că bateriile testelor de inteligenţă 
pot fi elaborate şi pot fi proiectate cu grijă pentru a evalua inteligenţa motrică 
necesară în situaţii sportive specifice. 
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ABSTRACT. The paper is a signal that stresses the necessity to include the people 
with special needs into common educational groups. At this time, the teachers must 
hold the means of integrate education in their work, since they are students. This 
paper offers the general frame of „ school for all”, in order to be respected the children 
right for study.   

 
 

Introducere 
 Ne aflăm în anul internaţional al persoanelor cu handicap; documentele 
oficiale subliniază faptul că pe plan internaţional, în domeniul dizabilităţii şi a 
handicapului, acţionează regula statistică a „treimii”, regulă confirmată şi de 
practicile OMS, ceea ce presupune că şi din populaţia ţării noastre, o treime 
este afectată într-o măsură mai mare sau mai mică de aceste probleme. În timp, 
discuţiile s-au dezvoltat, căutându-se termenul cel mai potrivit, pornind de la 
subcapacitate, incapacitate, disfuncţionalitate, handicap, până la infirmitate, pentru 
a exprima cât mai exact fenomenul şi a evita formarea unor percepţii generale 
neplăcute asupra celor cu aceste probleme. Persoanelor cu afecţiuni de ordin 
biologic, li se adaugă şi defavorizaţii social-economic şi cultural, cei cu 
tulburări psiho-afective şi de comportament cât şi cei infestaţi cu virusul HIV, 
categoria devenind a persoanelor cu cerinţe, nevoi speciale. 

Asociind cele prezentate, cu faptul că actuala politică de abordare a 
situaţiei copiilor şi a tinerilor cu cerinţe speciale, este de integrare în instituţiile 
educaţionale publice, am considerat oportun un demers-semnal de includere în 
planurile de învăţământ a suportului managerial care să extindă competenţele 
studenţilor şi ale absolvenţilor învăţământului superior, spre domeniul practicilor 
educaţiei integrate în sistemul de învăţământ. Pentru a răspunde unor situaţii 
speciale existente în comunitate, profesorii trebuie să posede, pe lângă o solidă 
capacitate profesională şi răspunsuri şi abilităţi consolidate, pentru diversele 
cerinţe şi expectanţe ale societăţii, prin:   

- pregătirea pentru acordarea de asistenţă tinerilor cu cerinţe educative 
speciale ; 

- aplicarea educaţiei integrate în forme de învăţământ public; 

                                                 
1 ANEFS, Bucureşti 
2 ANEFS, Bucureşti 
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1. Premise 
- Cadrele didactice sunt solicitate, ca autorităţi competente, în derularea 

unor programe de integrare în şcoala publică, a copiilor şi a tinerilor cu cerinţe 
educative speciale. 

- Personalul didactic, ca agent al educaţiei integrate, trebuie să dovedească 
o pregătire flexibilă, care să eficientizeze integrarea şcolară.   

- Şcoala este principala instituţie publică de socializare, ce trebuie să 
respecte cerinţele educaţionale ale copiilor şi tinerilor şi să asigure egalizarea 
şanselor şi accesul efectiv la educaţie.  

- Strategiile educaţionale urmăresc maximizarea şanselor de adaptare 
la cerinţele vieţii sociale şi integrarea într-un context social normal.  
 

2. Scopul demersului  
Ţinta lucrării se concentrează într-un semnal de includere în planurile de 

învăţământ a suportului managerial care să formeze la studenţii şi absolvenţii 
învăţământului superior, competenţe în domeniul practicilor educaţiei integrate 
în sistemul de învăţământ.  
 

3. Concepte operaţionale 
Cerinţe speciale – deficienţe senzoriale, fizice, intelectuale, de limbaj; 

defavorizaţi socio-economic-cultural; tulburări psiho-afective şi de comportament, 
infestări cu virusul HIV. 

Clase incluzive – clase din instituţiile învăţământul public de masă, în care 
este integrat un număr limitat de tineri cu cerinţe educative speciale (de regulă 2-4).  

Curriculum integrat – organizare, adaptare şi includere a activităţii celor 
cu cerinţe speciale în activitatea educativă a copiilor şi tinerilor normali.  

Şcoală integrată (şcoală pentru toţi) – integrarea în structurile de masă 
a tinerilor cu nevoi speciale în educaţie, în scopul dezvoltării armonioase şi 
echilibrate a personalităţii acestora; 
 

4. Factorii impicaţi în educaţia integrată 
Colegii – care interacţionează cu tinerii cu cerinţe speciale, prin egalitate 

deplină între parteneri şi acceptare totală. 
Profesorii – care stăpânesc strategiile şi activităţile educative incluse în 

programa şcolară. 
Familia – care acceptă forma de învăţământ integrat şi colaborează cu 

echipa de specialişti. 
Profesorul de sprijin – care este o persoană specializată în domeniul psiho-

pedagogiei speciale, integrată în echipa educaţională, cu rol de intervenţie, de 
un sprijin suplimentar. 
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5. Curriculum integrat    

Domenii 

Aria de dezvoltare Obiective 
Dezvoltare fizică Mişcarea corpului, motricitatea grosieră, 

imaginea corporală; 

Dezvoltare perceptivă Percepţia motorie şi conştientizarea aferenţelor 
senzoriale (vizuale, auditive, proprioceptive); 

Dezvoltare intelectuală Formarea abilităţilor cognitive; 
Dezvoltare personală şi socială Autonomia personală, autonomia socială, 

competenţe sociale 
 
 

Cerinţe 
- identificarea şi evidenţierea problemelor specifice de învăţare ale 

tinerilor cu cerinţe educative speciale; 
 -flexibilitatea conţinuturilor şi adaptarea mijloacelor de învăţare; 
„- selectarea unor conţinuturi adresate tinerilor normali, dar care pot fi 

însuşite şi de cei cu deficienţe; 
- simplificarea conţinutului pentru a fi însuşit şi de tinerii cu cerinţe speciale; 
- flexibilitatea conţinuturilor şi adaptarea mijloacelor de învăţare; 
- participarea la activităţi individuale compensatorii, terapeutice, recupe-

ratorii;” (Ainscow, M., citat de Gherguţ, A., 2001). 
 
 

6. Conţinutul programelor de terapie educaţională a copiilor cu cerinţe 
educative speciale 

 
 

TIPUL DE TERAPIE MIJLOACELE UTILIZATE 
Terapia cognitivă Cunoaşterea senzorială, formarea abilităţilor vizual-percep-

tive, învăţarea conceptelor fundamentale, antrenarea inteli-
genţei senzorio-motorii, dezvoltarea proceselor psihice 

Terapia ocupaţională Activităţile cotidiene, activităţile de joc şi de muncă  
Psihoterapia de expresie 
(Meloterapia) 

Cântecele, jocurile muzicale, audiţiile muzicale 

Ludoterapia Jocurile funcţionale, simbolice, cu reguli, de construcţie, 
de expresie 

Terapia psihomotricităţii Structurile perceptiv-motrice: schema corporală, lateralitate, 
orientare, organizare şi structurare spaţio-temporală, realizare 
motrică  
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Concluzii 
- Curricula universitară trebuie să acorde mai mare atenţie formării la 

studenţi şi absolvenţi de abilităţii de operare cu practicile educaţiei integrate.  
- Şcoala şi familia, ca principali factori formativi, trebuie să asigure şi să 

respecte dreptul copiilor şi al tinerilor la educaţie, la învăţătură pe măsura 
potenţialului propriu.  

- Agenţii educaţionali elaborează strategii şi programe de integrare şi 
formare a autonomiei personale şi sociale a tinerilor cu cerinţe speciale. 

- Integrarea socială a tinerilor cu cerinţe educative speciale este anticipată 
şi condiţionată de integrarea şcolară, de competenţa echipei de specialişti din 
şcoală. 
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ABSTRACT. Adapted Physical Activity in the Children Presented E.S.I. The 
adapted physical activity for the people with the special needs constitute the concerns 
of the trainers in the physical education and sport domain and of the physical-
therapists. The APA concept may be considered a solution for the integration 
problems in the normal teaching of the people with the disabilities, their work 
integration and the increase of the social and economical independence. This paper 
emphasizes the importance of adapted sportive game with children having E.S.I. 
and presents a program of adapted physical activities of these children. 

 
 
 

În toată lumea, în ultima perioadă şi în România s-a pus accent pe 
probleme cu care se confruntă persoanele cu handicap. Problemele majore cu 
care se confruntă ar fi: integrarea lor în învăţământul normal, profesionalizarea 
lor şi astfel câştigarea independenţei din punct de vedere social şi economic. 
Noul concept A.M.A. (activitate motrică adaptată) poate fi considerat o soluţie 
pentru aceste probleme. Deoarece în România se foloseşte mai uzual termenul 
de motricitate s-a optat pentru denumirea conceptului de Activităţi Motrice 
Adaptate - A.M.A. Un loc important în acest concept îl reprezintă Terapia 
Ocupaţională ca o ramură a kinetoterapiei, care se bazează pe folosirea activităţilor 
practice ocupaţionale în tratamentul deficienţelor funcţionale pentru a obţine o 
maximă adaptare a organismului la mediul său de viaţă. 

Activităţile motrice adaptate a persoanelor cu nevoi speciale constituie 
preocupări ale formatorilor în domeniul educaţiei fizice şi sportului şi al 
kinetoterapeuţilor. 

Conceptul AMA are la bază 4 domenii:  

1. Recuperarea 
2. Educaţia 
3. Recreere 
4. Sport. 

Recuperarea are la bază Kinetoterapia şi Terapia ocupaţională, care 
acţionează prin antrenarea ADL-urilor (activity daily leaving) ajutând persoana 
handicapată să-şi câştige independenţa prin formarea, însuşirea sau compensarea 
unor cunoştinţe, priceperi şi deprinderi de autoîngrijire, mobilitate, comunicare, 
activităţi casnice şi comunitare. 
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Educaţia are ca obiectiv dezvoltarea calităţilor motrice, învăţarea mişcării 
pentru formarea deprinderilor, ajungând în final la profesionalizare şi integrarea 
în viaţa socială.  

Recreerea. În perioada de recreere ideea de bază este ca în diverse 
instituţii sau asociaţii persoanele cu handicap să aibă tot programul ocupat cu 
diverse activităţi de grup şi individuale. În programul de recreere trebuie să fie 
inclusă terapia cognitivă, terapia psihosenzorială, ludoterapia, meloterapia şi 
artterapia.  

Sportul. Prin intermediul sportului cât şi a procesului instruirii repetate 
copiii instituţionalizaţi dobândesc o serie de calităţi motrice şi caracteriale. 
Sportul reprezintă un puternic stimulent educativ prin specificul său şi anume 
concurenţa şi spiritul de echipă. Toate aceste calităţi se pot obţine prin ramurile 
de sport adaptate, specifice deficienţelor individului. Există ramuri sportive şi 
regulamente specifice pentru diferite handicapuri: handicap locomotor, handicap 
mintal, handicap senzorial (surzi, nevăzători, muţi, etc.).  

Persoanele cu handicap beneficiind de cele 4 direcţii ale conceptului A.P.A. 
pot obţine independenţă din punct de vedere economic şi social în funcţie de 
rezultatele obţinute în recuperare, în funcţie de capacităţile dobândite în 
procesul educativ, calităţi care la rândul lor pot fi perfecţionate în timpul liber 
şi în funcţie de performanţele obţinute în sport. 

Problematica deficienţei fizice la copil este foarte amplă. Motricitatea se 
dezvoltă, iar motorul acestei dezvoltări este jocul. În contextul în care se preferă 
jocuri statice dezvoltarea motricităţii este lentă. În acest context kinetoterapeutul 
trebuie să intervină prin stimularea motricităţii tuturor segmentelor corporale. 
 Tinerii cu probleme de motricitate doresc să se realizeze profesional, dar 
au nevoie de unele condiţii speciale pentru a-şi desfăşura activitatea. Aprecierea 
acestor condiţii speciale se poate face pornind de la cunoaşterea gradului 
deficienţei fizice. Includerea într-o colectivitate specială favorizează apariţia 
unor probleme psihice serioase. 
 Encefalopatia sechelară infantilă reprezintă un sindrom sechelar neevolutiv, 
caracterizat prin deficite neuro-motorii, psihice, vegetative determinate de modi-
ficări morfofuncţionale apărute la nivelul creierului imatur în perioada pre- 
sau postnatală.  

Având în vedere că integrarea funcţională în ambianţă este rezultatul 
firesc al procesului de maturizare a funcţiilor motrice şi psihice, reprezentând 
de fapt înzestrarea naturală a fiecărui individ normal, iar la copii cu E.S.I. această 
înzestrare naturală a fost „compromisă”, includerea lor în procesul instructiv – 
educativ este o problemă specială care trebuie tratată ca atare. 
 Prin activităţi fizice adaptate copiii cu E.S.I. de la centrul de zi „Casa 
Minunată” din Oradea, (care este bine dotată în ceea ce priveşte mijloacele de 
terapie ocupaţională şi bine organizată) pot fi incluşi în viaţa socială şi primiţi 
în societate, soluţia este ca ei să fie priviţi ca semenii noştri şi să nu uităm 
niciodată că aparţin de noi. 
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 Aceşti copii, în cele mai multe cazuri sunt dependenţi total sau într-o 
foarte mare măsură de o altă persoană. Ei beneficiază de: 

1. activităţi educaţionale 
2. activităţi de socializare 
3. asistenţă socială 
4. logopedie 
5. kinetoterapie 
Programul de activităţi motrice adaptate s-a desfăşurat la centrul de zi 

“Casa Minunată” din Oradea. Selecţia pacienţilor s-a realizat în funcţie de 
diagnosticul medical de tetrapareză spastică. În selecţia copiilor s-a încercat ca 
ei să fie de vârstă apropiată (9 – 11 ani), dar totuşi acest criteriu a fost îndeplinit 
de numai 6 copii. Nu s-au mai luat în considerare alte criterii de sex, grad de 
inteligenţă, înţelegere etc. 

În urma selecţiei, fiecărui pacient i-a fost realizată o fişă de evaluare, ce 
a fost completată atât solicitând copilul la activităţi propriu-zise, cât şi prin 
măsurători directe antropometrice, somatoscopice, chestionarea familiei asupra 
aspectelor menţionate la anamneză, prin inspecţie, palpare şi prin observarea 
gradului de îndeplinire a activităţilor cerute. 

Datele din fişă au constituit baza alcătuirii programului de activităţi 
motrice adaptate. Acesta a vizat cele trei mari componente ale oricărui program 
de terapie ocupaţională dar şi de AMA, respectiv:  

• ADL (Activities of Daily Living);  
• deprinderi specifice profesiunii; 
• activităţi de loisir. 
Jocul este pentru copil o necesitate, o manifestare afectivă, dar şi un 

excelent mijloc de educaţie. Prin jocuri, copilul ia cunoştinţă cel mai bine de 
lumea înconjurătoare, fiind forma cea mai directă de integrare socială; astfel, 
el învaţă diferite senzaţii, îşi dezvoltă aptitudinile fizice şi intelectuale, 
descoperă prieteni şi reguli de comportare în colectivitate. Practicate sub 
forma lor simplificată, jocurile provoacă o înviorare a tuturor funcţiilor, o serie 
de emoţii pozitive care le schimbă dispoziţia psihică şi îi distrag de la 
preocupările curente, dominate de boală. 

În cadrul jocurilor trebuiesc aşezate şi sporturile; acestea vor fi alese cu 
grijă, chiar dacă ele vor trebui practicate în condiţii speciale.  

Lista sporturilor care pot fi practicate de persoanele cu tetraplegie este 
lungă: 

• atletism în cărucior (curse de viteză, curse de semifond şi fond, aruncări); 
• baschet, scrimă, powerlifting (haltere din culcat, sport practicat şi 

de valizi); 
• nataţia, tir, tenis de masă, caiac-canoe, navigaţie, schi-bob etc. 



FLORA DORINA 
 
 

 158 

O activitate foarte îndrăgită de copii au fost jocurile sportive adaptate. 
S-a început cu exerciţii pregătitoare, acţiuni simple cum ar fi aruncarea mingii, 
prinderea mingii, deplasarea cu ţinerea mingii etc. 

Pentru fiecare exerciţiu s-a realizat o scală de evaluare, de la 1 la 7. 

JOC 1 - Obiectiv: formarea - perfecţionarea deprinderii motrice de bază 
(aruncare - prindere), dezvoltarea vitezei de execuţie, a mobilităţii şi comunicării. 

Activitate: Arun-
carea mingii cu două 
mâini de la piept şi prin-
derea mingii, iniţial 
înainte, la kinetotera-
peut, în faza următoare 
urmând ca aruncarea-
prinderea să se facă la 
parteneri, în lateral. 

Copiii stau în 
cerc iar terapeutul în cen-
trul cercului la 2 metri, 
aruncă mingea pe rând 
la fiecare copil şi o pri-
meşte înapoi. În faza a 
doua copiii aruncă mingea de la unul la altul, într-un sens, apoi în celălalt. Raza 
cercului este mărită treptat. Se începe antrenarea cu o minge mai mare, din burete 
ajungându-se treptat la pase cu o minge de dimensiuni normale (de fotbal).  

Copiii sunt instruiţi ca în faza de prindere, să întâmpine mingea cu 
mâinile; odată cu luarea contactului cu mingea, mâinile se retrag progresiv, 
amortizând viteza mingii. În faza de aruncare, se porneşte de la poziţii stabile 
ale trunchiului, o priză bună a mingii (apucată cu degetele cât mai răsfirate), 
urmând extensia cât mai amplă şi rapidă din cot. 

Evaluare: 7 – efectuează activităţile necesare acestui joc în mod independent; 
6 – are nevoie de asistenţă, îndrumare verbală, încurajare, orientare; 5 – reuşeşte 
performarea activităţii dar la o distanţă insuficientă şi scapă uneori mingea 
aruncată de terapeut; 4 – idem 5 + fără orientare şi forţă necesară şi scapă frecvent 
mingea aruncată de terapeut; 3 – reuşeşte doar cu ajutor minimal din partea 
terapeutului pentru prindere - aruncare; 2 – idem 3 + ajutor maximal pentru prindere 
– aruncare; 1 – nu reuşeşte deloc să efectueze prinderea sau aruncarea mingii. 

JOC 2 - Obiectiv: dezvoltarea forţei, mobilităţii, coordonării. 
Activitate: Aruncări la poartă. 
Copilul aşezat în scaunul rulant, aruncă mingea la poartă cu o mână de 

deasupra umărului. Se începe antrenarea de la o distanţă apropiată de poartă, 
mărindu-se treptat distanţa şi modificându-se unghiul de aruncare.  
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Terapeutul insistă pe 
efectuarea mişcării pe mare 
amplitudine (mişcarea să por-
nească dinapoia trunchiului, 
iar eliberarea mingii să se 
facă cât mai în faţă). Se face 
concurs între copii, notându-se 
reuşitele (golurile) dintr-un 
număr de aruncări la poartă 
(fără portar). 

Evaluare: 7 – efectuează 
această activitate cu forţă şi 
precizie în mod independent 
(mingea nu atinge solul pentru aruncare de la 3 m.); 6 – are nevoie de asistenţă, 
îndrumare verbală, încurajare, orientare; 5 – cu forţă şi orientare insuficientă, mingea 
atinge solul, se rostogoleşte şi / sau nu reuşeşte să nimerească poarta cu un 
randament acceptabil (sub 75 %); 4 – idem 5 dar cu un randament de sub 50 %; 
3 – cu ajutor minimal din partea terapeutului pentru fixare şi / sau mişcarea de 
aruncare - orientare a mingii la poartă; 2 – idem 3 + ajutor maximal; 1 – nu reuşeşte 
să realizeze de loc mişcarea de aruncare la poartă. 

JOC 3 - Obiectiv: dezvoltarea mobilităţii, comunicării, rezistenţei, atenţiei, 
spiritului de echipă. 

Activitate: Joc pe echipe de câte 2, pe teren format din saltele, în care fiecare 
echipă încearcă să plaseze mingea în terenul celeilalte. Copiii sunt în poziţia de 
patrupedie, nu au voie să intre în terenul echipei adverse (linia de demarcaţie 
fiind reprezentată de capătul a două dintre saltele) şi împing mingea cu oricare 
din mâini. 

Fază pregătitoare: Copilul în patrupedie, se deplasează înainte, împingând 
mingea cu mâna.  

Terapeutul oferă mingea alternativ câte unei echipe; jocul se întrerupe 
de câte ori mingea iese în afara suprafeţei de joc (în afara saltelelor).  

Evaluare: 7 – efectuează independent activităţile necesare acestui joc; 6 – are 
nevoie de asistenţă, îndrumare verbală, încurajare, orientare vis-a vis de colegii 
de echipă; 5 – în plus are nevoie de fixarea poziţiei (ajutor pentru echilibru în 3 
puncte) din partea terapeutului atât pentru oprirea mingii lovită de adversar  şi/sau 
pentru trimiterea ei în terenul advers; 4 – idem 5 + poziţionarea favorabilă 
pentru oprirea (prinderea) - lovirea mingii; 3 – idem 4 + ajutor minimal pentru 
oprirea (prinderea) - lovirea mingii; 2 – idem 3 + ajutor maximal pentru oprirea 
(prinderea) - lovirea mingii; 1 – nu reuşeşte să facă independent nici o parte 
necesară jocului. 
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JOC 4 - Obiectiv: dezvoltarea coordonării şi echilibrului în scaunul rulant; 
dezvoltarea “spiritului de echipă”, comunicării. 

Activitate: “Floor-ball” – joc pe echipe; cu ajutorul unei crose de hochei 
copilul în scaun rulant trebuie să introducă mingea în poarta echipei adverse. 

Etape de antrenament:  
• deplasarea cu scaunul 

rulant ţinând crosa 
în mâini;  

• mânuirea crosei şi lo-
virea mingii din pozi-
ţie statică, terapeutul 
direcţionând mişcarea;  

• lovirea mingii cu cro-
sa în mod indepen-
dent (terapeutul pozi-
ţionează mingea şi dă 
eventuale indicaţii ver-
bale asupra modului 
de efectuare a mişcării de lovire a mingii);  

• pase în doi de pe loc şi din deplasare (proprie sau cu ajutorul terapeutului);  
• şut la poartă din poziţie statică cu aşezarea mingii în poziţia cea mai 

convenabilă, apoi cu poziţionarea independentă a copilului faţă de mingea 
în poziţie statică şi apoi cu efectuarea lovirii mingii când aceasta se 
deplasează (este aruncată de către terapeut);  

• joc pe echipe de câte trei (cu eventuala participare a terapeutului pentru 
deplasare). 
Evaluare: 7 – efectuează independent activităţile necesare acestui joc; 6 – are 

nevoie de asistenţă, îndrumare verbală, încurajare, orientare vis-a vis de colegii 
de echipă; 5 – în plus are nevoie de dispozitive adaptate pentru prinderea 
crosei; 4 – idem 5 + are nevoie de terapeut pentru deplasare sau scaun electric; 
3 – idem 4 + deplasare şi orientare potrivită locului mingii pentru lovire şi ajutor 
minimal pentru mânuirea crosei; 2 – idem 3 + ajutor maximal pentru mânuirea 
crosei; 1 – nu reuşeşte independent să facă nici una din părţile de activitate 
necesare jocului. 
 

Rezultate 
La copiii cuprinşi în programul de activităţi fizice adaptate s-au 

remarcat îmbunătaţiri reale pe toate planurile şi anume: 
- s-a îmbunătăţit stabilitatea în momentele specifice activităţilor cotidiene 

şi chiar în ceea ce priveşte deplasarea; 
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- s-au obţinut rezultate remarcabile privind postura trunchiului; 
- s-au obţinut îmbunătăţiri în ce priveşte comportamentul afectiv al 

copiilor în relaţiile cu părinţii, cu educatorii şi în colectivitate; 
- copilul a participat mult mai activ la programul de kinetoterapie, 

fiind mult mai motivat. 
 

Concluzii:  
Programele de activităţi fizice adaptate vor ţine seama în permanenţă de 

natura handicapului (dacă este definitiv, dacă există şanse de ameliorare sau de 
vindecare) şi de bilanţul pe care trebuie să se facă periodic. În cazurile severe, fără 
posibilităţi de ameliorare, ca şi în cele grave stabile, activitatea fizică adaptătă îşi 
păstrează rolul său important, atât în educaţia gestuală, cât şi în implicarea unor 
activităţi cotidiene cu caracter distractiv, cultural.  

Rezultatele obţinute au arătat că pacienţii ce au participat la programul 
de activităţi fizice adaptate au înregistrat progrese mai mari decât cei care au 
urmat strict programul de terapie ocupaţională.  

Tonusul psihic şi capacităţile de adaptare-integrare au înregistrat aspecte 
favorabile la aceşti copii.  

Succesul obţinut chiar şi prin introducerea mingii în poartă le măreşte 
încrederea în sine, dându-le noi motivaţii de a-şi dovedi calităţile şi de a-şi depăşi 
condiţia umană. Jocurile de echipă ajută la formarea şi dezvoltarea comportamentului 
social.  

Componentele specifice jocului vor fi astfel predate, încât să devină 
instrumente terapeutice şi de reeducare motorie. În nici un caz activitatea sportivă 
nu va înlocui metodele de reeducare neuromotorie care trebuie să rămână 
principala activitate de refacere. 

Practicarea unui sport presupune o colaborare între persoana handicapată – 
familie – medic – antrenor – kinetoterapeut, pentru că numai astfel sportul poate 
deveni un mijloc de integrare şi recuperare, fiind acela de a stimula motricitatea şi 
dorinţa de mişcare. 
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Organigrama reprezintă un instrument de lucru menit să ordoneze, 
expliciteze şi să implementeze conceptul de management în sporturile colective şi 
individuale în condiţiile de dezvoltare social economică specifică ale ţării 
noastre. 

Comanda socială. Întreaga activitate sportivă de performanţă cade sub 
incidenţa comenzii sociale exercitată de puterea de stat. În acest sens, puterea 
de stat poate să provoace cauza care să producă fenomene benefice pentru 
dezvoltarea activităţii sportive de performanţă. 

Astfel, subvenţiile din bugetul de stat, construirea bazelor sportive 
moderne, recompensarea performanţelor de excepţie, sunt adevăratele cauze 
(motivaţii) care stimulează producerea fenomenului dorit. 

 

1. Managementul de top 
Angajează toate organismele superioare (Agenţia Naţională pentru 

Sport, Ministerul Educaţiei, Cercetării şi Tineretului, Ministerul Apărării etc.). 
Managerii de top sunt conducătorii (miniştrii) acestor organizaţii.  

Aceştia sunt primii care transpun în practică comanda socială prin 
elaborarea de proiecte prospective de dezvoltare în care sunt precizate finalităţi 
bine determinate şi strategia realizării lor. 

Din această cauză, managementul de top mai poartă denumirea de 
management strategic care orientează întreaga activitate sportivă de performanţă.  

Managerii de top practică o anumită politică sportivă managerială în sensul 
acordării unor credite suplimentare sporturilor (federaţiilor) susceptibile de a obţine cu 
siguranţă performanţe deosebite. Prin acest gest, ei reuşesc să aplice principiul folosirii 
optime a resurselor investite.  
 În cadrul managementului de top sunt implementate particularităţile 
activităţii manageriale, considerate atât ca proces (exercitarea funcţiilor de 
organizare, prevedere, comandă, coordonare etc.) cât şi ca sistem complex (cu 
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subsistemele: organizatoric, informaţional, decizional, metodologic ş.a.) care se 
transmit la nivelurile inferioare de management (funcţional şi operaţional). 
Totodată, stimulează respectarea şi aplicarea principiilor de management. 

Federaţiile de specialitate sunt organismele sportive aflate sub directa 
jurisdicţie a Agenţiei Naţionale pentru Sport, care desfăşoară o activitate 
managerială (top de top) pentru fiecare ramură sportivă în parte. În funcţie de 
anumite criterii de apreciere (performanţele realizate, locul în ierarhia mondială, 
mijloace financiare necesare, baza materială disponibilă, tradiţia şi popularitatea 
disciplinei, beneficii realizate etc., federaţiile sportive ocupă un loc mai mult sau 
mai puţin important în politica strategică pe care o poartă Agenţia Naţională 
pentru Sport (A.N.S.). 

Fiecare federaţie sportivă exercită actul de organizare şi conducere într-o 
manieră asemănătoare cu cea a A.N.S., fixând obiective, strategii de dezvoltare 
etc. şi astfel făcând politica disciplinei pe care o guvernează.  

Federaţia de specialitate se bucură de privilegiul autonomiei de funcţionare, 
înţelegând prin aceasta stabilirea finalităţilor prospective, procurarea şi investigarea 
eficientă a resurselor (materiale, financiare, umane, informaţionale), stabilirea 
strategiilor manageriale în rezolvarea finalităţilor, modernizarea pregătirii sportivilor, 
stimularea activităţii ştiinţifice, calificarea şi perfecţionarea agenţilor care răspund 
de diferite arii de management. 
 

2. Managementul funcţional (tactic) 
Managementul funcţional urmăreşte aplicarea strtegiilor de acţionare 

emise de federaţiile de specialitate, de către cluburile sau asociaţiile sportive 
constituite în cadrul unor departamente sociale (instituţii, şcoli, sindicate) care 
au drept scop realizarea unor obiective performanţiale şi sanogenetice. 

Managerii funcţionali fac legătura între managerii de top şi managerii 
operaţionali. Organizarea şi conducerea la acest nivel presupune rezolvarea 
raţională şi riguroasă a două aspecte fundamentale: 

a) angajarea echipelor sportive în aplicarea strategiilor impuse de federaţie 
numai în măsura în care resursele disponibile ale clubului permit acest lucru; 

b) maximizarea capacităţii sportive de performanţă prin valorificarea 
inteligentă a mijloacelor şi metodelor manageriale. 

Principalul reprezentant al managementului funcţional este managerul 
general al echipei. Acesta este principalul personaj care organizează, conduce 
şi coordonează toate ariile de management observate în organigramă: financiar, 
administrativ, organizare, cercetare, dezvoltare, asistenţă medicală, antrenament- 
competiţii. 

Sinonimul managerului sportiv este “organization leiter” (germ.), care 
înseamnă conducător de organizaţie sau director sportiv. Dicţionarul E. Beyer (1987) 
arată că managerul sportiv este un “director sportiv de promovare a afacerilor 
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în disciplinele sportive profesioniste, este persoana care supraveghează afacerile 
unui sportiv profesionist (box, patinaj, fotbal etc.)”. 

Managerul general al echipei este ales de organismele superioare de 
top ale clubului (Adunarea generală a acţionarilor şi Consiliul de Administraţie) 
cu care ulterior se consultă în luarea deciziilor. 
 

3. Managementul operativ 
Concret, se realizează în mod curent la nivelul activităţilor productive 

propriu-zise. Agenţii (conducătorii) ariilor de management sunt: contabilul şef 
(financiar), directorul administrativ (condiţii optime de pregătire a capacităţii de 
performanţă), specialistul în marketing (sponsori, fund raising), juristul (purtătorul 
de cuvânt, apărarea drepturilor legislative, relaţii cu diferite organisme etc.), 
directorul tehnic (consilierul), şeful departamentului cercetare-dezvoltare, medicul, 
psihologul, sociologul ş.a., toţi aceşti agenţi (şefii ariilor de management) sunt 
în directă legătură cu managerul general al echipei. 

Orice informaţie (dispoziţie, ordin, eveniment) dată de autoritatea superioară 
(centrală) se transmite (în conformitate cu principiul unităţii de comandă), şefilor 
ariilor de management (iar aceştia celorlalţi subalterni), iar, apoi, conform prin-
cipiului centralizării, informaţiile circulă înapoi spre unitatea de comandă.  

Uneori, pentru a evita deformarea informaţiei, managerul general reali-
zează legătura directă chiar cu ultimul subordonat, cu condiţia ca şefii ariilor 
de management să cunoască acest lucru şi eventual să participe la schimbul de 
informaţii. 
 

4. Coloana vertebrală a organigramei 
 Coloana vertebrală a organigramei este constituită din: 

-puterea de stat (comanda socială); 
-managerii de top (strategia generală şi particulară a modernizării 

activităţii sportive de performanţă); 
-managerii funcţionali (la nivel de club); 
-managerii operaţionali (la nivel de echipă). 
Pe această cale se transmit ordinele, orientările şi dispoziţiile şi se 

întorc informaţii cu privire la aplicarea lor eficientă în practică. 
Acest lanţ este propriu sistemelor cibernetice deschise care lucrează pe 

bază de feed-back.         
 
5. Structurile sportive 
Structurile sportive sunt asociaţii de drept privat, formate din persoane 

fizice sau juridice. Libera asociere, inclusiv în scopul constituirii unei structuri 
sportive, este un drept al persoanelor fizice sau juridice. Scopul constituirii 
structurilor sportive este cel al organizării şi administrării unei activităţi de 
promovare a unor discipline sportive, al practicării diferitelor ramuri şi probe 
sportive, al participării la activităţile şi competiţiile sportive. 
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Agenţia Naţională pentru Sport organizează evidenţa structurilor sportive. 
Acestea, indiferent de scop şi formă juridică, se înscriu în Registrul Sportiv; fiecărei 
unităţi/organizaţii sportive i se atribuie Certificat de Identitate Sportivă şi Număr 
de Identitate. 

Structurile sportive oficial recunoscute se pot afilia după cum urmează: 
a) la asociaţiile judeţene, respectiv a municipiului Bucureşti, pe ramuri 

de sport, constituite pentru a participa la competiţiile sportive oficiale locale; 
b) la federaţiile sportive naţionale corespunzătoare, pentru participarea 

la competiţiile oficiale naţionale sau internaţionale. 
În ţara noastră, sunt considerate structuri sportive: 
A. Asociaţiile sportive; 
B. Cluburile sportive, inclusiv cele organizate ca societăţi comerciale; 
C. Asociaţiile judeţene şi a municipiului Bucureşti, pe ramuri de sport; 
D. Federaţiile sportive naţionale; 
E. Ligiile profesioniste; 
F. Comitetul OlimpicRomân. 
Structurile sportive deţin exclusivitatea: 
a) dreptului asupra imaginii de grup sau individuale, statică sau în 

mişcare, în echipament de concurs sau reprezentare, a sportivilor când participă la 
competiţii în numele respectivei structuri; 

b) dreptului de folosinţă asupra siglei/emblemei proprii; 
c) drepturilor de reclamă, de publicitate şi de televiziune, la competiţiile 

pe care le organizează sau la care participă. 
 

6. Analiza structurală 
Structura - totalitate de elemente rezultate din relaţiile de interdependenţă; în 

concluzie relaţia este mai mare decât poziţia. 
Structura şi sistemul sunt în mare măsură noţiuni complementare. 
Exemplu:  
J. Piaget - defineşte o noţiune prin cealaltă: “structura este un sistem de 
transferări”; 
T. Parsons - Sistemul social rezidă din organizarea structurală şi funcţională 
a societăţii. 
Structura reprezintă aspectul invariabil al sistemului sau acesta din 

urmă include mai multe structuri. 
Sistemul fiind global (integral), structurile sunt componente topologice 

ale acestuia. 
Sistemul este rezultatul analizei (metodei) structurale şi ia forma unui 

model abstract prin care se oferă posibilitatea de: 
- integrare a elementelor într-o totalitate (sistem) astfel că proprietăţile 

elementelor depind parţial sau integral de totalitate; 
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- ordonarea relaţiilor de interdependenţă dintre elemente într-o confi-
guraţie care indică atât constanţa cât şi angrenarea schiţelor; 

- autoreglaj - atunci când unul sau mai multe elemente sunt supuse 
anumitor modificări; 

- ordonarea inteligentă a tuturor faptelor observate despre elemente şi 
relaţiile lor în cadrul totalului (sistemului). 

Acceptând aceste puncte, în loc ca ele să contureze descrierea instituţiei 
(clubului), este necesar să se demonstreze că cluburile sunt integrate într-un 
sistem ce dispune de o structură specifică, neîntâmplătoare şi cu proprietăţi 
generative spre autoreglare. 

La nivelul descriptiv poate apărea o varietate deconcentrată de cluburi 
(prea puţin legate unele de altele), pe când analiza structurală ar evidenţia cum 
diversele cluburi nu sunt altceva decât moduri particulare de relaţionare a 
performanţelor sportive (sau de rezolvare a unor obiective educaţionale). 
 

7. Analiza funcţională  
Include următoarele concepte: 
Sistem - clubul- sistem complex orientat înspre selecţie, pe de o parte şi 

înspre performanţă pe altă parte, care exercită o presiune asupra tuturor 
persoanelor implicate care-i afectează funcţionarea; 

Cerinţă funcţională - (sau ce este strict necesar)- condiţii pentru ca sistemul 
să funcţioneze: de integrare, de eliminare a erorilor (devierilor), presupun o orientare 
activă a organizaţiei (sistemului); declanşează o presiune asupra comportamentului 
participanţilor pentru a răspunde corect la sarcini, modelează comportamentul; 

Elementul funcţional - orice comportament, proces, normă, valoare, sistem 
de interacţiuni care are o semnificaţie funcţională, aparţine sistemului sau 
poate interveni din afară; 

Alternativă funcţională - o cerinţă funcţională trebuie satisfăcută nu 
doar de un singur element ci de o clasă de elemente, alternative funcţionale care se 
pot substitui reciproc; 

Funcţie - (consecinţe funcţionale) : 
+ -pozitivă (eufuncţie)- dacă satisface respectarea cerinţelor; 
- -negativă (disfuncţie)- dacă împiedică respectarea crinţelor; 
- neutră (nici+, nici -) - “merge” de la sine. 

Un element – (din sistem) poate avea numai o consecinţă funcţională, 
dar şi un fascicol de consecinţe funcţionale. 

Contexul structural - un sistem are mai multe elemente.  
Fiecare element se constituie într-un spaţiu funcţional determinat, 

adică este apelat de o mulţime de cerinţe funcţionale, atât acelea din sistemul 
din care face parte, cât şi a altor sisteme. 

Context structural - cadrul concret în care fiecare element funcţionează. 
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Posibil acţional - totalitatea condiţiilor în care un sistem oarecare îşi 
constituie elementele sale: capacităţi umane individuale, capacităţi umane colective 
de acţiune (cooperare, mobilizare colectivă), instrumente materiale şi social-
instituţionale. Toate aceste posibilităţi care există obiectiv la un moment dat oferă 
posibilitatea în care un sistem îşi “inventează” elementele sale funcţionale (dacă le 
posedă). 

Explicarea funcţională a unui fenomen ia în considerare doi factori:  
a) spaţiul funcţional complex în care acesta se constituie (cerinţe funcţionale 

constitutive, cele laterale, contextul structural); 
b) posibil acţional- modificări în a sau b (a+b)- generează schimbări în 

elementele sistemului. 
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ABSTRACT. Minibasketball in school is a discipline of education, which involves 
the cultural and teaching methods of each country. The teacher uses the various 
elements of basketball in order to stimulate the coordination, learning and social 
development of children and the group/class.  

 
 

Introducere 
Practicarea corectă a educaţiei fizice şi sportului constituie o componentă 

importantă a sistemului educaţional şcolar din ţara noastră. Instituţia şcolară 
reprezintă principalul factor de cultură şi civilizaţie care este cuprins în amplul 
proces de instruire şi educaţie. 

În acest proces de instruire şi formare a personalităţii tinerilor, alături 
de toate celelalte obiecte de învăţământ educaţia fizică îşi aduce o contribuţie 
importantă la dezvoltarea armonioasă a organismului. 

Educaţia fizică prin obiectivele sale, trebuie să contribuie la armonia 
morfologică, echilibrul morfologic greu încercate de transformările care au loc 
în organismul copiilor de 10 – 11 ani. 

În ţara noastră, în structura sistemului de învăţământ, educaţia fizică şi 
sportul sunt integrate în procesul didactic şcolar, formele sub care se desfăşoară 
urmărind prin conţinutul lor, realizarea într-o armonie deplină atât a unui nivel 
optim de dezvoltare şi pregătire fizică generală, cât şi învăţarea şi practicarea 
diferitelor ramuri sportive. 
 

Actualitatea temei. Importanţa temei 
Actualitatea temei reiese din necesitatea de a moderniza procesul de 

învăţământ în condiţiile în care educaţia fizică beneficiază de noi programe 
elaborate de data aceasta într-o concepţie nouă, curriculară. 

Din această concepţie se desprinde strategia didactică necesară care 
porneşte de la obiectivele aferente disciplinei pe clase, urmate de conţinuturile şi 
de obiectivele operaţionale aferente acestora însoţite de activităţile de învăţare. 
După cum se poate constata, noua programă reliefează caracterul unitar şi 
ferm al întregului proces subordonat obiectivelor respective. 

                                                 
1 Universitatea din Bacău 
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Realizarea programei mai depinde însă şi de celelalte elemente curriculare din 
continuarea programei, precum: metode, procedee metodice, mijloacele şi condiţiile 
concrete, împreună cu tradiţia şi experienţa existentă la nivelul fiecărei şcoli. 
 

Motivaţia alegerii temei 
Motivul alegerii temei mi-a fost sugerat de o serie de realităţi ale jocului, 

de lipsa unor date care să asigure dirijarea orelor de educaţie fizică spre predarea 
pe unităţi de învăţare a jocului de minibaschet, de scăderea valorică a jocului de 
minibaschet pe plan şcolar, de importanţa pe care o are realizarea modelului 
de joc în şcoală, cât şi de scăderea nivelului de joc în sportul de performanţă. 

Scopul alegerii temei este acela de a obţine pe baza experimentului efectuat 
în ultimii ani, informaţii noi în legătură cu programa şi cu metodologia jocului de 
minibaschet la elevii din ciclul primar (10 – 11 ani), precum şi de a prilejui un schimb 
de experienţă util tuturor colegilor care predau minibaschetul la acest ciclu de 
învăţământ. 

 
Scopul şi sarcinile studiului 
În vederea realizării studiului am stabilit mai multe obiective necesare 

parcurgerii tuturor problemelor specifice. În programarea şi realizarea obiectivelor 
am plecate de la scopul lucrării pe care l-am formulat ca pe un studiu teoretic, dar 
mai ales practic de concepere şi organizare a predării acelei părţi din programa de 
educaţie fizică de la clasa a IV–a, care se referă la jocul de minibaschet. 

În concordanţă cu acest scop am încercat elaborarea lucrării de faţă, 
care vizează aplicarea noii programe de educaţie fizică la clasa a IV–a la una 
din componentele sale, jocul de minibaschet. Pentru rezolvarea şi atingerea 
scopului acestei lucrări, am fixat următoarele obiective: 

A. Studierea documentelor de specialitate în ultimii ani în domeniul 
educaţie fizice la clasa a IV–a şi în jocul de minibaschet. 

B. Studierea programei analitice de educaţie fizice la clasa a IV – a, pentru 
a-i înţelege conţinutul, sensul şi pentru a stabili corect curriculum-ul necesar 
aplicării ei. 

C. Urmărirea desfăşurării experimentului, recoltarea informaţiilor, realizarea 
obiectivelor privind optimizarea predării jocului de minibaschet în lecţiile de 
educaţie fizică. 

D. Prelucrarea datelor obţinute, formularea şi prezentarea rezultatelor 
şi a concluziilor experimentului. 
 

Ipotezele studiului 
Având în vedere scopul şi sarcinile lucrării, a obiectivelor acestui studiu 

privind optimizarea predării jocului de minibaschet în lecţiile de educaţie 
fizică la clasa a IV–a, consider că acesta depinde de mai mulţi factori şi anume: 
factorii care depind de cadrele didactice, factorii care depind de elevi şi factorii 
care depind de condiţiile material–financiare. 
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Fiecare dintre aceşti factori au importanţa lor în realizarea obiectivelor 
lecţiei de educaţie fizică, implicit şi a jocului de minibaschet, în acelaşi timp în 
care factorii aceştia se influenţează unul pe celălalt. 

În acest sens, ne-am propus să elaborăm în studiul nostru, optimizarea 
predării jocului de minibaschet prin factorii care ţin de concepţia de predare şi de 
conţinutul predării, ca resurse posibile în creşterea eficienţei acesteia. 

Astfel, am considerat necesar, pentru a cuprinde toate problemele, să 
abordez modelarea ca metodă şi modelele ca instrumente operaţionale capabile 
să rezolve obiectivele asumate. 

Am plecat de la ipoteza în care modelarea însoţită de aplicarea 
principiilor instruirii programate, poate asigura premisele unei metodici eficiente 
în predarea jocului de minibaschet în lecţiile de educaţie fizică la clasa a IV–a, 
folosind în programarea şi eşalonarea pe semestre, unităţile de învăţare ca 
sisteme de lecţii. 

Aceasta a presupus, introducerea în unităţile de învăţare, ca subsisteme 
componente de autoorganizare, autoarbitrare, componente absolut necesare 
pentru practicarea independentă a jocului de minibaschet. 
 
 

Metode de cercetare folosite 
Pentru rezolvarea scopului şi sarcinilor studiului, pe care mi l–am 

propus, pentru a cuprinde cât mai multe aspecte ale acestei cercetări, am folosit 
următoarele metode: 

• Metoda observaţiei  
• Metoda experimentului 
• Metoda modelării 
• Metoda testelor  
• Metoda statistică 

 
Colectivele studiate, durata, locul şi condiţii materiale 
Organizarea şi desfăşurarea experimentului s-a făcut la Şcoala Generală 

nr. 20 din Bacău. 
Experimentul a fost organizat în anul şcolar 2002 – 2003, cu elevii claselor 

a IV – a „A”, clasă de experiment şi a IV – a „B”, clasă martor. 
Condiţiile materiale ale şcolii au fost: 
-sală cu două panouri de baschet; 
-şase mingi de baschet; 
-corzi de sărit; 
-două bănci de gimnastică; 
-două saltele. 
Elevii ambelor clase, experiment şi martor au beneficiat de aceleaşi condiţii 

materiale şi şi-au desfăşurat activitatea fiecare clasă cu cadrul didactic titular. 
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Rezultatele obţinute în pregătirea fizică a elevilor 
Probele de control s-au desfăşurat în conformitate şi cu instrucţiunile 

M.E.C.T. privind evaluarea elevilor la disciplina educaţie fizică. În acest mod, 
toate cele cinci probe au fost administrare elevilor în două etape: 

-prima etapă, semestrul I; 
-a doua etapă, semestrul al II – lea. 
În acest fel este evidenţiat progresul înregistrat de fiecare elev în parte, 

cât şi progresul înregistrat de fiecare categorie de elevi în parte: fete, băieţi – 
clasa experiment şi fete, băieţi – clasa martor. 

Analizând rezultatele obţinute de elevi individual şi pe grupe separate 
se pot evidenţia câteva aspecte semnificative. 

Primul aspect este faptul că mediile realizate la ambele clase atât la fete, cât 
şi la băieţi evidenţiază un progres între testul I şi testul II, de la sfârşitul anului şcolar. 

Al doilea aspect este evidenţiat de faptul că aproape toţi elevii au 
progresat la toate probele, la unii progresul fiind mai mare, la alţii mai mic. 
Sunt şi elevi, foarte puţini care la o probă nu au progresat deloc. 

Aceste rezultate sunt desigur şi consecinţa unei creşteri normale bio-
fiziologice, dar în acelaşi timp şi urmare a influenţei efectului administrat prin 
exerciţiile specifice în lecţiile de educaţie fizică. 

O analiză scurtă pe fiecare probă în parte, evidenţiază şi alte aspecte 
semnificative. 

a) La alergarea de viteză – 25 m plat progresele realizate sunt în medie: 
-la fete: clasa experiment a IV – a „A” – 14 au progresat, iar 2 nu au progresat; 
              clasa martor a IV – a „B” – 10 au progresat. 
-la băieţi: clasa experiment a IV – a „A” – 8 au progresat, iar 1 nu a progresat; 
  clasa martor a IV – a „B” – 9 au progresat, iar 1 nu a progresat. 
b) La proba de navetă, progresele realizate sunt: 
-la fete:  clasa experiment a IV – a „A” – 16 au progresat; 
 clasa martor a IV – a „B” – 9 au progresat, iar 1 nu a progresat. 
-la băieţi: clasa experiment a IV – a „A” – 8 au progresat, iar 1 nu a progresat; 

 clasa martor a IV – a „B” – 9 au progresat, iar 1 nu a progresat. 
c) La proba de abdomen, evaluată prin număr de ridicări, progresele 

realizate înregistrate în medie, arată astfel: 
-la fete: clasa experiment a IV – a „A” – 14 au progresat, iar 2 nu au progresat; 
              clasa martor a IV – a „B” – 9 au progresat, iar 1 nu a progresat. 
-la băieţi: clasa experiment a IV – a „A” – 8 au progresat, iar 1 nu a progresat; 
  clasa martor a IV – a „B” – 9 au progresat, iar 1 nu a progresat. 
d) La proba de săritură în lungime de pe loc, progresele realizate sunt 

următoarele: 
-la fete: clasa experiment a IV – a „A” – 16 au progresat; 
              clasa martor a IV – a „B” – 10 au progresat. 
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-la băieţi: clasa experiment a IV – a „A” – 9 au progresat, 
    clasa martor a IV – a „B” – 9 au progresat, iar 1 nu a progresat. 

e) La proba de alergare de durată, progresele realizate sunt următoarele: 
-la fete: clasa experiment a IV – a „A” – 16 au progresat; 
              clasa martor a IV – a „B” – 9 au progresat, iar 1 nu a progresat. 
-la băieţi: clasa experiment a IV – a „A” – 9 au progresat; 
  clasa martor a IV – a „B” – 10 au progresat. 
În esenţă, se evidenţiază faptul că toţi elevii au progresat, unii mai mult, 

alţii mai puţin, la toate probele privind pregătirea fizică generală. 
Analizate cumulat, rezultatele obţinute separat pe grupe de fete şi băieţi 

din clasa experiment sunt mai valoroase decât rezultatele obţinute de grupele 
de fete şi băieţi din clasa martor. 
 
 

Rezultatele obţinute în probele specifice în practicarea jocului de baschet 
Probele specifice jocului de baschet au fost aruncarea la coş din 5 poziţii şi 

viteza specifică, la care se poate adaugă şi comportarea în jocul 4x4 cu aruncare 
la coş de pe loc şi din dribling. 
 Din tabelele anexate se desprind rezultatele obţinute după cum urmează: 

• La aruncările la coş din 5 poziţii numărul de elevi fete şi băieţi din 
clasa a IV-a A de experiment care au reuşit să-şi îndeplinească normele stabilite 
a fost de 9 din care 6 fete şi 3 băieţi faţă de 4 elevi, 2 fete şi 2 băieţi din clasa 
martor. Toţi elevii clasei de experiment au progresat la această probă unii chiar 
cu două aruncări reuşite faţă de testul iniţial. 

• La viteză specifică rezultatele sunt în general asemănătoare în sensul că 
toţi elevii au progresat dar în număr mai mare sunt elevii din clasa a IV-a A de 
experiment care în totalitate au obţinut rezultate mai bune faţă de prima testare. 

 S-au constatat aceleaşi progrese semnificative în practicarea temelor de 
joc de minibaschet folosite în lecţiile de educaţie fizică, jocuri la care elevii au 
participat cu multă plăcere, rezolvând şi pe parcurs din ce în ce mai bine atât 
sarcinile de joc cum au fost prevăzute în programă şi în planurile calendaristice 
respective, ca şi sarcinile de organizare şi de practicare autonomă a jocului în 
lecţiile respective. 
 Notarea curentă folosită în lecţiile de educaţie fizică pentru practicarea 
jocului de baschet a evidenţiat şi ea progrese considerabile realizate de marea 
majoritate a elevilor din clasa de experiment. La sfârşitul semestrului II majoritatea 
elevilor din această clasă practică autonom în lecţiile de educaţie fizică temele 
de joc învăţate în condiţii de autoorganizare, căpitani de echipă şi arbitri. De 
remarcat că după orele de clasă, solicitau aproape zilnic să joace baschet. 
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Concluzii 

 Experimentul prezentat şi rezultatele obţinute în practicarea jocului de 
baschet sub forma minibaschetului la clasa a IV-a în lecţile de educaţie fizică au 
evidenţiat următoarele concluzii : 

1. În condiţiile lecţiilor de educaţie fizică la clasa a IV-a predarea jocului 
de baschet s-a realizat în bune condiţii în prezenţa celorlalte obiective 
din atletism şi gimnastică. 

2. Rezultatele obţinute la probele de control atestă faptul că la clasa 
experimentală indicii dezvoltării aptitudinilor psiho-motrice se găsesc 
la sfârşitul anului şcolar la un nivel superior faţă de clasa martor. 

3. Rezultatele probelor de control, specifice baschetului cât şi capacitatea 
de practicare a jocului şi a formelor de joc prevăzute în experiment sunt 
superioare la clasa experimentală în comparaţie cu clasa martor 

4. Studiul organizat a evidenţiat capacitatea copiilor de a-şi însuşi jocul 
de baschet (formele de joc adecvate pe teren redus cu efectiv redus) în 
lecţiile de ecudaţie fizică a disponibilităţii de practicare independent şi 
în afara acestora. 

5. Elevii din clasa experiment au dovedit în marea parte a anului şcolar o 
mai mare disponibilitate şi obişnuinţă de apractica autonom minibaschetul 
avânt capacitatea de a se autoorganiza şi arbitra în jocurile 3x3 şi 4x4 
respectând regulamentul oficial al jocului de baschet. 
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ABSTRACT. Considerations Regarding the Ways of Deontology of the Didactic 

Professions. The aim of this paper is to point out the necessity of informing didactic 
workers about the rigors of deontology of the didactic profession. The social norms 
which respect configures the professional deontology, are imposing a line between 
freedom and respect of the juridical norm. In a state of law, in an authentical 
democracy, freedom demands control, anticipation, importance, co-ordinates self-
control and adjustment understood and represented like this it could be confounded 
with acceptance and juridical conscience with the form of social conscience. Where 
there is no social conscience, the necessity of juridical responsibility is placed in front 
of all those situations in which it could be engaged.  

 

 
 

Introducere 
Dimensiunea educativă a dezvoltării sociale se realizează, în principal, 

prin învăţământ – unul dintre instrumentele importante prin care societăţile 
stimulează, dirijează şi controlează procesele dezvoltării. Şcoala, componentă a 
ansamblului de capacităţi endogene ale dezvoltării sociale2, trebuie să contribuie 
la realizarea “capitalului uman” – concept reconsiderat de Gary S. Becker3. 
Funcţiile demersului didactic s-au diversificat, se învaţă pentru: a şti, a face, a fi, a 

trăi în comunitate4. Demersul didactic este (trebuie) un factor de socializare. O 
instituţie este un ansamblu de norme – ea defineşte ceea ce este legitim şi ceea 
ce nu este legitim în cadrul unui sistem social. Familia, şcoala, dreptul etc. sunt 
instituţii. Instituţionalizarea normelor se face prin procese complexe de interiorizare, 
de socializare a indivizilor, dar şi prin sisteme de sancţiuni. În sfera dreptului 
relaţia “trebuie”-“este” dobândeşte un anumit specific, în special prin aceea că 
“trebuie” îşi are sursa într-o autoritate exterioară.5   

                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
2 Păun, Emil, Şcoala, abordare sociopedagogică, Editura Polirom, Iaşi, 1999, p. 5. 
3 Gary Stanley Becker, Human Capital. A Theoretical and Empirical Analysis, with Special Reference to 

Education. Third Edition, The University of Chicago Press, Ltd., London, 1993 - in traducere - 
Editura All, Bucureşti, 1997.  

4 Korka, Mihai, Universităţile româneşti… integrare europeană, Editura Politică, Bucureşti, 2002. 
5 Biriş, I., Valorile dreptului şi logica intenţională, Editura Servo-Sat, Arad, 1996, p. 150. 
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Conţinut 
Atunci când ne referim la problematica eticii practice a educaţiei sau a 

deontologiei pedagogice propriu-zise, nu avem cum să nu ne referim şi la 
aspectele care privesc profilul moral al educatorului, conţinutul şi calitatea 
muncii educative. În unele cazuri, în care conştiinţa profesională a cadrului 
didactic nu este în acord cu imperativele responsabilităţii profesionale – parte a 
responsabilităţii sociale, poate să se ajungă la o stare de conflict între prestaţia 
profesională şi normativitatea conştiinţei juridice. Educaţia se realizează nu 
numai în instituţiile şcolare şi familie, ci şi oriunde trăiesc, conlucrează sau se 
întâlnesc doi sau mai mulţi membri ai societăţii – deci, ne raportăm şi la spaţiul 
extraşcolar în care cadrul didactic trebuie, şi aici, să poarte rolul de model 
comportamental pozitiv. În domeniul educaţiei, realitatea ne dovedeşte că, nu 
este suficient ca abaterile cadrelor didactice să fie sancţionate numai moral şi 
etic – încălcarea drepturilor subiective prin comportamente ilicite impune şi 
angajarea răspunderii juridice. Este necesară o informare (şi) cu privire la 
consecinţele juridice ale conduitelor neconforme cu deontologia profesională.  

Cadrele didactice trebuie să slujească interesele cetăţii – trebuie să fie buni 
cetăţeni. Credem că accepţiunea sintagmei “bun cetăţean” cuprinde calitatea 
de interlocutor valabil în viaţa materială şi spirituală a cetăţii, de subiect capabil 
de a-şi exercita drepturile, respectiv de a-şi asuma şi respecta obligaţiile, în 
concordanţă cu ordinea socială existentă. Referindu-ne la preocupările referitoare 
la stabilirea unor norme ce ar trebui să fie respectate în activităţile profesionale, 
menţionăm, în primul rând, aceea normă care se referea la domeniul ocrotirii 
sănătăţii umane - primum non nocere. Prin acest adagiu, Hypocrat a fixat o regulă de 
conduită generală în domeniul medical. Astăzi folosim termenii consacraţi de Hans 
Selye – eustres şi distres – şi se recomandă inducerea eustresului (stres moderat) - 
element stimulator adaptativ până la limita capabilităţii individului6. Pornind de 
la acestea, credem noi că, de fapt, deontologia s-a conturat ca ştiinţă a drepturilor 
şi îndatoririlor ce reglementează activitatea umană într-un câmp profesional dat.  

Termenul deontologie (deontos = datorie, obligaţie şi logos = cuvânt, ştiinţă) 
a fost folosit prima dată de juristul şi filosoful englez Jeremy Bentham (1742-1832) 
în lucrarea Deontologia sau ştiinţa moralei, apărută în 1834, şi pe care l-a definit ca 
fiind “Ştiinţa a ceea ce trebuie să faci în orice împrejurare”. În doctrinele moraliştilor 
englezi se utilizează termenul de deontologism prin care se înţelege principiul 
acţiunii conforme cu datoria. Cele trei modalităţi de relaţionare a persoanei cu 
morala sunt: a. moralitatea, cea în care persoana cunoaşte cerinţele morale şi le 
respectă; b. imoralitatea, în care persoana cunoaşte cerinţele morale, dar nu le 
respectă; c. amoralitatea, în care persoana nu cunoaşte cerinţele moralei şi ca 
urmare nu le respectă.  

                                                 
6 Baciu, I., Derevenko, P., Bazele fiziologice ale ergonomiei, Vol. I, Editura Dacia, Cluj-Napoca, 1984, p. 250;  

Derevenko, P., Anghel, I., Băban, A., Stresul în sănătate şi boală, Editura Dacia, Cluj-Napoca, 1992, p. 209. 
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O treaptă importantă pe scara evoluţiei educaţiei a constituit-o “separarea 
instituţiilor de educaţie intelectuală de cele de educaţie practică, tehnică şi astfel 
şcoala îşi face intrarea pe scena istoriei”7. Şcoala (de la gr. schola = răgaz, odihnă 
după muncă; preluat apoi de romani, la care schola/scola a devenit apoi şcoală, 
termen folosit pentru denumirea instituţiilor de învăţământ) nu poate fi concepută 
fără profesor – şcoala a contribuit esenţial la formarea şi consacrarea unei noi 
profesii, aceea de profesor (de la lat. professum, supinul de la profiteri, = a vorbi în 
faţa cuiva, a declara în mod public, a face profesie de credinţă)8 - denumire generică, 
şi azi actuală, a tuturor categoriilor de cadre didactice (ceea ce în condiţiile 
armonizării Clasificării Ocupaţiilor din România cu nomenclatorul profesiilor din 
structurile euro-atlantice impune o nouă clasificare pe categorii de cadre didactice). 
A fi profesor înseamnă a practica social funcţia de educator – înseamnă a educa 
în primul rând tânăra generaţie, dar şi pe toţi ceilalţi şi în acelaşi timp pe tine. 
Problematica acestei profesiuni constituie obiectul de studiu pentru deontologia 
pedagogică (Romeo Poenaru numind-o deontologie didactică 9– denumirea de 
deontologie pedagogică este motivată de faptul că problematica educaţiei depăşeşte 
sfera strict didactică).   

Deontologia profesiunii didactice (pedagogice), precum a oricărui educator, 
trebuie să se fundamenteze pe un sistem de norme, reguli, cerinţe, obligaţii 
morale profesionale, precum şi pe reglementări de ordin juridic, administrativ 
şi tehnico-profesional care orientează activitatea acestora spre corectitudine şi 
eficienţă – de altfel, în accepţiunea actuală, în deontologie se cuprind, pe lângă 
datoriile morale profesionale şi diferite norme tehnice, cerinţe profesionale 
elementare, reguli administrative, norme juridice, care, în structurări specifice 
fiecărei profesiuni vor determina conduita deontologică profesională (sau demersul 
deontologic profesional) – definită ca fiind “un ansamblu de atitudini şi acţiuni 
cerute de normele profesionale şi cele tehnico-profesionale, fără de care nu este 
posibilă exercitarea profesiunii la nivelul exigenţelor societăţii”10.  

 
Componentele demersului deontologic  
În orice demers privitor la deontologie se operează cu termenii proprii 

moralei şi eticii. 11 
1. Morala este, pe de o parte o formă a conştiinţei sociale, iar pe de altă 

parte ea este constituită din totalitatea normelor, regulilor, cerinţelor, preceptelor, 
datoriilor, ideilor etc. care reglementează raporturile dintre oameni – morala 

                                                 
7 Marcu, V., Maroti, Şt., Voicu, A. V., Introducere în deontologia profesiunii didactice, Editura Inter-Tonic, 

Cluj-Napoca, 1995, p. 41 – cu trimitere la Stoian, Stanciu, Educaţie şi tehnologie, Bucureşti, Editura 
Didactică şi Pedagogică, 1972. 

8 Ibidem, p. 42. 
9 Poenaru, R., Deontologie didactică, Timişoara, Poligrafia Universităţii Timişoara, 1989. 
10 Lăscuş, V., Deontologia pedagogului social, Editura Gewalt, Cluj-Napoca, 2002, p. cu trimitere la 

Duţescu, B., Etica profesiunii medicale, Editura Didactică şi Pedagogică, Bucureşti, 1980. 
11 Ibidem, p. 6-8. 
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reglementează conduita oamenilor în toate domeniile sociale – raporturi intense 
interumane identificăm, în principal, în zona activităţilor profesionale, în cadrul 
muncii. Morala muncii reglementează conduita oamenilor în timpul muncii 
precum şi comportamentul fiecăruia în relaţie cu propria activitate profesională. 
Morala profesiunii are în vedere raporturile dintre profesionişti şi dintre aceştia şi 
obiectul profesiunii. (Raportul dintre morala profesiunii, morala muncii şi morală 
este ilustrat de fig. nr. 1).  

2. Etica este ştiinţa despre morală – s-a dezvoltat în cadrul filosofiei – 
ulterior se afirmă ca ştiinţă de sine stătătoare. S-a conturat şi afirmat deja ştiinţa 
metaeticii - ştiinţă despre ştiinţa moralei. Etica muncii tratează problematica 
moralei muncii iar etica profesiunii problematica moralei profesiunii. Raporturile 
dintre etică, etica muncii şi etica profesiunii sunt identice cu cele ale obiectului lor 
(vezi fig. nr. 2). Etica profesiunii se ocupă de raporturile morale implicate în 
practicarea unei profesiuni – alături de ea, deontologia profesiunii adaugă şi 
alte imperative: normele juridice, normele administrative, normele tehnico-
profesionale specifice profesiunii respective şi a căror respectare, împreună cu 
normele moralei profesiunii, este strict necesară pentru realizarea corectă a 
obiectivelor muncii profesionale (fig. nr. 3). Sfera noţiunii de etica profesiunii 
este cuprinsă în sfera noţiunii de deontologie profesională (fig. nr. 4).  
 

       
Figura nr. 1                                            Figura nr. 2 

 

 

  
Figura nr. 3                                            Figura nr. 4 
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3. Răspundere juridică şi responsabilitate 
Răspunderea este percepută ca fiind un fapt social reprobabil, care se 

rezumă în reacţia trezită de o acţiune pe care societatea de la locul şi timpul 
săvârşirii acesteia o socoteşte condamnabilă. Pentru consecinţele pe care individul 
le suportă ca rezultat al unei conduite, valorizată (evaluată) ca neconformă cu 
normele sociale, se folosesc în special doi termeni: cel de răspundere şi cel de 
responsabilitate. În dicţionare şi literatura de specialitate nu se face întotdeauna 
distincţia între aceşti termeni – acestora atribuindu–li-se, în mod obişnuit, 
sensul de obligaţie a unui individ sau colectivităţi, care decurg din normele 
instituite în societate la un moment dat, sau intr-o anumită colectivitate, de a 
efectua anumite acţiuni sau de a se abţine de la săvârşirea altora, precum şi 
obligaţia acestora de a repara prejudiciile provocate de conduita sa (lor). În 
acest fel, termenii de răspundere şi responsabilitate se referă la acţiuni sau inacţiuni 
care i se impun individului sau colectivităţii prin coerciţie, din exterior şi nu 
privesc atitudinile proprii ale acestora. Elementul principal care distinge între 
termenii de răspundere juridică şi responsabilitate este funcţia lor socială - în timp ce 
răspunderea vizează mai ales conservarea unui sistem social, responsabilitatea 
priveşte ameliorarea sistemului social şi dezvoltarea lui. Responsabilitatea în 
cadrul dreptului se manifestă numai sub forma acceptării unui raport social şi 
nu sub forma realizării eficiente a unei acţiuni. Responsabilitatea nu exclude 
răspunderea, dar nici nu se reduce la ea, după cum nici răspunderea nu 
exclude responsabilitatea, dar nici nu o implică cu necesitate.12 Societatea tinde 
ca membrii săi să depăşească condiţia răspunderii şi să ajungă la condiţia mai 
matură şi mai eficientă a responsabilităţii.13  

Răspunderea juridică este “complexul de drepturi şi obligaţii conexe, 
care – potrivit legii – se naşte ca urmare a săvârşirii unei fapte ilicite şi care 
constituie cadrul de realizare a constrângerii de stat prin aplicarea sancţiunilor 
juridice în scopul asigurării stabilităţii raporturilor sociale şi al îndrumării 
societăţii în spiritul respectării ordinii de drept”14. Sursa normativităţii în drept 
se află în autoritate – ea este singura care poate realiza o scară a valorilor juridice, 
chiar dacă valoarea juridică nu este identică cu realitatea juridică15. Petre Andrei, 
evocându-l pe Kant, sesizează că dreptul vrea să stabilească un principiu moral, 
vrea să fie un minimum etic şi, pentru acest motiv, valoarea juridică tinde spre 
                                                 
12 Boboş, Gh., Vlădica Raţiu, G.,  Răspunderea, responsabilitatea şi constrângerea în domeniul dreptului, 

Editura Argonaut, Cluj-Napoca, 1996, p. 6-15 – cu trimitere la: Florea, M., Responsabilitatea acţiunii 
sociale, Editura Ştiinţifică şi Enciclopedică, Bucureşti, 1976; Nicolae Popa, Teoria generală a dreptului, 
Bucureşti, 1992; Farkas Endre, “Etica responsabilităţii – responsabilitatea eticii” din Revista de 
filosofie, nr. 2/1975.    

13 Florea, M., Determinarea şi motivarea acţiunii sociale, Bucureşti, Editura Academiei, 1981. 
14 Costin, N. M., Răspunderea juridică în dreptul R. S. România, Editura Dacia, Cluj-Napoca, 1974, p. 20. 
15 Andrei Petre, Filosofia valorii, Editura Polirom, Iaşi, 1997, p. 131.  
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valoarea morală16. Georgio Del Vechio afirma că acolo unde lipseşte constrângerea 
lipseşte şi dreptul – “cele două concepte, de coerciabilitate şi de drept sunt, din 
punct de vedere real şi logic, inseparabile”17. Multă vreme, de la comunităţile 
arhaice până la cele moderne, distincţia dintre morală şi drept se făcea dificil – 
diferenţierea începe să preocupe mai mult din perioada modernă – acum, când 
discutăm de valorile dreptului, e vorba de coerciţie prin sancţiune – de norme 
şi legi care prevăd în mod obligatoriu sancţiunea în cazul în care ele sunt încălcate.18 
Aplicarea sancţiunilor juridice este doar consecinţa finală a antrenării răspunderii 
juridice – pentru existenţa răspunderii, se cere doar să existe nişte norme cu 
caracter imperativ care să fi fost încălcate de agentul făptuitor. Sancţiunea va 
interveni numai atunci când se încalcă o obligaţie bine definită şi determinată 
faţă de o persoană sau de alte persoane, ori când există o daună precisă sau un 
risc de producere a unei daune faţă de un alt individ sau faţă de colectiv.19 
Constrângerea juridică reprezintă “ideea generatoare a noţiunii de justiţie”20. 
Valoarea de justiţie nu poate deveni operaţională dacă autoritatea care emite 
norma nu are posibilitatea de a pedepsi pe cel care încalcă legea - se impune 
echilibrul între declararitatea şi efectivitatea sistemului de drept.  

 
Cu referire la demersul pregătirii excelenţei 
Este unanim recunoscut că, performanţa, victoria, excelenţa într-un anumit 

domeniu, şi care atrage după sine cununa de lauri, are întotdeauna o funcţie 
etică şi socială. Dar, în acelaşi timp, se cunoaşte că, nu de puţine ori, în lumea 
excelenţei (cu referire fie la ştiinţele exacte sau socio-umane, artă, sport etc.) nu 
primează protecţia drepturilor subiective şi interesele legitime ale actorilor 
principali – elevi, sportivi, olimpici, Astfel, invocând fulminant, valorile domeniului, 
interesele statului etc., unele persoane fizice sau juridice, care au atribuţii în 
pregătirea excelenţei, încearcă să-şi justifice unele conduite care încalcă dreptul 
actorilor principali pe care îi au sau i-au avut în pregătire, la integrare şi împlinire 
socială deplină.21 Din moment ce activităţii de pregătire a excelenţei într-un 

                                                 
16 Ciucă, M. V., Lecţii de sociologia dreptului, Editura Polirom, Iaşi, 1998, p. 295. 
17 Georgio Del Vechio, Lecţii de filosofie juridică, după ediţia a IV-a a textului italian, Editura Europa 

Nova, 1997, p. 224. 
18 Biriş, I., op. cit., p. 118 şi urm.  
19 John Stuart Mill, Despre libertate, Editura Humanitas, Bucureşti, 1994, p. 102-103. 
20 Biriş, I., op. cit. p. 149 cu trimitere la John Stuart Mill, Utilitarismul, Editura Alternative, 

Bucureşti, 1995. 
21 Voicu, A. V., Conferinţa: Despre conţinutul şi limitele participării copiilor la viaţa socială din perspectiva 

considerării drepturilor copilului ca drepturi fundamentale ale omului - Seminarul internaţional privind 
drepturile copilului organizat de Guvernul României – Departamentul pentru protecţia copilului, 
Academia Europeană a Drepturilor Copilului, UNICEF – România, Mangalia 29 sept./1 
octombrie 1999.  
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domeniu i se atribuie şi valoare educaţională, cunoscând că selecţia şi pregătirea 
excelenţei în majoritatea cazurilor se realizează la vârsta minorităţii, am putea 
prezenta unele aspecte care pot afecta negativ procesul de realizare a excelenţei 
în raport cu parcursul social al celui care râvneşte la excelenţă. Astfel, problema 
care în munca educativă se pune în cu totul în alţi termeni decât în orice alt domeniu 
de activitate umană, este aceea a rebuturilor. Obiectul muncii educative este omul. 
Trebuie să admitem că, mai ales atunci când este vorba de om, de împlinirea 
lui socială, nu se admite nici cel mai mic procent de rebuturi. În literatura 
pedagogică interbelică s-a stabilit cu claritate gravitatea abaterii educatorului 
care nu ia în seamă principiile şi legile educaţiei şi, care, toate ar trebui să 
contribuie în primul rând la interesele celui educat. În acest sens, deja, s-a 
exprimat opinia potrivit căreia, educatorului, ca oricărui practician de altfel, fie el 
medic, inginer, arhitect, nu-i este posibil şi nici permis a-şi executa profesia fără 
o serioasă şi profundă cunoaştere a principiilor şi legilor ce călăuzesc realităţile 
cu care lucrează. - chiar când acest educator este om politic sau personagiu 
influent – ar trebui considerat şi tratat în consecinţă ca ucigaş de suflete, ucigaş 
însă cu premeditare, periculos nu numai faţă de sufletul elevului dar şi faţă de 
colectivitatea care i-a încredinţat noua generaţie spre educare”22.  

Satisfacerea idealului unei persoane de a deveni excelent (ă), dar nu cu 
orice preţ, pentru a se împlini şi social, reclamă ca activitatea de pregătire a 
acesteia trebuie să fie organizată ştiinţific, respectând disciplina muncii didactice, 
valoarea modelului de pregătire şi manifestare a excelenţei (concurs), sistemul 
de refacere. De altfel, demersul didactic poate fi definit ca o ştiinţă formativă a 
omului numai în măsura în care se va folosi de datele antropologiei, geneticii, 
fiziologiei, psihologiei, pedagogiei, biomecanicii, a ştiinţelor matematice etc., 
altfel ea rămânând doar o simplă practică limitativă care, în condiţiile progresului 
actual, nu mai poate răspunde cerinţelor performanţei. Cu observaţia că, rolul 
principal al ştiinţei este de a cunoaşte realitatea "aşa cum este", nu indiferent de 
ordinea şi importanţa nevoilor intereselor fiinţei umane sau chiar împotriva 
acestora. Nu putem legitima, numai prin ştiinţa care caută adevărul şi elimină 
eroarea, responsabilitatea celor care poartă destinele obţinerii excelenţei - se poate 
afirma, de comun acord cu Fr. Rabelais că “ştiinţa fără conştiinţă nu înseamnă 
decât ruină a sufletului”. Nu numai ştiinţa, dar şi morala, etica pot să servească 
de îndreptar comportamentului uman.  

 
O posibilă abordare juridică a problematicii didactogeniilor  
Trebuie relevată şi problematica greşelilor neintenţionate ale educatorilor 

în procesul instructiv educativ prin care aceştia pot deveni dăunători celor educaţi 
provocând aşa-numitele didactogenii. Termenul de didactogenie a fost introdus în 
                                                 
22 Vasile P. Nicolau, Şcoală şi caracter, Editura Cultura Românească, Bucureşti, 1937, p. 28-29.  
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ştiinţele educaţionale de psihologul K. I. Platanov, astăzi fiind relativ extins asupra 
tuturor erorilor neintenţionate ale celor care sunt datori să realizeze educaţia. Vasile 
Pavelescu în “Psihologia – o ştiinţă periculoasă?” scria că aşa cum în medicină se 
vorbeşte despre boli “iatrogene”, adică provocate în mod neintenţionat de către 
medic, tot aşa în educaţie se constată existenţa unor vicii “didactogenice” provocate 
de profesor. Didactogenia este o stare morbidă de tip reactiv, întâlnită la unii şcolari 
ca urmare a greşelilor didactice ale educatorilor – învăţători, profesori, antrenori, 
maiştri instructori, părinţi şi substituţi ai acestora – care nu constituie rezultatul 
unei acţiuni intenţionate ale acestora (?), ci consecinţa unor gesturi, cuvinte, 

atitudini insuficient de controlate în raporturile cu elevii – ea se caracterizează 
prin modificări la nivelul proceselor nervoase superioare, însoţite cel mai adesea 
de anxietate şi depresiune, favorizând astfel fenomenul de dezadaptare şcolară23. 
Pot genera didactogenii toate situaţiile create de educator în care sunt obţinute efecte 
negative privind atmosfera şi condiţiile de dezvoltare a personalităţii copilului. 
Dintre acestea amintim cele legate de atitudinea lipsită de tact pedagogic determinată 
de necunoaşterea suficientă a personalităţii elevului, trebuinţele sale, ignorarea 
drepturilor pe care le are acesta. Proasta orientare şcolară şi profesională a elevului 
este un alt factor generator de didactogenii. Atitudinea dictatorială, lipsa de înţelegere 
şi de respect şi de respect faşă de elev, comportamentul grosolan, impulsivitatea, 
persecutarea copilului, examinarea incorectă, insuficienta solicitare sau, dimpotrivă, 
suprasolicitarea elevului în raport cu posibilităţile lui sunt doar câteva exemple 
legate de comportamentul didactic ce pot genera didactogenii. Evaluarea unor 
astfel de conduite cu consecinţe negative cu privire la integrarea socială a celor 
educaţi nu trebuie să atragă numai oprobiul public (cu care de fapt se sancţionează 
încălcările normelor morale) ci şi sancţiunile proprii celei mai importante instituţii 
juridice a oricărui sistem de drept (dintr-un stat de drept) - instituţia răspunderii 

juridice – funcţiile acesteia sunt mult mai eficiente decât funcţiile altor forme ale 
răspunderii sociale. Există cadrul general, de drept comun, prin care pot fi 
sancţionate conduitele educatorilor în cazul în care s-au produs prejudicii urmare 
a instalării didactogeniilor.24 Potrivit art. 998 Cod civ. român “orice faptă a omului, 
care cauzează un prejudiciu, obligă pe acela din a cărui greşeală s-a ocazionat, a-l 
repara”, urmând ca în art. 998 al aceluiaşi cod să se dispună că “omul este 
responsabil nu numai de prejudiciul ce a cauzat prin fapta sa, dar şi de acela ce a 
cauzat prin neglijenţa sau prin imprudenţa sa” (în sistemul dreptului românesc, 
instituţia răspunderii civile delictuale este reglementată de art. 998-1003 ale 

                                                 
23 Marcu, V., Maroti, Şt., Voicu, A. V., op. cit. , p. 75. 
24 Voicu, A. V., Conferinţa: O posibilă abordare juridică a comportamentului nedeontologic (didactogenic) al 

educatorilor în general şi al profesorilor de educaţie fizică şi sport în special - Seminarul internaţional 
privind drepturile copilului organizat de Guvernul Bulgariei, Universitatea din Sofia, UNICEF, 
Sofia 4 Oct.– 8 Oct. 1999. 
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Codului civil în vigoare – textele sunt inspirate din art. 1382-1386 Cod civil 
francez din 1804, iar art. 1003 este direct inspirat din art. 1156 al vechiului Cod 
civil italian, astăzi abrogat). O altă problemă este aceea că, în condiţiile actuale de 
organizare şi desfăşurare a demersului didactic cadrele didactice responsabile ar 
putea invoca în apărarea lor că, în activitatea de selecţie şi de pregătire a excelenţei 
cu toate că dau sfaturi şi îndrumări elevilor care-i sunt încredinţaţi, nu au înţeles 
să-şi asume o responsabilitate. Noi considerăm că răspunderea lor nu poate fi 
înlăturată dacă prin conduita acestora s-a creat un prejudiciu. De fapt, deja s-a 
exprimat opinia potrivit căreia “în toate cazurile în care profesionistul va da o 
îndrumare greşită cu intenţia de a determina un terţ s-o accepte, iar îndrumarea va fi 
urmată şi va avea consecinţe păgubitoare, indiferent de împrejurările în care s-a 
dat, răspunderea profesionistului va fi angajată şi se va întemeia pe culpa 
delictuală”25. Şi în cazurile, “când nu e destul de clar dacă părţile sunt legate ori 
nu printr-un contract” ca de pildă în cazul raportului între profesor şi elev (având 
în vedere că elevul nu este terţ, ci este chiar obiectul muncii profesionistului, şi 
datorită faptului că acesta îl are pe elev permanent în îndrumare sfaturile nu se 
dau “numai într-o anumită împrejurare” ci în “exercitarea funcţiei) “sfaturile, 
serviciile prestate de profesionist în mod accidental şi cu rezerve, şi în împrejurări 
din care reiese că acesta nu a înţeles să-şi asume nici o răspundere, nu vor avea ca 
urmare răspunderea de daune a profesionistului – răspunderea se va fixa pe idea 
de culpă delictuală”26. 

 
Capacitatea profesională deplină 

Considerăm că pentru a califica o persoană că dispune de capacitate 

profesională deplină (într-un anumit domeniu profesional) este necesară o 
analiză cu privire la existenţa celor două condiţii esenţiale şi indispensabile, şi 
care trebuie a fi întrunite cumulativ 1. cunoştinţe de specialitate; 2. vocaţie 

profesională. Capacitatea profesională, în acest context, am putea să o definim 
“aptitudinea de a exercita un drept, de cei care posedă acest drept, de exercitarea 
a profesiei” 27 – competenţa trebuie să fie un criteriu de apreciere tehnic şi 
moral a valorii profesionale28. Transferând consideraţiile de mai sus în domeniul 
didacticului – constatăm, cu titlu de notorietate, faptul că evaluarea cunoştinţelor 
de specialitate în domeniu este în acord cu exigenţele profesiei. Problema se 
pune cu privire la vocaţia profesională în domeniul pe care cadrul didactic îşi 
va desfăşura activitatea. Este acceptată ideea că şansele maxime de realizare ale 

                                                 
25 Voicu, A. V., Răspunderea civilă delictuală cu privire specială la activitatea sportivă, Editura Lumina 

Lex, Bucureşti, 1999, p. 226 – cu trimitere la Gionea, V., Răspunderea civilă a liberului profesionist 
(medic, avocat, arhitect), Braşov, 1943, p. 72. 

26 Gionea, V., op. cit., p. 73-74. 
27 Marcoux, F., Doerflinger, C., Droit medical et deontologie, Maloine Editeur, Paris, p. 17, 1988. 
28 Voicu, A. V., op. cit., p. 70. 
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unui statut profesional sunt legate de existenţa vocaţiei – prin care înţelegem 
“chemare, predispoziţie pentru un anumit domeniu de activitate sau pentru o 
anumită profesiune”29. Pe terenul vocaţional se pot grefa cunoştinţele profesionale 
– însă cunoştinţele în domeniu nu se pot valorifica fără existenţa vocaţiei 
profesionale (n. ns., A. V. Voicu).  

 
 
Concluzii 

 Se impune să reflectăm asupra următoarelor: este necesar să conştientizăm 
factorii de răspundere implicaţi în formarea formatorilor să evalueze vocaţia 
profesională a candidaţilor la profesiunea de cadru didactic (atât la admitere, 
cât şi la un anume reper temporal al parcursului formării profesionale) – şi 
dacă ne vom găsi în lipsa atributului vocaţional, a celor care deja se află în 
exerciţiu, cum se va realiza evaluarea profesională a acestora? Vocaţia profesională 
se găseşte la intersecţia cerinţelor vieţii sociale cu cele ale profesiunii. Obiectul 
muncii educative este omul – “or, când este vorba de om nu se admite nici cel 
mai mic procent de rebuturi”. Rigorile impuse de deontologia pedagogică nu 
pot avea teren favorabil în lipsa predispoziţiei pentru profesia de cadru 
didactic. Deontologia cuprinde şi norme juridice (imperative) – şi atunci când 
vorbim de libertate în stabilirea scopului educaţiei, trebuie să se înţeleagă 
libertatea de a formula şi realiza un scop conform năzuinţelor progresiste din 
societate în privinţa idealului uman. Etica nu trebuie să se preocupe numai cu ceea 
ce este ci este mai important să se ocupe de ceea ce trebuie să fie. Moralitatea 
are nevoie de postulate ale raţiunii – pentru că, democraţia nu poate fi realizată 
decât pe terenul normativităţii, a legislativului. O mare responsabilitate revine 
şi celor care realizează formarea formatorilor în munca educativă. Orice 
abatere, de la exigenţa conţinutului ştiinţific şi pedagogic atât a pregătirii, cât şi 
a evaluării viitoarelor cadre didactice, poate constitui un cadru favorizant 
generator de conduite ilicite pe terenul în care se desfăşoară activităţile proprii 
demersului educativ. În demersul educativ, cadrul didactic nu poate invoca, în 
apărarea sa, faptul că a greşit neintenţionat – aceasta nu se poate constitui clauză 
de nerăspundere juridică – dacă prin greşeala sa a provocat un prejudiciu 
(didactogenie şi urmările acesteia). Se impune cu necesitate cuprinderea în 
planurile de învăţământ ale instituţiilor care formează formatori a disciplinei 
didactice “Deontologia educaţiei” – sau de ce nu? a “Pedagogiei juridice” – acest 
lucru s-ar constitui un demers favorizant solidar cu alte eforturi ale României 
de a tranzita către un stat de drept.   

                                                 
29 Dicţionarul Explicativ al Limbii Române, Academia Română – Institutul de Lingvistică “Iorgu 

Iordan” – Ediţia a II - a, Bucureşti, Editura Univers Enciclopedic,1998. 



STUDIA UNIVERSITATIS BABEŞ-BOLYAI, EDUCATIO ARTIS GYMNASTICAE, XLIX, 2004 
 
 

ASPECTE ECOLOGICE ALE AGREMENTULUI ÎN  
SPAŢIILE MONTANE 

 
 

GANEA IOAN VIRGIL1, GANEA VIRGIL2 
 

RESUME. Des aspects ecologique dans l’agrement en arial montagne. Etudiants, 
professeurs, chercheurs en biologie, botanique, biogeographie, amateurs de loisir 
s’interessent a la connaissance de la nature et a sa conservation. 

L’ouvrage traite l’interdependance entre l’environment, le flux touristique et les 
lois qui decide la conservation de l’ecosysteme. 

Dans la direction du “developpement durable” le mouvement touristique par 
son specifique doit s’aligner a la strategie generale ecologique. 

 
 
 

Premise  
Societatea umană în general, si societatea românească în special, se află 

într-un impas în ceea ce priveşte viziunea asupra aspectelor ecologice ce guvernează 
convieţuirea omului în mediul înconjurător. 

Dacă facem o retrospectivă, şi ne întoarcem cu sute de ani în urmă, 
omul facea parte integrantă din natură. Se hrănea din natură, era protejat de 
natură şi n-ar fi intervenit în nici un fel să-şi distrugă acest ambient favorabil 
existenţei lui. 

În timp, formarea şi consolidarea târgurilor, cetăţilor şi aglomerarea în 
jurul acestora a unor centre de habitat, dezvoltarea unor servicii speciale cu caracter 
manufacturier, industrial, a modificat viziunea omului (oraşean, târgoveţ) faţă 
de natura şi în acelaşi timp importanta acesteia în supravieţuirea lui. 

Încet-încet, pădurea, muntele, râurile şi celelalte locuri, devin pentru unii 
oameni elemente naturale îndepărtate, deşi valoroase şi utile, ele nu mai sunt 
neapărat vitale, existenţa acestora resimţindu-se indirect în activitatea lor. 

Disocierea socială a muncii împarte, în raport cu natura, societatea 
umană în două mari categorii: 

- ţăranii, agricultorii, fermierii care au continuat să-şi ducă traiul în natură; 
- orăşenii, meseriaşii, industriasii, comercianţii care şi-au creat un mod 

de viaţă aparte, în sfera centrelor urbane. 
Din acest moment putem vorbi, din punct de vedere al tipologiei umane, 

de oameni diferiţi cu concepte diferite, filozofie diferită în ceea ce priveşte modul 
de trai şi natura care îl înconjoară. 
                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
2 Masterand, FEFS 
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Ţăranul, fermierul, agricultorul, care îşi extinde zona agrară în defavoarea 
naturii sălbatice, în vederea producerii hranei necesare lui şi familiei sale şi 
supravieţuirii într-un grad minim de confort. Pentru acest tip de om natura 
mediului înconjurător intra în cotidian, nu are nimic ieşit din comun, el oricum 
beneficiind de efectele pozitive ale acesteia. Este proprietarul muntelui, al 
pădurii, fâneţelor şi se desfaşoară liber în acest context şi drept urmare nu va 
accepta prea usor intervenţia altora în modul şi mediul lui de viaţă. 

Urbanistul, târgoveţul, valorifică pe cale industrială orice fel de materie 
primă, vinde şi cumpară orice tip de produs fără să se gândească prea mult la 
provenienţa sau mod de exploatare, şi-şi valorifică veniturile într-un mod chiar 
opulent uneori, in concurenţa permanentă cu cei din jur, contribuind mai 
departe la dezvoltarea unui mediu artificial. 

În acest studiu paralel mă limitez doar la a sublinia raportul dintre om 
şi natura şi concepţia lui din poziţii diferite faţă de acesta. 

În prezent, sătenii, muntenii, exploatează mediul natural în direcţia 
emancipării, şi tânjesc după o viaţă de oraş, iar orăşenii, stresaţi, poluaţi de mediul 
artificial creat, îşi întorc faţa spre natură, încep să reconsidere valenţele acesteia 
pentru menţinerea sănătăţii şi destinderea în timpul liber. În mod special muntele 
devine o obsesie şi cu orice prilej orăşenii doresc să-şi petreacă timpul liber la 
munte pentru a-şi apropia natura, pentru a redescoperii frumuseţile ei şi a-şi 
epuiza energia fizică prin activităţi de agrement. 

Din nefericire turistul are surpriza neplacută să constate: 
- modificările apărute în natură din punct de vedere al peisajului; 
- aspectele inestetice; 
- modificările sub aspect cantitativ – tăierea pădurilor; 
- crearea de drumuri de acces temporare ce ramân şi favorizează 

deplasarea rapidă a apelor pluviale lipsind în primul rând pădurea 
de umiditate, favorizând colmatarea râurilor şi nu în ultimul rând 
aducând inundaţii în aşezările umane din aval; 

- constată că în timp localnicul ocupă în mod abuziv, nesistematizat, 
zone de recreere de interes turistic, urmărindu-şi afacerea proprie; 

- amenajări industriale, hidroenergetice, drumuri de acces pentru deservirea 
acestora şi abandonarea unor deşeuri prin organizările de şantier; 

- abandonarea ambalajelor de tot felul cu efect distructiv asupra 
ecosistemului; 

- relaţiile interumane încordate, între oameni diferiţi cu interese diferite; 
- intervenţii ale omului în distrugerea peisajului prin defrişare; 
- construcţiile inestetice şi neintegrate arhitectural ale semenilor lor decişi 

cu orice preţ să-şi petreacă timpul liber în proprietatea de la munte. 
În ambele situaţii vorbim despre tipologii umane diferite care traiesc şi-şi 

desfăşoara activitatea în medii diferite. Ceea ce-i uneşte şi îi apropie este legea şi 
regulile care coordonează şi orientează mişcarea dintr-un mediu în celalalt. 
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Environmentul şi semnificaţia lui 
Preocupările permanente ale geografilor şi sociologilor au dus la 

realizarea unei fundamentari teoretice a relaţiei om-mediu şi chiar dacă la început 
cuprinderea explicită a fenomenului a fost arbitrară, de multe ori inexacta, 
totuşi în timp definiţiile au prins contur devenind atotcuprinzătoare. 

Omul este considerat centrul universului şi tot ce guvernează în jurul 
lui sunt fenomene negative sau pozitive în funcţie de recepţia lui, de interesele 
lui, de avantajele lui şi care nici pe departe nu se gândeste să atribuie importanţa 
resurselor, peisajului, mediului de viaţă, altor fiinţe decât în masura în care îl 
afectează, îl stresează, îi daunează. 

În înţelesul strict al cuvantului environmentul reprezintă natura şi 
fenomenele ei în raport cu percepţia umană. 

Dupa ce studiază, analizează şi aprofundează părerile unor geografi de 
renume, prof. Ion Mac defineşte în felul său environmentul astfel: “este vorba 
despre totalitatea componentelor şi condiţiilor externe de pe Terra, care 
înconjoară un organism, o comunitate vie, un obiect, şi care prin combinarea 
lor generează o stare (geografică) menită să asigure existenţa şi funcţionarea 
părţii înconjurătoare.” (Geografie generală –2000). 

Unii geografi sunt tentaţi să aprecieze că environmentul este acelaşi 
lucru cu peisajul. Este un nonsens, pentru că ştim că peisajul este receptat de 
om prin primul sistem de semnalizare, ceea ce exclude alte componente ale lumii 
înconjurătoare care nu se văd dar care întregesc environmentul. 

Constatăm că environmentul include componente biotice, abiotice si 
antropice. 

“Daca punem lucrurile faţă în faţă nu este greu de observat ca ecologia, ştiinţa relaţiilor 
dintre lumea anorganică şi cea organică, prin prisma susţinerii celei de-a doua de către 
prima, şi-a extins aria intrând în sfera cercetărilor destinate geografiei (sub forma ecologiei 
globale, ecologiei sistemice, etc.)”. (Ion Mac – 2000) 

În realitate, trebuie să acceptăm şi să folosim în cercetare colaborarea 
interdisciplinara şi multidisciplinară într-o abordare unică a ştiinţei în totalitate. 
Distingem concepte comune care îmbrăţişeaza atât ştiinţele sociale cât şi pe 
cele naturale. 

- Haosul – este un concept care permite sistemelor dinamice să fie 
înţelese cu manifestările lor neprevăzute. 

- Învăţarea socială – este un proces după care organismele văd 
circumstanţele environmentale cărora le aparţin, iar prin cumularea de 
inteligenţă acţionează cu precauţie sau ajustare pregatită. 

- Echilibrul dinamic – abundă în natură; în timp echilibrul se poate 
transforma în noi serii de interrelaţii dinamice stabile. 

- Capacitatea de suport şi ajustare a evoluţiei – este asemănătoare cu 
abilitatea de dezvoltare durabilă şi implică aplicarea cooperării, competiţiei, 
justiţiei şi respectului din partea indivizilor pentru bunăstarea grupului. 
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După Lowenthal D. (1967), universul cunoaşterii geografice environmentale 
poate fi sistematizat în patru domenii: 

a) Cunoaşterea naturii environmentului; 
b) Rezolvarea problemelor despre ceea ce noi gândim şi simţim 

referitor la environment; 
c) Comportarea în environment; 
d) Modificarea (alternarea) environmentului şi jalonarea acţiunilor 

pentru conservarea şi refacerea lui. 
În rândul conceptelor de bază care ne sprijină în cercetarea environmentului, 

în ceea ce ne priveşte, acordăm o atenţie deosebită vis-a-vis de tematica în dezbatere 
(aspecte ecologice), conceptului de hazard environmental si conceptului de impact 
environmental. 

“Hazardele environmentale reprezintă riscuri la care organismele şi în 
special omul sunt expuse” (Whittow 1984) şi au un efect direct sau indirect asupra 
omului (considerat elementul central al mediului) şi pot să apară atât din surse 
naturale cât şi din surse antropogene. 

Cu toate valenţele ei, natura în anumite momente poate constitui un 
pericol pentru fiinţa umană. Fenomene naturale cum sunt: inundaţiile, avalanşele, 
alunecările de teren etc. pot să apară ciclic în anumite zone, şi prin transmiterea 
informaţiei din generaţie în generaţie omul le poate evita dacă îşi transferă 
habitatul într-o altă zonă. De asemenea el se poate proteja intervenind cu mijloace 
antropice şi în acelaşi timp menţinând echilibrul environmental. 

Comemorarea, educaţia, cunoaşterea, pot constitui o formă de protecţie 
a omului în faţa hazardelor. 

Conceptul de impact environmental este strâns legat de conceptul de calitate 
a mediului şi stă la baza studiilor de impact antropic asupra environmentului 
datorat intervenţiei omului. În paralel cu intervenţia omului, de orice natură ar 
fi ea, atenţia se va concentra asupra analizei efectelor negative, distructive ale 
acesteia în spaţiul geografic. 

 
Poluarea şi cauzele poluării mediului 
Intervenţia distructivă a omului în natură o numim poluare iar după 

“Regulile de la Montreal” (1982) aceasta noţiune a fost definită ca “orice 
introducere de către om în mediu, direct sau indirect, a unor substanţe sau 
energii cu efecte răsunătoare, de natură să pună în pericol sănătatea omului, să 
prejudicieze resursele biologice, ecosistemele şi proprietatea materială, să 
diminueze binefacerile sau să impiedice alte utilizări legitime ale mediului”. 

Dacă ar fi să analizăm mai profund degradarea mediului prin poluare, 
constatăm în timp că aceasta se datorează unor facilităţi globale determinate de: 

- Expansiunile teritoriale, colonizarea şi intervenţia în mediul natural 
al altor state fără a evalua consecinţele (mutarea populaţiei, schimbarea 
sistemului politic, expoatarea resurselor). 
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- Existenţa unor nuclee de cercetare izolate, secrete, care au pus în 
aplicare la macro rezultatele fără o verificare a consecinţelor în laborator 
(la micro). 

- Tendinţele hegemonice sau nevoia de apărare au finanţat dezvoltarea 
armamentului care prin definiţie este distructiv şi poluant (scopul 
scuză mijloacele). 

- Inexistenţa unor foruri internaţionale şi a unor legislaţii sau acorduri 
globale care să supravegheze, să intervină în cazul acţiunilor distructive 
transfrontaliere. 

- Inviolabilitatea teritoriului din punct de vedere ştiinţific a permis 
fiecărui stat să finanţeze proiecte ale unor nuclee de cercetători fanatici, 
egocentrişti şi nepăsători la rezultatele şi efectele cercetărilor lor. 

- Legislaţia de protecţie a mediului a apărut târziu, nu ca o masură de 
prevenire ci ca o masură de oprire a poluării şi neutralizării efectelor ei 
unde se mai poate. 

 
Aspecte legislative privind protecţia mediului 
Agrementul este o componetă dinamică a industriei turismului şi aşa 

cum am menţionat în capitolele anterioare el reprezintă motorul întregului 
fenomen turistic. 

Programele de agrement care se întocmesc cu precizie şi discernământ 
stimulează şi determină mişcarea umană în areale turistice diferite. 

Ca orice ramură a economiei, turismul se subordonează unor politici de 
dezvoltare care sunt în corelaţie permanentă cu politica vis-a-vis de mediu. 

“Politica mediului se integrează organic în politica economiei statului cuprinzând 
stabilirea mijloacelor de producţie a mediului, a scopurilor acestor activităţi sub aspect 
organizatoric, administrativ, financiar, tehnic şi juridic precum şi scopurile morale şi 
educaţionale de formare a conştiinţei de mediu” (Ernest Jupan). 

Din punct de vedere funcţional, politica de mediu constituie o parte a 
Politicii generale şi nu se poate detaşa de o abordare mai largă a problemelor 
complexe privind atitudinea omului faţă de natură, a activităţii sale de poluare 
şi împotriva acestui flagel. 

Fiecare om are dreptul să trăiască într-un mediu sănătos şi cartea ONU 
sau Declaraţia Universală a Drepturilor Omului (10 dec. 1948) consfinţeşte acest 
lucru. Deasemenea în 1972 la Conferinţa ONU de la Stockholm s-a pus accent pe 
dreptul funmdamental la libertate, egalitate şi condiţii de mediu sănătos care să-i 
asigure omului o viaţă demnă şi prosperă. 

Sigur că politica de dezvoltare durabilă defineşte cel mai cuprinzător 
strategia economică şi ecologică pentru viitor. 
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Romania ca şi alte state s-a aliniat la aceste deziderate internaţionale şi 
a semnat toate Convenţiile Internaţionale care au ca obiect protecţia mediului 
şi dezvoltarea economică ecologică.  

Legea protecţiei mediului nr 137/1995 prevede că “ statul recunoaşte 
tuturor persoanelor dreptul la un mediu sănătos” iar articolul 5 din aceeaşi lege 
precizează garanţiile legate de exercitarea acestui drept. 

Astfel se garantează:  
a) accesul la informaţiile privind calitatea mediului 
b) dreptul de a se asocia în organizaţii de apărare a calităţii mediului 
c) dreptul de consultare în vederea luării deciziilor privind dezvoltarea 

politicilor, legislaţiilor şi a normelor de mediu eliberarea acordurilor şi 
a autorizaţiilor de mediu. 

d) dreptul de a te adresa direct sau prin intermediul unei asociaţii 
autorităţilor administrative sau judecătoreşti în vederea prevenirii 
sau în cazul producerii unui prejudiciu direct sau indirect. 

e) dreptul la despăgubire pentru prejudiciul suferit 
Consacrarea legislativă şi garantarea dreptului la un mediu sănătos pot 

contribui în mod hotărât la prevenirea şi combatrea poluării. 
Dreptul mediului consemnează căile de realizare a unei cointeresări în 

protecţia şi dezvoltarea mediului: 
- cointeresarea fundamentată pe conştiinţe de proprietar 
- cointeresarea determinată de înăsprirea sancţiunilor juridice 
- creşterea conştiinţei civice 
Aceste forme le putem considera pragmatice dar şi idealiste, luând în 

considerare etapa în care se afla dezvoltarea economică în ţara noastră, tendinţele 
generale de îmbogăţire, de acaparare de active, concesionare de exploatări de 
resurse etc (capitalism sălbatic). 
 Suntem nevoiţi să acceptăm prezentul şi legea să fie aceea care menţine 
echilibrul, dar suntem obligaţi să demarăm cât de repede programe complexe 
de educaţie ecologică, activităţi de conştientizare prin toate sistemele publice 
(asociaţii, şcoli, biserică, grupuri politice, cercuri ştiinţifice) în vederea realizării 
profilaxiei mediului. 

Componentele spaţiului de mişcare în agrementul montan 
Deplasarea spre obiectivele turistice sau legăturile dintre obiectivele turistice 

ne determină să parcurgem areale de altă utilitate decât cea turistică care sunt protejate 
de legi sau reguli, de statutul juridic şi de sisteme artificiale. Menţionăm: 

- terenuri agricole; 
- resurse ale subsolului, care prin statut aparţin proprietăţii publice; 
- fondul forestier care poate fi proprietate privată sau de stat; 
- apele; 
- atmosfera; 
- fauna terestră şi acvatică; 
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- animale domestice şi sălbatice; 
- flora; 
- aşezările umane; 
- arii protejate. 
 

Raporturi ideale 

educaţia 

agrement  de 
tip outdoor 

spirit de 
proprietate 

conştiinţa 
civică 

lege 

legislaţie, 
sancţiuni 

conştiinţa 
civică 

spirit de proprietate 

agrement de 
tip outdoor 

Raporturi actuale 

Mijloace de determinare în direcţia conservării mediului 
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Relaţia dintre resurse, mişcare umană şi legislaţie 
În turism, mişcarea umană înseamnă flux turistic, înseamnă agrement 

şi dă libertate omului de a valorifica în avantajul său mediul de viaţă, potenţialul 
turistic (resurse), peisajul, facând-o într-un mod deliberat, deconectat, relaxat. 

Mişcarea umană poate sa fie:  
- independenţa 
- dependenţa (omul poate fi dirijat, dus, purtat). 

În acelaşi timp mişcarea individului poate fi: 
- controlată 
- dirijată 
- limitată 
- stopată 

prin educaţie, programe, legi. 
Agrementul favorizează o mişcare umană în arealele de interes turistic, 

încurajează fluxul turistic în zone de altă utilitate economică şi deci poate fi 
controlat, dirijat, limitat sau stopat în funcţie de resurse şi strategie ecologică în zonă. 
Acest fapt presupune necesitatea înfiinţării Centrelor de îndrumare, coordonare şi 
supervizare zonală şi existenţa de resurse umane specializate în domeniu. 

Analizând trăsăturile sistemice ale enviromentului, constatăm ca relaţia 
om-mediu poate să fie temporară sau definitivă. 

Posibilitatea omului de mişcare prin activităţile de agrement îl obligă la 
un echilibru dinamic care să-l determine să îl integreze rapid şi să se organizeze 
temporar sau definitiv. În realizarea acestui deziderat se bazează pe autostabilitate, 
autoreglare şi pe informaţiile date pe moment de senzitivitate (receptivitate). 

Mişcarea turistică facilitează migraţia temporară a unor grupuri 
umane, dar care sunt ajustate prin educaţie, cunoaştere, conştintă şi lege să se 
armonizeze cu peisajul, cu resursele şi mediul de viaţă şi să supravieţuiască într-
un echilibru ecologic perfect. 

Dezvoltarea durabilă şi globalizarea legislaţiei în direcţia conservării 
ecosistemului va permite un agrement ecologic în orice colţ al Terrei. 

Respectarea regulilor de conduită şi mişcare turistică vor ajuta ca omul 
să se manifeste pozitiv în avantajul său şi în direcţia conservării mediului 
pentru generaţiile ce-i vor urma. 

 
Integrarea ecologică a individului în agrementul montan  
În ceea ce priveşte relaţia om-mediu mă voi referi mai mult la problemele 

comportamentale, de coduită care însoţeşte mişcarea turistului în agrementul 
montan (modul de manifestare). 
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Prin natura lui fiecare individ este subordonat caracterului şi 

temperamentului propice şi în funcţie de direcţiile în care este educat sau 
format se manifestă diferit şi în funcţie de potenţialul lui financiar are dreptul 
sa asceadă la un anumit mod de viaţă. 

Turismul şi agrementul, componentă dinamică a acestuia, oferă oricărei 
persoane şansa de relaxare, deconectare şi refulare fizică. 

Agenţii de turism, organizatorii de programe de agrement, specialiştii în 
domeniu se trezesc faţă în faţă cu grupuri de oameni cu interes într-un numit tip 
de agrement dar total necunoscuţi şi neomogeni între ei. Diferenţele pot fi: 

- de pregătire profesională 
- de pregătire fizică 
- de varstă 
- de sex 
- de educaţie (fapt care generează cele mai mari probleme în coordonarea 

grupului). 

Servicii specifice: 
- cazare 
- masă 
- personalul din turism 
- coordonatorul programului de agrement 

- Resurse naturale 
- Peisaj 
- Mediu de viaţă 
- Environment 

Populaţie 
autohtonă, 

stabilă 

Alte grupuri 
de turisti 

activitate fizică 

agrement outdoor 
(mişcare umană) 

loisir 

Infrastructura 
specifică 

agrementului 

Raportul agrement – spaţii de mişcare 

În acest context, activităţile de agrement ar trebui să fie de cunoaştere, admiraţie, 
respect, apreciere, colaborare, utilizare judicioasă, conservare şi corectitudine. 
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Dacă prin reclama turistică oferta de program de agrement, preţul, serviciile 
sunt acceptate, turistul este pregătit psihologic să facă faţă la o activitate în grup pe 
durata unui sejur sub îndrumarea unui specialist, într-un anumit tip de agrement. 

Din punct de vedere al scopului sejurului vom discuta cu turiştii pe 
linia elementelor structurale ale programului de agrement: 

- obiectivele programului  
- indicaţii privind echipamentul 
- numărul de ore alocat programului 
- regimul zilnic al activităţii etc 

iar din punct de vedere ecologic vom pune accent pe: 
- regulile de conduită care se impun în grup (vocabular, întrajutorare, 

toleranţa, comunicare) 
- legile şi regulile care guvernează echilibrul (protecţia mediului) în 

zona turistică respectivă 
- valoarea patrimonială, artistică, peisagistică, de unicat a obiectivelor 
- măsurile restrictive de circulaţie, de intervenţie dacă este o rezervaţie 
- măsurile de protecţie împotriva fenomenelor naturale, hazardelor 
- sancţiunile administrative, financiare pe care le pot suporta în cazul 

abaterilor de la respectarea legilor şi regulilor de rigoare. 
Nu putem avea pretenţia că pe durata unui sejur putem face educaţia 

turistului în domeniul ştiinţelor naturale, speologiei, geologiei, istoriei, artei 
etc. dar îl putem informa despre valoarea turistică a zonei prin care aceasta se 
deosebeşte de altele şi în felul acesta facem primul pas spre integrarea 
ecologică în zonă.. 

Diferenţele dintre turişti, ca rezultat al educaţiei permanente vor trece 
pe plan secundar şi va prima ceea ce-i uneşte, obiectivul sejurului.  
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ABSTRACT. The Role of Running in Motric Skills Development for the 
Football Players. Running is the basic procedure of football players. It must be used 
in a specific way in football including the technique, the tactic and developing the 
skill, the force, the speed and the resistance. 

This way running has a big importance in the development of moving ability, 
without which can’t be practiced any sport. 

 
 
 
 Pentru pregătirea jucătorilor de fotbal se folosesc mijloace şi din 
atletism, ţinând seama că pentru pregătirea complexă a unui fotbalist nu sunt 
suficiente numai mijloacele din fotbal. 
 După investigările şi studiile făcute la jocurile oficiale s-a putut constata 
că un jucător în cele 90 de minute este în posesia mingii până la maximum 2 
sau 3 minute, iar jocul efectiv are o durată de aproximativ 60 de minute. În cele 
57 de minute rămase, jucătorul participă în fazele de atac şi apărare, acţionează 
fără minge, printr-o gamă variată de mişcări, efectuate pe distanţe şi cu intensităţi 
diferite, participând la joc printr-un plasament eficient şi corespunzător. De fapt 
jucătorul în aceste 57 de minute trebuie să alerge destul de mult pe diferite distanţe 
cu schimbări de direcţie şi de ritm, ceea ce necesită o pregătire fizică foarte bună. 
 În cartea “FOTBAL” – 2000 a d-lor profesori Gh.Neţa, Cornel Popovici 
şi subsemnatul există o statistică de date efectuate de specialiştii englezi la 
nivelul unui campionat deosebit de valoros şi recunoscut pe plan internaţional, 
cum este cel britanic. Aceste date ne relevă importanţa alergării în fotbalul modern. 
 Jucătorii urmăriţi în experiment au fost vizionaţi de 50 de ori, iar 
observaţiile de mai jos sunt cifrele medii al experimentului. 
 • Mediile minime ale paşilor jucătorilor în diferite alergări: 

• 0,60 m = la alergarea înapoi; 
• 0,90 m = în alergare uşoară; 
• 1,13 m = în alergare lansată; 
• 1,24 m = în sprint. 

 Distanţa acoperită de un jucător într-un meci, variază între 7069 metri 
şi 10921 metri, cu o medie de 8680 metri (cu o deviaţie de ± 1011 metri) ceea ce 
reprezintă din 100%: 
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• 6,7% – alergare înapoi 
• 11,2% – sprint 
• 20,5% – alergare lansată 
• 24,8% – mers 
• 36,8% – alergare uşoară 

 În medie în timpul jocului se realizează un număr de 843 acţiuni individuale, 
dintre care : 

• 239 = alergare uşoară; 
• 114 = alergare lansate; 
• 69 = sprinturi; 
• 308 = deplasări în mers; 
• 120 = alergare înapoi. 

 Pe compartimente, distanţa medie este acoperită de: 

• 8245 metri (± 816 m) pentru fundaşi; 
• 8759 metri (± 521 m) pentru mijlocaşi; 
• 9105 metri (± 787 m) pentru atacanţi. 

 Pe baza cunoaşterii acestor componente, antrenamentele jucătorilor ar 
trebui să se facă ţinând cont de aceste date şi de valoarea, posibilităţile echipei. 
 Alergările fotbaliştilor se caracterizează în primul rând prin lipsa unei 
detente puternice la pornire. 
 Fotbalistul trebuie să fie pregătit să-şi schimbe direcţia mişcării în orice 
moment. De aici rezultă că pasul fotbalistului trebuie să fie mai scurt decât al 
unui atlet de exemplu: jucătorul calcă sub propriul său corp, nu şi înaintea axei 
verticale a corpului. Dar dacă jucătorul trebuie să alerge cu toată viteza pentru 
a ajunge din urmă adversarul este nevoit să-şi lungească pasul. 
 Jucătorul de fotbal în timpul alergării are centrul de greutate lăsat mai 
jos, decât la un vitezist, ca să poată executa eficient opririle bruşte, schimbările 
de direcţie şi de ritm. 
 Altă deosebire faţă de alergarea atletului este că braţele fotbalistului nu 
se mişcă pe lângă corp, într-un plan paralel, ci oblic. Prin aceste mişcări îşi 
menţine echilibrul şi este permanent pregătit să se opună împingerii şi presiunii 
adversarului. 
 Deşi alergarea fotbalistului nu este aşa de estetică şi armonioasă ca a unui 
semifondist, din punct de vedere a tehnicii specifice este utilă, economică şi eficace. 
 Un jucător de fotbal trebuie să fie permanent pregătit să accelereze în 
timpul cel mai scurt, iar startul lui nu este hotărât sau dat de un starter, aşa 
cum este de exemplu la un sprinter. Din această cauză sportivul trebuie să se 
aplece înainte, îndoindu-şi genunchii şi coborându-şi astfel centrul de greutate. 
În felul acesta pornirea va fi mult mai rapidă. 
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 Un jucător bun de fotbal trebuie să-şi dezvolte la un nivel înalt calităţile 
motrice fizice, ca să aibă o capacitate motrică foarte bună. 
 Capacitatea motrică este ansamblul posibilităţilor motrice naturale şi 
dobândite prin care se pot realiza eforturi variate ca structură şi dozare. 
Aceasta este formată din deprinderi şi priceperi motrice de bază, deprinderi şi 
priceperi specifice şi calităţile motrice. 
 Aici se încadrează îndemânarea, forţa, viteza şi rezistenţa. 

Îndemânarea este o calitate de bază care condiţionează în mare măsură 
celelalte calităţi ale jucătorului de fotbal. Prin dezvoltarea îndemânării urmărim 
dezvoltarea capacităţilor de a stăpânii toate mişcările corpului şi stăpânirea 
mingii în condiţii de luptă cu adversarul. Îndemânarea se poate dezvolta prin 
antrenament specific şi nespecific. 
 Pentru îndemânarea specifică se exersează procedeele tehnice pentru 
fiecare element al tehnicii jocului de fotbal în parte, ca de exemplu: 

• lovirea mingii cu şiretul interior; 
• lovirea mingii cu capul din saritură 
• deposedarea adversarului prin alunecare; 
• preluarea mingii prin contralovitură etc. 

Aceste procedee trebuie să fie învăţate până la automatizare şi perfecţionate 
până la măiestrie. Jucătorul alergând pe teren în timpul jocului trebuie să le aplice 
cu uşurinţă fiind atent la mişcările adversarului. 
 În ceea ce priveşte forţa, fotbalul de performanţă nu este posibil fără 
această calitate motrică. 
 Forţa se întălneşte practic în fotbal sub următoarele forme: 

• forţa cu care îşi deplasează corpul jucătorul; 
• forţa de lovire a mingii; 
• forţa de joc a fiecărui jucător; 
• „forţa de joc” care rezultă din însumarea forţei a 2 sau a mai 

mulţi jucători. 
 Jucătorul de fotbal trebuie să-şi dezvolte forţa specifică jocului, dar şi forţa 
generală, făcând diferite exerciţii în antrenamentele propriu zise ca de exemplu: 

• exerciţii cu diferite greutăţi; 
• sprinturi de pe loc, printre jaloane, cu greutăţi, pentru dezvoltarea 

forţei în condiţii de viteză; 
• alergare la deal cu greutăţi; 
• diferite circuite pentru dezvoltarea generală a forţei. 

Viteza este „capacitatea de a efectua acţiunile motrice într-un timp minim 
pentru condiţiile respective”. (V. M. Zaţiorski). 
 Viteza unui jucător de fotbal este foarte importantă sub toate aspectele 
ei, pentru ca să poată acţiona mai repede decât adversarul. 
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 Aici se încadrează viteza propriu-zisă a contracţiilor şi relaxărilor 
musculare, viteza de reacţie, viteza de deplasare şi viteza de execuţie. 
 La antrenamentele de viteză pulsul ajunge la 170–180 şi chiar la 200 de 
bătăi pe minut. Este foarte importantă odihna şi alimentaţia corespunzătoare a 
jucătorului. 
 Pentru dezvoltarea vitezei există o mulţime de exerciţii, dintre care 
prezentăm ca exemplu: 
 – starturi din diferite poziţii; 
 – alergări la pantă şi pe plat pe distanţa de 20-30-40-50-60-70-80m, cu 
starturi individuale; 
 – concursuri şi ştafete individual,pe perechi şi pe compartimente; 
 – joc bilateral 11–11, apoi reducându-se numărul jucătorilor unei echipe (11–
9), creându-se dificultăţi în conformitate cu necesităţile stricte ale practicii etc. 

Rezistenţa este o calitate indispensabilă în activitatea fiecărui jucător. 
Ca definiţie este capacitatea organismului de a efectua eforturi de intensitate 
medie într-o activitate, fără să se reducă eficacitatea ei. 
 În antrenamentul fotbaliştilor trebuie să se dezvolte rezistenţa specifică 
pentru 90–120 minute, combinate cu celelalte calităţi. 
 În fotbal rezistenţa se manifestă sub mai multe forme cum este: rezistenţa 
organismului la oboseală fizică, rezistenţa psihică la emoţiile antrenamentelor şi 
jocurilor, rezistenţa la oboseală specifică în jocul de fotbal cu sau fără minge. 
 Antrenamentul fizic determină şi o concentrare psihică corespunzătoare, 
dar trebuie să luăm în considerare că în jocul specific solicitarea psihică nu apare 
numai în timpul efortului depus. 
 Exemple de exerciţii: 

• jocul pe ploaie, pe zăpadă 
• crosurile în pădure, pe teren variat 
• conducerea mingii cu viteză 2/4 şi 3/4. 
• întrecere pe o zonă delimitată: care dintre echipe are o posesie 

mai consistentă. 
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ABSTRACT. Mental Training in Artistics Gymastics and Different Physiological 
Aspects. Gymnasts have a general representation about a certain movement as well 
as a work representation of the way they feel and imagine their own performance 
and it depends on several factors and circumstances (as Prof. Epuran put it, 1958) 
such as: the development of the body and kinetic scheme; the perceptive experience 
due to other persons’ demonstration; the personal perceptive experience due to the 
test performances and different repetitions; the ability to express verbally these 
performances by using special terminology.  

The mechanism of the mental training represents a particular case of the 
objective-subjective relations in the psycho-behavioral field. As the imagined action 
leads to appropriate changes in the neuromuscular system, this type of training 
helps to improve the functional psychomatic indices. At the very end of last century 
Secenov described the phenomena concerning the exteriorization of the image related 
to movements. We noticed, that when a person reflects upon a certain movement his 
muscles undergo changes of tonus, innervation, blood flow that can be recorded 
with proper physiological means, rather to the imagination of certain movements, 
variations of blood pressure occur in the capillary vessels as well as changes in 
electrodermal reflexes, breathing, temperature and electromyodiagram frequency. 
The techniques employed helped to prove the positive effects of the mental training. 

 
 
 

Gimnastica artistică este o disciplină sportivă, componentă a grupei 
sporturilor compoziţionale în care departajarea se face prin aprecierea de către 
o brigadă de arbitrii a exerciţiilor efectuate de către sportivi. Aprecierea are un 
grad mare de subiectivitate datorită condiţiilor specifice de execuţie a 
exerciţiilor - timpul scurt de desfăşurare, imposibilitatea măsurării obiective a 
unor parametrii ca: unghiuri, direcţii, lungime, înălţime, dinamism. în codul de 
punctaj al Federaţiei Internaţionale de Gimnastică sunt specificate o serie de 
particularităţi ale tuturor elementelor tehnice care pentru a fi executate corect 
trebuie să se încadreze în anumite limite (parametrii temporali sau spaţiali). De 
exemplu în cazul nostru la elementul acrobatic dublu salt înapoi se apreciază: 
corbetul sau unghiul de lansare, înălţimea zborului, poziţia corpului în timpul 

                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
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zborului, viteza de rotaţie, traiectoria corpului şi aterizarea. La săritura Yurcenko, 
de asemenea, se urmăreşte bătaia pe trambulină, unghiul de lansare în zbor cu 
corbetul şi desprinderea, zborul I (înălţime, dinamism, direcţie, amplitudine), 
contactul cu calul şi zborul II (cu aceleaşi specificaţii ca la zborul I), aterizarea. 
Pe tot timpul săriturii se urmăreşte ţinuta gimnastei, acţiunea şi poziţia 
braţelor: înainte, în timpul şi la ieşirea din aparat, precum şi poziţia picioarelor. 
 
 

Ipotezele generale ale lucrării noastre sunt: 
Gimnastele supuse unui antrenament imagistic mental timp de un an 

în vederea formării unor reprezentări complexe specifice elementelor 
acrobatice: dublu salt înapoi la acrobatică şi săritura Yurcenko - la cal, vor 
executa după acest stadiu de pregătire, elementele menţionate la un nivel 
superior gimnastelor care nu lucrează după acest tip de pregătire (antrenament 
mental în reprezentare).  

Obiectivele cercetarii noastre sunt : 

1. Formarea reprezentărilor mişcărilor. Fixarea clară a obiectivelor de 
instruire a antrenorului şi ale gimnastelor. 

2. Învăţarea tehnicilor relaxării prin metoda Schultz şi autosugestiei, în 
etapa începătoare cu cele cinci faze pe care le vom explica mai jos.  

3. Educarea capacităţii de concentrare asupra propriilor reprezentări; 

4. Învăţarea tehnicilor cognitive prin folosirea cuvintelor-cheie.  

Experimentele s-au efectuat pe o grupă de 12 gimnaste care au fost împărţite 
în două loturi: Lotul experimental (LE) şi Lotul de Control (LC) - a se edea pag. 
129. Gimnastele sunt sportive de performanţă de vârstă 11-14 ani, de la CSSA 
Cluj-Napoca, categoria a III-a de clasificare. Iniţial toate gimnastele au rezultate 
competiţionale relativ egale. S-au ales doar 12 gimnaste deoarece elementele 
acrobatice folosite în experiment sunt elemente grele cu valoare C şi D în codul 
de punctaj al Federaţiei Internaţionale de Gimnastică 
 Locul de desfăşurare şi resursele materiale - sala de gimnastică artistică 
CSSA Cluj-Napoca pe timp de 1 an (pentru elementul acrobatic: dublu salt înapoi 
şi săritura Yurcenko).  

Alte aparate necesare desfăşurării experimentului au fost: o cameră video, 
aparatura specială a Facultăţii de Psihologie a Universităţii Babes-Bolyai, aparatul 
Dual 300 EMG, oscilograful pentru măsurarea variaţiilor şi amplitudinii la următorii 
parametrii: tensiunea arterială la nivelul capilarelor (pletismograma), a diferenţei 
de potenţial la nivelul pielii (RED), a valorii şi amplitudinii respiraţiilor, tensiometru, 
stetoscop, aparat audio-video. 
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Concluzii 
În urma învăţării tehnicilor de relaxare şi a etapelor antrenamentului 

mental se constată următoarele aspecte mai importante: 
1. Modificarea valorilor următorilor parametri: pulsul, tensiunea arterială 

(TA). În mod normal pentru gimnastele “bune concurente” variaţia indicatorilor 
este următoarea: toate valorile celor trei indici scad în perioada de relaxare şi 
cresc imediat în antrenamentul mental a repetărilor în reprezentarea elementelor 
dublu salt înapoi şi săritura Yurcenko. 

2. Se modifică de asemenea temperatura corpului gimnastei care sunt 
în starea de relaxare, în sensul scăderii temperaturii la majoritatea gimnstelor 
sau a creşterii (ei ) în momentul antrenamentului mental. 

3. Alţi indici fiziologici care se modifică în momentul relaxării şi apoi a 
antrenamentului mental sunt: frecvenţa respiraţiilor, reflexul electrodermal (RED), 
pletismograma (tensiunea arterială la nivelul capilarelor). Valorile lor (indicilor) 
variază la gimnastele lotului experimental pentru că gimnastele componente 
ale lotului de control nu prezintă variaţii ale valorilor înscrise în grafice atât în 
faza de pretest cât şi în faza de post-test.  

Cu ajutorul acestor tehnici s-au putut dovedi şi experimental efectele pozitive ale 
antrenamentului mental asupra performanţei cunoscând faptul că două dintre gimnastele 
componente ale lotului experimental la acaestă oră sunt componente ale lotului naţional de 
gimnastică de la Deva. Ele au fost selecţionate în urma prestării unui concurs bun la 
campionatele naţionale de la Bacău, mai 1996 când experimentul nostru era în faza de 
finală. În prezent una dintre gimnastele experimentului face parte din lotul naţional care se 
pregăteşte la Deva. Pe CD se pot urmări ultimele trei Campionate mondiale unde gimastele 
noastre s-au clasat pe locuri fruntaşe, respectiv locul I sau II în acest an cu echipa. 
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PAŞCAN IOAN1, PAŞCAN ADRIAN2 
 

ABSTRACT. Development of Psychomotor Aptitudes by Means of Acrobatic 
Elements Linkage in Free-Style Exercises in the 5th-8th Form Pupils. The paper 
presents new insights into the approaching method applied to the development of 
the most original free-style floor exercises, using the experimental research method. In 
addition, the paper points out the main criteria taken into account in evaluating 
the exercises, considering that they do represent instructive means helpful to the 
development of psychomotor aptitudes in the 5th-8th form pupils. 

 
 

Consideraţii generale 
Literatura psiho-pedagogică relevă fabtul că formarea aptitudinilor 

este condiţionată atât de factori externi cât şi de factori interni 
Printre factorii de indispensabilă importanţă în formarea unei aptitudini se 

inscriu cunoştinţele, priceperile şi deprinderile (Oprescu,V.1991). Se consideră că 
între aptitudini, pe de o parte, cunoştinţe, priceperi şi deprinderi, pe de altă 
parte există strânse raporturi de influenţă reciprocă; aptitudinele se constituie, 
se dezvoltă şi se manifestă plenar în activitate prin însuşirea sistematică de 
cunoştinţe, prin dobândirea de priceprei corespunzătoare. Dezvoltarea aptitudinilor 
este mult facilitată de existenţa unui număr cât mai mare de priceperi şi 
deprinderi, întrucât acestea sunt încadrate şi utilizate ca elemente operaţionale 
în structura aptitudinilor. Cu cât individul dispune de priceperi şi deprinderi 
mai multe şi variate în domeniul unei anumite activităţi, cu atât mai mari vor fi 
posibilităţile sale în găsirea căilor celor mai adecvate pentru rezolvarea problemelor. 
La rându-i ,,aptitudinea odată formată facilitează însuşirea de noi cunoştinţe, deprinderi şi 
priceperi, precum şi restructurarea celor existente’’(Oprescu,V.1991,p.21). 

 
Ipoteza 
Considerăm că elevii claselor V-VIII sunt capabili să creeze exerciţii liber 

alese la sol, mediu favorabil îmbunătăţirii aptitudinilor psiho-motrice. 
 
Scopul lucrării 
Alcătuirea exerciţiilor la sol cât mai originale, la nivelul claselor gimnaziale 

în vederea dezvoltării celor mai importante aptitudini psiho-motrice. 

                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
2 Liceu “Avram Iancu”, Cluj-Napoca 
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Locul de desfăşurare a experimentului  
Experimentul s-a desfăşurat la Liceul ,,Brassai Samuel’’ din municipiul 

Cluj-Napoca. Dotarea materială a şcolii este adecvată realizării cerinţelor programei 
şcolare, la gimnastică acrobatică. 

Liceul dispune de două spaţii interioare destinate procesului instructiv-
educativ la educaţie fizică. 

Unul dintre spaţii este o sală standard pentru educaţie fizică, având 
dimensiunile de 20/9 m, iar cea de-a doua sală este o încăpere improvizată 
având dimensiunile de 9/6 m.  

 
Subiecţii cercetării 
Esantionul experientului a fost constituit din elevii claselor V-VIII de la 

unitatea şcolară amintită (Liceul,,Brassai S.). 
În cercetare au fost cuprinşi 212 elevi, 108 băieţi şi 104 fete, împărţiţi în mod 

egal în grupe de experiment şi grupe martor. 
Efectivele eşantioanelor pe clase pot fi urmărite în tabelul nr. 1. 

Tabel nr. 1.  
Efectivele eşantoanelor pe clase 
Băieţi Fete 

Clasa 
Experiment Martor Experiment Martor 

Total 

a V-a 15 15 14 14 58 
a VI-a 14 14 14 14 56 

a VII-a 13 13 12 12 50 

a VIII-a 12 12 12 12 48 
TOTAL 54 54 52 52 212 

 

Grupele experimentale (lotul experimental) au fost constituite din 
clasele a V-a B, a VI-a C, a VII-B şi a VIII-a C, iar lotul martor din elevii claselor 
a V-a C, a VI-a B, a VII-a şi a VIII-a B. 

Vârsta subiecţilor este specifică celor patru clase gimnaziale şi este 
cuprinsă între 11-14 ani. 

 

Desfăşurarea cercetării 
Exsperimentul s-a desfăşurat în condiţii naturale în cadrul lecţiilor de 

educaţie fizică,anul şcolar 2001-2002, având unităţii de învăţare din gimnastică 
acrobatică (cel puţin una din teme). 

În procesul educaţiei fizice şcolare nu evaluăm doar gradul de însuşire 
a unor acte şi acţiuni motrice, ci în primul rând capacitatea elevului de a le 
cuprinde în complexe, de a le înlănţui şi sistematiza în exerciţii fizice variate. 
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Pornind de la aceste afirmaţii, probele tehnice acrobatice au constat 
pentru fiecare elev, aflat în lotul nostru de cercetare în executarea practică a 
unui exerciţiu liber ales la sol, cuprinzând elemente acrobatice cunoscute. 

Înainte de a trece la alcătuirea exerciţiului liber ales la sol, în vederea 
creării unui exerciţiu cât mai original, elevii au fost îndrumaţi să efectueze: 

� Modificarea poziţiei iniţiale şi / sau finale ale unor exerciţii acrobatice 
cunoscute; 

� Legări de 4-5 procedee acrobatice în care ordinea acestora să se schimbe 
mereu; 

� Alcătuirea prin legări de procedee, a unei jumătăţi de linii, împreună 
cu profesorul, urmând ca elevii să completeze linia acrobatică cu alte 
procedee cunoscute; 

� Alcătuirea de linii acrobatice cu finaluri cât mai diversificate; 
� Alcătuirea unui exerciţiu la sol pe traseul de deplasare dată. 

După acest demers elevilor li s-a cerut să creeze câte un exerciţiu liber 
ales la sol cât mai original care să-i reprezinte.  

În evaluarea exerciţiului la sol s-a ţinut cont de:  

� Corectitudinea execuţiei tehnice a elementelor acrobatice cuprinse în 
exerciţiu; 

� Originalitatea legărilor; 
� Funcţionalitatea legărilor; 
� Aşezarea judicioasă a elementelor în legare; 
� Continuitatea şi cursivitatea între elementele tehnice; 
� Direcţiile de deplasare; 
� Tempoul şi ritmul de execuţie; 
� Respectarea parametrilor spaţiali şi de încordare musculară a 

elementelor cuprinse; 
� Numărul elementelor acrobatice cuprinse în exerciţiul liber ales; 
� Preocupare manifestată pentru crearea unui exerciţiu cât mai original.  

Exerciţiile liber alese (create de către elevi) au fost apreciate, conform 
celor prezentate mai sus prin notele şcolare. 
 

Rezultatele cercetării 
Rezultatele obţinute la exerciţiul la sol sunt superioare la clasele 

experimentale, atât la băieţi cât şi la fete. Se remarcă un coeficient de variabilitate 
(C.V) mic la întreg lotul de băieţi cercetat, ceea ce înseamnă o omogenitate mare în 
jurul valorii centrale. 

Valorile variabilei,,t” sunt semnificative între grupele experimentale şi 
martor la clasele a VI-a şi a VII-a şi puternic semnificative la clasele a V-a şi a 
VIII-a, confirmând eficienţa metodologiei didactice folosite de noi la clasele 
experimentale (Tabel 2). 
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La clasele de fete, grupele experimentale obţin rezultate superioare în 
comparaţie cu grupele martor. 

C.V. prezintă o omogenitate mare a valorilor individuale în jurul 
valorii centrale. Testul,,t” este semnificativ la clasele a VI-a şi a VII-a şi puternic 
semnificativ la clasele a V-a şi aVIII-a. (Tabel 3). 

Tabel nr. 2.  
Indicatori statistici privind exerciţiul la sol (băieţi) 

Grupa experimentală Grupa martor 
Clasa 

Media A.S. C.V. Media A.S. C.V. 
t p 

V 9,5 0,55 5,78 8,5 0,65 7,05 2,05 0,001-puternic semn. 

VI 9,28 0,48 5,17 8,6 0,78 8,13 2,07 0,01 –semnificativ 

VII 8,92 0,7 7,86 8,38 0,56 6.68 2,06 0,04 –semnificativ 

VIII 9 0,54 6 8, 08 0,75 9,39 2,08 0,003-puternic semn. 
 

Tabel nr. 3. 
Indicatori statistici privind exerciţiul la sol (fete): 

Grupa experimentală Grupa martor 
Clasa 

Media A.S. C.V. Media A.S. C.V. 
t p 

V 9,68 0,4 4,13 9 0,46 5,11 2,05 0,004 puternic semn. 
VI 9,5 0,46 4,84 8,89 0,65 7,36 2,06 0,01- semnificativ 
VII 9,33 0,52 5,5 8,75 0,62 7,18 2,07 0,02- semnificativ 
VIII 9,38 0,5 5,38 8,5 0,79 9,29 2,09 0,005-puternic semn. 

 
 

Figurile 1 şi 2 prezintă rezultatele obţinute la exerciţiul la sol de către 
grupele aflate în cercetare. 
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Concluzii 

1. Dezvoltarea aptitudinilor psiho-motrice specifice gimnasticii acrobatice 
contribuie la accelerarea însuşirii elementelor acrobatice cuprinse în 
programa şcolară, favorizând totodată capacitatea de a crea legări, 
combinaţii diversificate şi exerciţii liber alese originale. 

2. Elevii claselor V-VIII cu o pregătire prealabilă, temeinică şi atent 
dirijată pot crea exerciţii la sol la un nivel calitativ bun. 

3. Această cercetare experimentală, prin strategia folosită şi prin rezultatele 
obţinute, confirmă ipoteza de la care s-a plecat, contribuind la eficientizarea 
procesul instructiv-educativ al elevilor ciclului gimnazial, la gimnastică 
acrobatică. 
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ABSTRACT. The Physical Preparation of the Track&Field Athlets During 
Major Competitions. The paper presents, in the first part, an emphasis on the 
importance of the physical preparation of the track&field athlets in order to 
maximize their capacity and performance before and during major competitions. 
Second part analyses the fear factor, anxiety and stress, together with ways to 
combat them before and during competitions. 

 
 

 Concursul sau competiţia reprezintă ţinta finală şi piatra de încercare a 
fiecărui sportiv. Acesta îl pune într-o situaţie specială de întrecere, de luptă pentru 
victorie, în cazul probelor atletice, de atingere şi depăşire a unor performanţe 
propuse, cifrice sau de loc. În limbajul vechilor greci, întrecerea şi lupta se 
numeau agon; peste milenii, agonistica s-a impus drept caracteristică esenţială a 
sportului. Fără componenta emulativă (strădania de a depăşi pe cineva şi pe tine 
însuţi), sportul şi-ar pierde forţa de propulsie, ar lenevi şi s-ar stinge, lipsind fiinţa 
umană de un mecanism de perfecţionare colosală, care-i asigură, alături de alte 
atuuri, supremaţia totală pe planetă. 

Scopul pregătirii psihice pentru concurs, constă în formarea la sportivi a 
unui sistem de atitudini şi conduite, prin intermediul cărora să contribuie la 
maximizarea capacităţii de performanţă.. Această “intervenţie” a psihicului asupra 
capacităţii de efort, în antrenamente şi competiţii, se va realiza printr-o potenţare 
a eliberării energiilor bio-motrice de care dispune organismul, la limita lor 
maximă de acţionare, fără a depăşi însă “zona de autoprotecţie” şi reversibilitate a 
refacerii. Toate aceste acţiuni, foarte bine formulate teoretic, trebuie însă să se 
manifeste practic, în iureşul unor mari competiţii cu o suprasolicitare fizică şi 
nervoasă, adesea imprevizibilă. Aceasta este marea dificultate de ordin pragmatic, 
pe care trebuie să o învingă pregătirea psihologică pentru concurs. În acest context 
competiţional, pregătirea psihică pentru concurs, va urmări crearea tuturor condiţiilor 
pentru o conduită eficientă, rezistentă la suprasolicitări şi factori perturbatori, mai 
mult sau mai puţin previzibili. 

Ce trebuie să le spui atleţilor înaintea unei finale este greu de standardizat, 
din aceste motive, creativitatea antrenorului şi sportivilor săi trebuie solicitată la 
maximum. În aceste situaţii, ce se derulează cu repeziciune, totul trebuie spus în 

                                                 
1 FEFS, CLUJ-Napoca 
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cuvinte puţine, poate chiar şi un gest oportun, transformă într-un vârf de lance, 
întreaga pregătire psihică acumlată de-a lungul anilor. Altfel spus, marea 
variabilitate a individualităţilor sportive, conturează fragil şi figurat un “model 
comportamental competiţional”. În mod particular putem vorbi totuşi de strategii 
de informare, de rezolvare creativă a situaţiilor problematice şi desigur, de 
autoreglarea stărilor psihice ale atleţilor în competiţii.  

 Pe baza unor experienţe la lotul naţional de atletism, la grupa de 
alergători de viteză, sprinteri şi gardişti, cu care am participat la Jocurile 
Mondiale Universitare de atletism de la Bucureşti (1981) şi la alte competiţii de 
valoare internaţională, considerăm că subiectele cele mai fierbinţi ale pregătirii 
psihice pentru concurs a sportivilor atleţi sunt frica, anxietatea şi stresul. Un 
sprinter anxios şi cu “frica în sân”, se ştie că va alerga de cele mai multe ori 
crispat, modalitate ce blochează cu siguranţă drumul spre marea performanţă. 
Aceşti sporivi vor obţine în schimb rezultate remarcabile la antrenamente sau 
concursuri de mai mică anvergură. Rezultatele slabe din concursurile cu miză, 
determinate de un comportament de evitare, vor fi motivate mereu de presupuse 
întinderi, îmbolnăviri stupide, insomnii, condiţii de concurs nefavorabile sau 
autoaprecieri de tipul “m-am antrenat prea puţin”, “azi nu sunt în formă” etc. 

 Formele de manifestare a fricii sunt multiple, dar printre ele angoasa de 
eşec, frica de cronometru sau de antrenor, teama de întinderi, teama de a pierde 
şefia, sunt cele mai frecvente la atleţi. Dacă frica este foarte mare, aceasta declanşează 
o puternică inhibiţie corticală, care se însoţeşte de regulă, cu pierderea totală a 
autocontrolului. 

 Dar, curajul şi frica se înrudesc şi lupta împotriva fricii competiţionale, ar 
trebui să pornească de la celebrele cuvinte ale lui Pericle adresate atenienilor 
“ curajul constă, în a nu permite, ca propria acţiune să fie dictată de frică”. Astfel, 
conştientizarea fricii şi înfrângerea ei, este de fapt principala provocare şi motivul 
de a te pregăti pentru fiecare concurs cu răbdare, concentrare şi autodisciplină. 
Asistenţa antrenorului în timpul competiţiei ar trebui să insufle, în principal, 
încredere şi curaj. Dar, curajul se dovedeşte în acţiuni care “nu sunt dictate” şi al 
căror rezultate nu sunt dinainte cunoscute. Accesul la propria frică, constituie 
rădăcina curajului, demers ce va putea descătuşa spontaneitatea şi originalitatea, 
inhibate de către aceasta.  

 Ca reflexii personale, mai considerăm că teama, aproape ancestrală, 
izvorâtă parcă din balada Mioriţei, de a accepta în multe competiţii, prea uşor, 
postura de învinşi, este “boala psihică” a unor concurenţi români. Din această 
perspectivă, pregătirea psihică pentru concurs, ar trebui să smulgă din rădăcini 
această mentalitate “a pasului înapoi ”, deschizând drumul spre orientări pozitiviste 
bazate pe sintagme mobilizatoare de energii, de genul: “eu sunt un luptător” sau, 
“eu pot să fiu cel mai bun” etc. Depunerea armelor, înaintea ultimelor sutimi de 
secundă ale unei curse, este extrem de păgubitoare, deoarece alimentează, pe 
termen lung, neîncrederea, demobilizarea, frica etc, dând apă la moara “eternului 
învins” !  
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 Lupta împotriva fricii, se poate realiza prin multiple resorturi de insuflare 
a curajului, care constau din: relaxare sofrologică (de sofroacceptare), dezvoltarea 
încrederii în sine până la supraevaluare, motivaţii optime, încălziri adecvate, 
concentrarea mentală asupra starturilor din alte serii şi chiar efectuarea acestora 
pe spaţii reduse, în sens opus (dacă organizatorii permit) etc.  

 Anxietatea, alt factor perturbator al potenţialului psihic de concurs, este 
definită de cei mai mulţi autori ca “teamă fără obiect”, spre deosebire de starea de 
frică care este orientată spre ceva precis (frica de accidentare, de antrenor, de ce 
va zice sponsorul, mas-media etc.). Observaţiile empirice ale antrenorilor şi 
psihologilor angrenaţi în activitatea sportivă, scot în evidenţă existenţa unui nivel 
mai ridicat al anxietăţii înainte de competiţii, diminuându-se treptat odată cu 
demararea acesteia. Cu cât atleţii vor fi mai bine pregătiţI, cu atât nivelul de 
scădere al anxietăţii va fi mai mare, apropiindu-se de valoarea de bază. Scăderea 
anxietăţii este determinată şi de vârsta concurenţilor şi de experienţa de participare 
în competiţii. 

Studiul anxietăţii sportive a fost realizat de R. Martens (1982), care a 
elaborat şi “Testul anxietăţii competiţionale în sport” (celebrul SCAT- Sport 
Competition Anxiety Test), cu scale valorice de interpretare. Tot el consideră că 
anxietatea este legată de conceptul de “activare”. Aceasta se referă la nivelul de 
intensitate al comportării, pe o scară de la somn la excitare intensă.  

 Pentru sportivii cu un nivel ridicat de anxietate, se recomandă o serie de 
măsuri, pentru ca aceasta să fie redusă şi pusă sub un control relativ. Aceste 
măsuri au o arie întinsă de acţionare, de la perfcţionarea tehnicii, în toate detaliile, 
mai ales în cazul alergării de garduri, prăjină, înălţime, aruncări etc. până la 
variate psihoterapii, în funcţie de intensitatea răspunsului. Pentru a exercita un 
control asupra anxietăţii, atleţii trebuie mai întâi să perceapă “semnele” acesteia şi 
să desluşească, dacă modificările de ordin fiziologic dinaintea concursului 
(transpiraţia palmelor, pulsul accelerat, încordarea musculară etc.), sunt datorate 
activării, sau excesului de anxietate. 

 După Craty (1973), Mikes (1987) şi Weinberg (1988), citaţi de M. Epuran 
(2001), Holdevici (1996) şi alţii, toate stările de manifestare excesivă a anxietăţii 
pot fi reduse prin tehnici psihoterapeutice speciale. Dintre acestea, le vom 
prezenta şi noi pe cele pe care le considerăm adecvate probelor atletice: 
 - reducerea, în mintea sportivului, a importanţei competiţiei şi a 
ameninţărilor cu sancţiuni sau alte măsuri disciplinare sau pecuniare; 
 - evitarea gândurilor negative; 
 - creşterea încrederii în sine, prin tehnici sugestive sau autosugestive; 
 - exersarea relaxării progresive – Jacobson; 
 - controlul respiraţiei în diferite variante; 
 - folosirea cuvintelor “cheie” sau a cuvintelor sugestive; 
 - relaxarea în drum spre locul de start; 
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 - a nu gândi nici un moment că vei greşi şi al doilea start; 
  - exersare în situaţii de stres; 

În privinţa stresului, ca solicitare imprevizibilă ce influenţează capacitatea 
de performanţă a sportivilor atleţi în competiţiile sportive, vom scoate în evidenţă 
doar factorii şi situaţiile stresante specifice probelor atletice, precum şi unele 
modalităţi de control ale acestora. 

 Cei mai frecvenţi factori stresanţi, întâlniţi în activitatea atletică, se pot 
clasifica în: 
 - fizici: determinaţi de efort fizic foarte mare, traumatisme, căldura excesivă, 
frig, etc.  
 - psihologici: induşi de insucces, imposibilitatea prevederii comportamentului 
în competiţie şi a rezultatului acesteia datorită unor informaţii insuficiente şi a 
condiţiilor dificile, teama de a fi eliminat din serii sau semifinale, pierderea statutului 
social de lider, decalajul dintre aspiraţii şi posibilităţi, lipsa încrederii în posibilitatea 
de a obţine succesul, presiunile exagerate exercitate de către antrenor şi conducător, 
supramotivaţia pentru succes etc. 

Din prezentarea solicitărilor şi factorilor stresanţi ai antrenamentului şi 
competiţiilor sportive în literatura de specialitate şi experienţa noastră în pregătirea 
sporivilor atleţi, propunem sintetic următoarea listă a acestora: 
 - monotonia: lipsa de variaţii în antrenamente, exerciţii identice, prea multe 
repetări, în special ale unor bucăţi cu mare solicitare fizică şi psihică (300, 500m), 
datorată în special mijloacelor standardizate şi volumului mare de pregătire; 
 - conţinut şi organizare inadecvată a antrenamentului sportiv, neconformă 
cu obiectivele propuse şi specificul probelor de atletism; 
 - cantonamente prelungite efectuate în acelaşi loc, ce amplifică monotonia; 
 - condiţii psiho-sociale manifestate prin relaţii proaste antrenor-sportiv, 
sportiv-conducere, antrenor-familie, prietenă, soţie etc; 
 - lipsa unei motivaţii rezonabile, în special de ordin material, care să 
“rentabilizeze” efortul extrem de intens, specific probelor de sprint şi garduri; 
 - “omiterea” din anumite competiţii (mai mult sau mai puţin voită), pentru 
care s-a îndeplinit baremul de participare; 
 - echipament învechit, depăşit, jenant în comparaţie cu al celorlalţi 
competitori; 
 - fosta apartenenţă la ţările blocului de est; 
 - factori sociali: învăţătura, profesia, familia etc; 
 - lipsa unor pauze de refacere, după sezoane competiţionale încărcate cu 
multe concursuri grele şi stresante. 
 Identificarea manifestării stării de stres a atleţilor, se poate realiza prin 
anumiţi indicatori specifici declanşării acesteia, de natură: fiziologică (creşterea 
frecvenţei cardiace, modificări ale T.A., accelerarea respiraţiei, deranjamente 
stomacale etc.), comportamental motrică (tremurături, dezorganizarea coordonării 
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motrice fine, scăderea amplitudinii fuleului de alergare, creşterea numărului de 
greşeli etc.) şi psihică (reacţii comportamentale necontrolate şi neadecvate 
momentului acţiunii, creşterea gradului de susceptibilitate, gânduri negre etc.) 
 Strategia de apărare faţă de stres constă din: 
 - acţiunea directă asupra evenimentului stresant (se recomandă chiar 
acţiuni agresive la adresa agentului stresant); 
 - comportamente de evitare a evenimentului stresant; 
 - raţionalizarea situaţiei şi găsirea unei explicaţii cauzale; 
 - minimizarea conştientă a efectelor şi instalarea situaţiei de calm; 
 - distragerea de la efectele unui stres inevitabil, prin comutarea pe un 
eveniment fericit,real sau imaginar. 

Reducerea “pagubelor” pricinuite de stres capacităţii de performanţă, prin 
intermediul factorilor psihologici, aduce un semn de speranţă pentru antrenori şi 
psihologi, în prevenirea unui număr însemnat de stări generatoare de insuccese, 
traumatizante din punct de vedere psihic şi fizic. 
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ABSTRACT. The Weight of the Individual and Collective Tactical Actions 
in the Attack of the U „Ursus” Cluj-Napoca Team. Finding of some improving 
strategies for the individual and collective tactical actions during sport training 
is a major condition for obtaining good results in the national and international 
competitions.  
        For this purpose we followed the weight of this actions in the attack of 
U„Ursus” Cluj-Napoca team during the 2002-2003 championship. 

 
 
 
 Modul de organizare al cercetării şi subiecţii acesteia 

Cercetarea pentru această lucrare s-a desfăşurat pe parcursul anului compe-
tiţional 2002 – 2003. Subiectul cercetării a fost echipa de handbal Universitatea 
Ursus Cluj-Napoca, echipă ce activează în primul eşalon feminin şi care în acest 
sezon a participat cu succes şi în cupele europene, mai precis în Challenge 
Cup unde a depăşit trei tururi. 
 Echipa a fost observată într-un număr de 20 de întâlniri atât din cupele 
europene, în campionat cât şi în Cupa României.  
 Plecînd de la premisa că obţinerea performanţei majore în handbalul 
modern este condiţionată de găsirea unor noi strategi, sau de îmbunătăţirea 
celor mai vechi, de perfecţionare a acţiunilor tactice individuale şi colective în 
jocul de atac, am procedat la urmărirea în mod organizat a acţiunilor efectuate 
de echipa „U” Ursus Cluj-Napoca în cupele europene, în campionat şi în Cupa 
României. 

În acest sens am întocmit protocoale de observaţie în care am notat la 
fiecare meci atât acţiunile tactice individuale cât şi pe cele colective care au fost 
folosite de către echipa din Cluj-Napoca. 

 Aceste protocoale cuprind: 
1. acţiuni tactice individuale: 
• Contraatacul simplu 
• Depăşirile 

                                                 
1 FEFS, Cluj-Napoca 
2 FEFS, Cluj-Napoca 
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• Pătrunderile individuale 
• Aruncările la poartă fără combinaţii tactice 
• Aruncările de la 7 m 

2. acţiuni tactice colective 
• Contraatacul cu intermediar 
• Încrucişările 
• învăluirile 
• Blocajele şi plecarea din blocaj 
• Acţiuni tactice complexe 
Toate aceste date au fost notate în fişele tip de observaţie, iar acestea au 

fost centralizate în câte un tabel pentru fiecare jucătoare. Din lipsă de spaţiu nu 
voi prezenta toate aceste fişe de observaţie ci doar tabelul centralizator. 
 După centralizarea datelor am trecut la prelucrarea lor statistică, apoi 
la interpretarea lor şi la reprezentarea grafică a acestora.  
 În urma studierii şi analizei rezultatelor obţinute, se desprind o serie de 
concluzii ce vor fi prezentate la sfârşitul acestei lucrări. 
 

Centralizator privind datele obţinute în urma înregistrărilor efectuate 

GOL RATARE 
CONTRAATAC SIMPLU 

55 11 

DEPĂŞIRI 63 23 
PĂTRUNDERI INDIVIDUALE 61 36 
ARUNCĂRI FĂRĂ COMBINAŢII TACTICE 76 57 

ACŢIUNI TACTICE 
INDIVIDUALE 

7 METRI 61 12 
ÎNCRUCIŞĂRI 49 27 
ÎNVĂLUIRI 32 24 
BLOCAJ – PLECARE DIN BLOCAJ 67 21 
CONTRAATAC CU INTERMEDIAR 38 18 

ACŢIUNI TACTICE 
COLECTIVE 

 
ACŢIUNI TACTICE COMPLEXE 69 44 

 

Acţiuni tactice individuale finalizate prin goluri 
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Acţiuni tactice individuale ratate 
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Acţiuni tactice colective finalizate cu goluri 
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Randamentul acţiunilor tactice colective 
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Analiza şi interpretarea rezultatelor 

 În urma analizei şi prelucrării datelor obţinute ca urmare a înregistrărilor 
efectuate la meciurile echipei de handbal „U” Ursus Cluj-Napoca au ieşit în 
evidenţă o serie de rezultate deosebit de interesante în ceea ce priveşte acţiunile 
tactice individuale şi colective din jocul acestei echipe. 
 Am prelucrat date referitoare la acţiunile tactice individuale, mai 
precis: contraatacul simplu, depăşirile, pătrunderile individuale, aruncările la 
poartă fără combinaţii tactice, aruncările de la 7 metri şi referitoare la acţiunile 
tactice colective, adică: încrucişările, învăluirile, blocajele şi plecările din blocaj, 
contraatacul cu intermediar şi acţiunile tactice complexe. 
 S-au obţinut următoarele rezultate: 

În ceea ce priveşte acţiunile tactice individuale finalizate prin goluri, 
aruncările la poartă neprecedate de combinaţii tactice se situează pe primul loc 
în acţiunile echipierelor clujene cu 24%, urmează la egalitate cu 20% depăşirile 
şi aruncările de la 7 metri, pătrunderile individuale cu 19% şi contraatacul 
simplu cu 17%. 
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În privinţa acţiunilor tactice individuale ratate se poate observa la 
studierea grafică a rezultatelor că cel mai mult se ratează din aruncările la 
poartă neprecedate de combinaţii tactice cu 41% şi cel mai puţin din acţiunile 
de contraatac simplu cu 8%. 

Acţiunile tactice colective finalizate cu gol au avut următoarele procentaje: 
încrucişările 19%, învăluirile 13%, blocajele-plecare 26%, contraatacul cu intemediar 
15%, iar acţiunile tactice complexe au un procentaj de 27%. 

Ratarea acţiunilor tactice colective a obţinut următoarele procentaje: 
încrucişările 20%, învăluirile 18%, blocajele-plecare 16%, contraatacul cu intermediar 
sau în faza a doua 13% şi acţiunile tactice complexe 33%. 

Pe lângă cele prezentate mai sus am calculat randamentul aruncărilor 
la poartă din acţiuni tactice individuale, cel din acţiuni tactice colective şi 
randamentul general al echipei în cele 20 de meciuri care au fost monitorizate. 

Rezultatele acestor randamente sunt: 
• randamentul acţiunilor tactice individuale 69% 
• randamentul acţiunilor tactice colective 65% 
• randamentul general al echipei 66% 
Aceste rezultate sunt, la o primă vedere, foarte bune. Fără a avea 

pretenţia că sunt caracteristice în totalitate pentru echipa Universitatea Ursus 
Cluj-Napoca, trebuie menţionat faptul că înregistrările efectuate au fost făcute 
în majoritatea cazurilor la meciuri pe care echipa clujeană le-a câştigat, unele 
chiar la scor şi de aceea randamentul general al echipei este comparabil cu cel 
al unor mari echipe din handbalul mondial.  

 
Concluzii şi propuneri 
În finalul acestei lucrări se poate trage concluzia generală că găsirea 

unor strategi de perfecţionare a acţiunilor tactice individuale şi colective în 
cadrul antrenamentului sportiv este o cerinţă imperios necesară în obţinerea de 
bune rezultate în cadrul competiţiilor sportive atât interne cât şi internaţionale. 

În acest sens propun: 
• Perfecţionarea acţiunilor tactice colective să fie făcută în cadrul lecţiilor 

de antrenament cu specific tactic, repetate până ce devin aproape nişte 
automatisme pentru toţi jucătorii. Este indicat ca aceste acţiuni să fie 
făcute nu numai cu jucătorii din primii 7, ci şi cu cei de rezervă, în 
cazul când aceştia iau parte la joc să nu întâmpine probleme în 
rezolvarea situaţiilor de joc. 

• Perfecţionarea acţiunilor tactice individuale să fie făcută cu precădere 
în cadrul antrenamentelor individuale, insistându-se pe procedeele mai 
deficitare ale sportivului, dar şi pe cele pe care acesta le stăpâneşte 
foarte bine pentru a le putea valorifica cu succes în competiţii. 
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• Individualizarea procesului instructiv este necesară pentru a orienta, 
instrui, dezvolta şi perfecţiona pe fiecare sportiv în funcţie de particulari-
tăţile psihice şi biomotrice individuale, pentru a ridica la maximum 
nivelul capacităţii de efort în funcţie de cerinţele handbalului modern. 

• Planificarea antrenamentelor sportive şi evidenţa procesului instructiv 
trebuie să fie o condiţie obligatorie pentru orice antrenor 
indiferent de nivelul la care lucrează. 
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ABSTRACT. The specific training for prepare artistic in aerobics improve the 
growing of general coordination and segmentar, of eurythmics and artistic 
execution, creativity and expresivity of move. 

 
 
 

Sportul aerobic, ramură în marea familie a gimnasticii, disciplină sportivă 
feminină şi masculină cu un conţinut motric bogat s-a conturat în arena compe-
tiţională mondială ca o disciplină sportivă distinctă la o dată relativ recentă, în 
a doua jumătate a secolului XX. Ea cunoaşte însă, o evoluţie spectaculoasă şi se 
transformă rapid dintr-o formă de expresie şi ritm, adoptată şi adecvată într-o 
disciplină olimpică. 

Sportul aerobic este abilitatea de a executa continuu mişcări specifice, 
complexe cu intensitate mare pe muzică, care îşi au originea în dansul aerobic 
tradiţional.(Codul de punctaj al sportului aerobic, 2001-2004, pag. 2). 

Am considerat util realizarea acestui studiu având în vedere puţinele 
informaţii prezente în literatura de specialitate şi plecând de la experienţa pe 
care am dobândit-o în calitate de antrenor la secţia de sport aerobic din cadrul 
Clubului Universitar din Bacău. Prin această lucrare voi încerca să vin în spri-
jinul cadrelor de specialitate cu soluţii de modelare a antrenamentelor privind 
optimizarea pregătirii artistice şi stimularea activităţii de creativitate în reali-
zarea exerciţiilor competiţionale. 

Pentru realizarea studiului propus, am plecat de la ipoteza potrivit căreia 
se presupune că structurile selecţionate din punct de vedere artistic şi algorit-
mizarea acestora asigură optimizarea pregătirii artistice la nivelul sportivilor 
de performanţă din sportul aerobic. 

În scopul realizării şi verificării ipotezei formulate am luat în consideraţie 
următoarele aspecte: 

1. selecţionarea şi raţionalizarea mijloacelor pentru a asigura o optimizare 
a pregătirii artistice; 

2. selecţionarea grupei subiecţilor supuşi cercetării; 
3. selecţionarea şi aplicarea testărilor la grupa supusă cercetării. 

                                                 
1 Universitatea din Bacău 
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Studiul a fost efectuat la nivelul componenţilor lotului de sport aerobic 
din cadrul secţiei de performanţă a Clubului Sportiv Universitar Bacău iar 
observaţiile au fost evaluate în cadrul procesului de antrenament (perioada 
pregătitoare) şi în competiţiile întreprinse în perioada octombrie 2001-2002. 

Metodele de cercetare folosite în cadrul cercetării au fost: studiul bibliografic, 
observaţia, metoda testărilor, conversaţia, experimentul constatativ, metoda grafică. 

La nivelul lotului cercetat am aplicat următoarele testări sub forma 
testărilor iniţiale şi finale: 

A. Complex de coordonare braţe şi picioare în care: 
– notarea probei s-a făcut prin calificative 
– s-a executat o singură dată 
– nu s-au antrenat în prealabil 
B. Coordonarea şi viteza de repetiţie  
– această proba s-a executat în maximum de viteză pe durata a 30” 
– s-a stopat exerciţiul dacă coordonarea nu a fost perfectă 
– nu s-au antrenat în prealabil spre a putea fi observat corect 

gradul de coordonare în viteză 
– s-au admis 2 încercări 
– s-au înregistrat numai numărul de execuţii corecte la cea mai 

bună încercare. 
C. Proba de ritmicitate şi muzicalitate motrică ce a constat în redarea 

ritmului de bază în combinaţie paralelă cu pasul specific şi bătăi din palme de 
8 ori succesiv cu alternanţă dreapta-stânga. 

– s-a executat în total de 8 ori alternativ dreapta-stânga cu bătăi 
ritmice din palme  

– s-a învaţat în predare rapidă 
– s-au înregistrat numai execuţiile realizate simultan cu mişcări ale 

picioarelor şi bătăi din palme executate corect din 3 încercări cu 
acompaniament muzical. 

Cercetarea s-a desfăşurat pe o perioadă de timp cuprinsă între iunie 
2002 şi începutul lunii iunie 2003.  

Având în vedere experienţa mea în acest sport calitate de antrenor la 
secţia Clubului Sportiv Universitar de 6 ani, contribuţia mea vizează selecţionarea 
celor mai eficiente modele operaţionale pentru optimizarea pregătirii artistice 
din cadrul procesului de antrenament şi a realizării de combinaţii utile în 
realizarea compoziţiei exerciţiilor specifice fiecărei categorii din regulamentul 
acestui sport pentru activitatea competitivă. 

În urma rezultatelor obţinute la probele efectuate şi a normelor 
îndeplinite privind nivelul pregătirii artistice am constatat următoarele: 

I. La proba de coordonare braţe şi picioare, în cadrul căreia sportivii au 
executat un complex cu paşi specifici sportului aerobic în 8 timpi sportivii au 
fost evaluaţi prin calificative. Astfel, din lotul de 10 sportivi în urma testării 
iniţiale rezultatele au fost următoarele: 



TATIANA DOBRESCU 

 
 

 224 

- 3 sportivi au obţinut calificativul „foarte bine” 
- 6 sportivi au avut calificative „bine” 
- un sportiv a avut calificativul „satisfăcător” 
La testarea finală în urma aceleiaşi probe, 9 sportivi au obţinut 

calificativul „foarte bine” şi un sportiv a obţinut calificativul „bine”. 
Se constată că în urma antrenamentelor şi pregătirii artistice în anul 

2001 a crescut numărul sportivilor cu calificativul „foarte bine” de la 3 sportivi 
şi anume Bordeianu D., Dumutrache G., Aramă C., la 9 sportivi: Puţanu A., 
Bordeianu D., Galaţanu D., Hâncu A., Sarca I., Dumitrache D., Gurău O., Cozma 
A., Aramă C. 

II. La a doua probă de coordonare şi viteză de repetiţie sportivii la 
testarea iniţială numărul de repetări a variat între 6 şi 13 repetări: 

 
NUME ŞI PRENUME NR. REPETĂRI 
Dincă A.                             6 repetări  
Gurău O. şi Gălăţanu D                  7 repetări 
Puţanu A. şi Cozma A.                   9 repetări 
Aramă C.                             10 repetări 
Bordeianu D., Hâncu A. şi Dumitrache G.   11 repetări 
Sarca I.                               13 repetări 

 

La testarea finală numărul de repetări a crescut variind între 13 şi 21 de 
repetări (la această probă se constată un progres pentru fiecare gimnast cu cel 
puţin 7-8 repetări în plus faţă de starea iniţială).: 

Dincă A.      – 13 repetări 
Galăţanu D.      – 15 repetări 
Puţanu A., Cozma A.      – 16 repetări 
Gurău O.      – 17 repetări 
Sarca I., Aramă C.     – 18 repetări    
Dumitrache G.      – 19 repetări 
Bordeianu D.       – 20 repetări 
Hâncu A.      – 21 repetări 
 

III. La proba de ritmicitate şi muzicalitate motrică, s-au înregistrat 
numai execuţii realizate simultan cu mişcări ale picioarelor şi bătăi din palme 
executate corect din trei încercări cu acompaniament muzical, fiind specifică 
atât pentru fete cât şi pentru băieţi. 

În urma acestei probe la testarea iniţială au reuşit să execute corect 
următorii sportivi: 

• din prima încercare un sportiv: Aramă C. 
• din a doua încercare 4 sportivi: Puţanu A., Hâncu A., Sarca I., 

Dumitrache G., 
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• din a treia încercare 4 sportivi: Bordeianu A., Galaţanu D., Gurău O., 
Cozma A. 

• nu a reuşit din nici o încercare un sportiv: Dincă A. 
La testarea finală au reuşit să execute corect această probă următorii 

sportivi:  
- din prima încercare 5 sportivi: Puţanu A., Bordeianu D., Sarca I., 

Dumitrache G., Aramă C. 
- din a doua încercare 5 sportivi: Dincă A., Gălăţanu G., Hâncu A., 

Gurău O.,Cozma A. 
Datorită antrenamentelor şi pregătirii artistice specifice cu acompaniament 

muzical se constată o creştere a numărului de sportivi ce au reuşit să execute 
corect proba de ritmicitate şi muzicalitate motrică din prima încercare.  

IV. Făcând o comparaţie a evaluării brigăzii arbitrelor de la artistic, în 
cadrul cercetării am făcut o comparaţie între două Campionate Naţionale de 
Sport Aerobic din anul 2000 şi 2001.  

În anul 2000, notele gimnaştilor la artistic variau între 5.00 şi 6.60. iar la 
Campionatele naţionale din 2001 au obţinut un punctaj cuprins între 6.25-7.00. 
Se constată astfel o creştere a notei la artistic cu aproximativ un punct pentru 
fiecare gimnast: 

Puţanu A. – 0.695 puncte 
Bordeianu D. – 0.10 puncte 
Dincă A. – 0.10 puncte 
Gălăţanu D. – 0.025 puncte 
Hâncu A. – 0.15 puncte 
Sarca I. – 0.35 puncte 
Dumitrache G. – 0.10 puncte 
Gurău O. – 1.320 puncte 
Cozma A. – 1.25 puncte 
Aramă C. – 0.40 puncte 

Datorită antrenamentelor specifice pregătirii artistice şi a numeroaselor 
complexe de exerciţii atât pentru paşii specifici cât şi pentru braţe, sportivii au 
înregistrat progrese la următoarele capitole : 

- coordonare generală şi segmentară;  
- muzicalitate; 
- ţinută şi execuţie artistică ; 
- creativitate şi expresivitate în mişcare. 

În calitate de antrenor am constatat o uşurinţă în realizarea exerciţiilor 
pentru concurs, majoritatea sportivilor aducându-şi contribuţia considerabil la 
realizarea combinaţiilor şi legărilor, la alegerea acompaniamentului muzical şi 
la selecţionarea mişcărilor pentru a sublinia temele acestor exerciţii. 
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În urma efectuării cercetării de faţă s-au desprins următoarele concluzii: 
- În urma antrenamentelor speciale pregătirii artisticii şi folosind în 

mod creator modelele operaţionale am obţinut însuşirea exerciţiilor de concurs 
în ceea ce priveşte partea artistică într-un timp relativ scurt. 

- În urma probei de coordonare braţe şi picioare, la testarea finală 
sportivii au înregistrat o creştere a coordonării cu aproximativ 60%. 

- Pentru o coordonare cât mai bună am folosit proba de coordonare şi 
viteză de repetiţie în urma căreia sportivii au evoluat la testarea finală cu 
aproximativ 60%. 

- Pentru perfecţionarea ritmicităţii şi muzicalităţii motrice am aplicat o 
combinaţie de paşi şi bătăi din palme de 8 ori succesiv cu alternanţă dreapta-
stânga pe ritmul muzicii la care sportivii au realizat un progres de aproximativ 
35%. 

- Din paralela făcută între cele două Campionate Naţionale din anii 
2000 şi 2001se constată un progres în ceea ce priveşte aprecierea calitativă a 
execuţiilor artistice la următorii sportivi:  

- Puţanu A., de la nota 5.68 la nota 6.375;  
- Gălăţanu G., de la nota 5.30 la nota 6.325; 
- Gurău O., de la nota 5.05 la nota 6.325; 
- Cozma A., de la nota 5.00 la nota 6.25. 
- În cadrul procesului de antrenament specific pregătirii artisticii a 

rezultat o creştere valorică a coregrafiei prin expresivitatea, muzicalitatea dar şi 
a tranziţiilor şi legărilor între elemente; 

- Paralel cu pregătirea artistică specială s-a asigurat şi o pregătire psihică 
corespunzătoare caracterizată prin încrederea în forţele proprii, curaj, ambiţie, 
hotărâre, voinţă, perseverenţă, autocontrol şi o colaborare bună cu antrenorul; 

- În urma studiului efectuat se constată că s-a îmbunătăţit: 
 - capacitatea de mişcare şi orientarea în spaţiu; 
 - coordonarea generală şi segmentară; 
 - ritmicitatea şi muzicalitatea motrică; 
 - ţinuta şi execuţia artistică; 
 - capacitatea de concentrare a atenţiei şi a memoriei motrice; 
 - creativitatea şi afectivitatea în mişcare. 
 
 
Propuneri 
o consider că ar fi util în realizarea procesului de pregătire să fie acordată 

o perioadă de timp constantă în cadrul fiecărui antrenament pentru 
componenta artistică a exerciţiilor, iar săptămânal să se organizeze 
câte un antrenament special pentru acest aspect. 
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ABSTRACT. The harmonious physical development is the result of the multiple 
favorable influences exerted on human body, on the somatic and functional plane, 
representing an important purpose of the physical education activity in school. 

 
 
 

Dezvoltarea fizică armonioasă, cu principalele ei elemente definitorii, 
proporţionalitatea si armonia formelor corporale, ţinuta corectă şi estetică, 
indici funcţionali ridicaţi, calităţi motrice realizate în egală măsură, este rezultatul 
multiplelor influente favorabile exercitate asupra organismului pe plan somatic, 
funcţional şi reprezintă una din principalele finalităţi a activităţii de educaţie 
fizică şcolară. 

În condiţiile civilizaţiei contemporane, educaţiei fizice îi revine un rol 
deosebit de important pentru dezvoltarea fizică armonioasă, creşterea capacităţii 
de muncă şi creaţie, pentru întărirea sănătăţii. Epoca actuală solicită individul 
sub diverse aspecte fiind necesară o permanentă adaptare la schimbările survenite. 
Diversificarea profesiilor creează o gamă largă de specialităţi în care dezvoltarea 
fizică armonioasă joacă un rol primordial.  

Dată fiind vârsta elevilor, etapa ciclului gimnazial, reprezintă o perioadă 
deosebit de importantă în creşterea şi dezvoltarea copiilor.  

Indicii antropofiziometrici corelaţi cu gradul de dezvoltare al calităţilor 
motrice, reprezintă o posibilitate de apreciere a potenţialului biologic individual şi 
colectiv, real. 

Dezvoltarea organismului uman reprezintă un complex dinamic de 
procese şi fenomene biologice prin care trece organismul uman în evoluţia sa 
de la naştere la maturitate. În perioada dezvoltării sale, organismul uman trece 
printr-o serie de modificări cantitative ceea ce înseamnă creşterea şi modificări 
calitative, ceea ce înseamnă diferenţierea.  

Creşterea şi diferenţierea stau la baza dezvoltării fizice condiţionându-se 
reciproc. Până la maturitate, în evoluţia organismului, apar perioade în care fie că 
predomină creşterea, fie diferenţierea. După profesor A. Demeter, „creşterea 
constă în acumulările cantitative din organism în general sau la nivelul diferitelor 
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segmente care este asigurată de multiplicarea celulară şi de sporirea substanţelor 
intercelulare, fenomen ce se apreciază prin sporirea volumului, modificarea 
formei şi a dimensiunilor organismului şi a părţilor lui constituente.” 

Iată de ce am trecut la elaborarea unui studiu privind dezvoltarea fizică 
armonioasă a elevelor din ciclul gimnazial. 

Principalul scop al cercetării efectuate este studierea elevilor din punct de 
vedere al dezvoltării fizice şi motrice, perfecţionarea metodologiei de dezvoltare 
fizică, astfel ca lecţia de educaţie fizică să fie optimizată pentru dezvoltarea fizică 
armonioasă, însuşirea corectă a deprinderilor motrice de bază şi dezvoltarea 
calităţilor motrice. 

În domeniul nostru de activitate, cercetările teoretice lipsesc deşi sunt 
mai puţine decât în alte domenii. Investigaţiile pe care le fac, de regulă ştiinţele 
fundamentale, fiziologia, psihologia, sociologia şi biomecanica asupra fenomenelor 
din domeniul activităţilor corporale, duc la întregirea orizontului cunoaşterii, 
însă aplicarea lor în practică, nu se face direct şi imediat. De aceea, este necesar ca 
pedagogii domeniului educaţiei fizice, să caute şi să încerce utilizarea acestor 
noi cunoştinţe în activitatea lor practică. 

În lucrarea de cercetare am plecat de la ideea găsirii celor mai eficiente 
modele, metode, mijloace de realizare a obiectivelor prevăzute în programa 
şcolară a ciclului gimnazial. 

Pentru aceasta am plecat de la ipoteza potrivit căreia se presupune că 
mijloacele selecţionate şi raţionalizat judicios din cadrul lecţilior de educaţie 
fizică pot să contribuie la îndeplinirea unui obiectiv important ca cel al 
dezvoltării fizice armonioase la nivelul elevilor de vârstă gimnazială. 

Metode de cercetare folosite în cadrul acestei cercetări au fost: documen-
tarea bibliografică, observaţia, experimentul constatativ, metoda testelor, metoda 
statistico-matematică, metoda grafică. 

Pe parcursul cercetării am urmărit principalii factori care intră în 
dinamica fenomenului studiat, modul de execuţie a mijloacelor raţionalizate, 
gradul de atractivitate şi eficienţa exerciţiilor folosite, receptivitatea elevilor la nou.  

Pentru a verifica ipoteza formulată în prealabil, am organizat un studiu 
la Şcoala Nr. 28 Bacău la o clasă de elevi de vârstă 13-14 ani (clasa a VII-a A), 
cu un efectiv de 27 elevi din care 13 fete şi 14 băieţi. 

Condiţiile materiale de care dispune sala de sport a şcolii sunt optime 
desfăşurării cercetării propuse: scări fixe, bănci de gimnastică, saltele, mingi 
medicinale, extensoare, corzi de sărit, etc. 

Cercetarea s-a desfăşurat în perioada sfârşitului primului semestru şi 
începutul semestrului II pe o durată de 3 luni. 

Testările iniţiale s-au înregistrat la începutul lunii noiembrie iar cele 
finale la sfârşitul lunii aprilie şi a cuprins 11 parametrii din care 7 testări şi 
măsurători somatice (talia, greutatea, bustul, perimetrul toracic, indicele Ionescu, 
Quetellet, Erissmann) şi 4 testări motrice (săritura în lungime de pe loc, abdomen, 
spate, mobilitate coxo-femurală).  
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Cercetarea a constat în aplicarea unui volum de mijloace selecţionate şi 
raţionalizate în scopul influenţării dezvoltării fizice armonioase a elevilor din 
ciclul gimnazial. Dozarea mijloacelor folosite s-a făcut diferenţiat pe sexe şi în 
funcţie de particularităţile de dezvoltare ale indivizilor.  

Am avut în vedere ca exerciţiile de dezvoltare fizică armonioasă, ce s-
au folosit în lecţie sub forma complexelor de dezvoltare fizică generală să se 
adreseze analitic şi selectiv asupra tuturor segmentelor corpului printr-o angrenare 
gradată a musculaturii în mişcare contribuind la introducerea treptată în efort, 
la încălzirea organismului.  

In conţinutul programului am folosit exerciţii accesibile, executate lent, 
ritmul şi complexitatea crescând pe parcurs, iar în momentele de oboseală s-au 
executat mişcări de relaxare. Pe tot parcursul complexului s-au dat indicaţii privind 
reglarea respiraţiei cu mişcarea, precum şi asupra funcţionalităţii exerciţiilor în 
scopul conştientizării elevilor pentru activitatea independentă.  

Am apelat de asemenea, la exerciţii bazate pe acţiuni simple ale membrelor, 
executate simultan sau succesiv, în mod simetric sau asimetric, în planuri sau axe 
diferite, solicitând o concentrare a atenţiei şi dezvoltarea coordonării mişcărilor. 

Dezvoltarea calităţilor motrice, în mod deosebit a supleţei şi a forţei 
generale, s-a realizat folosind lucrul frontal, circuitul si chiar lucrul individualizat 
punându-se accent pe grupele musculare deficitare în scopul tonificării acestora şi 
a eliminării ţesutului adipos. 

Pentru dezvoltarea supleţei am folosit mijloace clasice dar mai ales 
metoda stretchingului, folosind un acompaniament adecvat, liniştitor şi deconectant 
favorizând concentrarea elevilor în timpul execuţiei mişcărilor. 

In scopul dezvoltării forţei am aplicat metoda stepului adaptata la banca 
de gimnastica, am folosit corzi, mingi uşor dezumflate, cordoane elastice, bidoane 
de plastic umplute cu nisip sau apă, manşete şi glezniere umplute cu nisip. 

Lucrarea de faţă demonstrează eficienţa activităţii, în sensul asigurării 
unei dezvoltări fizice armonioase, un rol deosebit în această perioadă (11-14 ani) 
revenindu-i exerciţiului fizic, care trebuie efectuat raţional în raport cu particula-
rităţile morfo-funcţionale, cu vârsta şi sexul. 

În urma rezultatelor obţinute în studiul desfăşurat, s-au desprins 
următoarele concluzii: 

- Complexele de exerciţii elaborate şi aplicate în cadrul cercetării au 
contribuit la mărirea influenţei exerciţiilor fizice asupra dezvoltării fizice armonioase 
iar prin conţinutul, structura şi ascensiunea mişcărilor se prelucrează aparatul 
locomotor, educând coordonarea;  

- Selecţionarea exerciţiilor după criteriul cunoaşterii influenţelor şi 
localizărilor precise la nivelul fiecărei grupe musculare, articulaţie şi segment 
al corpului în parte, contribuie la mărirea mobilităţii articulare, creşterea 
amplitudinii mişcărilor şi la diminuarea viciilor de postură. Astfel la finele 
studiului s-au înregistrat la testarea mobilităţii coxo-femurale în plan antero-
posterior o creştere a valorilor medii finale cu 6 cm. la băieţi şi 4,39 cm. la fete. 
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- Folosind o metodologie ştiinţifică a exerciţiilor specifice, raţionalizate 
judicios, intensificate gradat şi într-un ritm accesibil, structurile de exerciţii 
diversificate, contribuie la prelucrarea analitică a sistemului muscular şi la 
dezvoltarea forţei şi detentei la elevi. În acest sens, sunt edificatoare rezultatele 
testărilor finale la săritura în lungime cu 11 cm. la băieţi şi 8 cm. la fete mai mari 
decât cele iniţiale, creşterea numărului de ridicări a trunchiului pentru forţa 
abdominală cu 2,50 la băieţi şi 1,84 la fete şi pentru forţa spatelui cu 2,29 la 
băieţi şi 1,77 la fete. 

BĂIEŢI 

FETE 

- Mijloacele folosite conferă organismului armonie, frumuseţe, îmbunătăţirea 
şi corectarea linie morfologice, ţinută corectă, diminuarea ţesutului adipos, 
modificări relevate printr-un proces de creştere a valorilor taliei (0,5 cm la 
băieţi şi 0,48 cm. la fete) şi implicit a bustului (0,31 cm băieţi şi fete), în greutate 
(0,79 kg. la băieţi şi 1,07 kg. la fete) şi a perimetrului toracic (1,65 cm la băieţi şi 
1,07 cm la fete). 

- Din comparaţia valorilor medii a parametrilor somatici testaţi cu 
nivelul mijlociu de dezvoltare fizică din mediul urban stabilite de Institutul de 
Igienă Bucureşti se constată apropierea valorilor acestora cu sensibile diferenţe 
la talie, indicele Quetellet şi Erissmann. 
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- Din analiza indicilor antropometrici la finele cercetării, se constată o 
bună stare de nutriţie (indicele Quetellet), o proporţionalitate a segmentelor corpului 
(indicele A.Ionescu) şi un raport corespunzător al înălţimii cu grosimea corpului 
(indicele Erissmann) 

BĂIEŢI 

FETE 
 - Executată în grupuri organizate, complexele de exerciţii conturează 

personalitatea morală, orientează comportamentul elevilor spre colaborare, 
formează o ţinută etică disciplinată de corectitudine, dezvoltă spiritul de cinste 
şi ţinută de echipă şi de grup; 

- Diversitatea complexelor propuse, contribuie la mărirea gradului de 
atractivitate al lecţiei de educaţie fizică, accesibilitatea acestora oferă aspectul 
plăcut pentru lucru, iar conştientizarea asupra funcţionalităţii exerciţiilor asupra 
organismului, stimulează interesul pentru practicarea sistematică şi independentă 
a exerciţiilor fizice cât şi capacitatea de autoconducere a lor în cadrul orelor. 

- Exerciţiile asociate cu muzica educă gustul pentru frumos, iar prin 
ambianţa care se desfăşoară activitatea se îmbină utilul cu participarea afectivă 
şi conştientă a elevilor; 

- Rezultatele cercetării confirmă ipoteza formulată anterior, constituind 
argumente pentru folosirea mijloacelor specifice în lecţiile cu colectivele mixte 
de vârstă gimnazială. 
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Valorile testărilor finale au fost comparate cu nivelul mediu de dezvoltare 
fizică al elevilor din mediul urban la vârsta de 13-14 ani stabilit de Institutul de 
Igienă Bucureşti în 1993.  

BĂIEŢI 

FETE 
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ASPECTE ALE OBICEIURILOR DE PRACTICARE A 
ACTIVITĂŢILOR FIZICE LA PERSOANELE ÎNTRE  

40 ŞI 50 DE ANI 
 
 

PRODEA COSMIN1, BĂLDEAN RAUL-NICOLAE2, POP DAN3 
 

ABSTRACT. Issues on Physical Activity Practice Habits within People Between 
40 and 50 Years of Age. The present research is focused on people between 40 and 
50 years of age. The main hypotheses: general health and psyhical mood are influenced 
by the frequency of physical exercises practice.  

Conclusions:  
1. significant positive corelations were found between the frequency and amount 

of time of physical exercises practice and general health and psyhical mood. 
2. significant positive corelations were found between the frequency and amount 

of time of physical exercises practice in the early years, and the amount of time 
dedicated to physical activities today (refering to people that still practice any 
kind of activity in the leisure time). 

 
 

Orice om, după cum spunea odata un mare scriitor francez, se jenează 
dacă nu are haine frumoase sau o cultura generală cât mai vastă. Curios, există 
oameni care nu se simt stânjeniţi dacă propriul lor corp nu arată frumos, nu 
este bine şi armonios dezvoltat. E adevărat, cândva, concepţiile unor filosofi şi 
mai ales religiile, cultivau dispreţul târgului pentru fericirile lumeşti. Dar 
oamenii s-au convins cu timpul că cele mai de preţ lucruri ale vieţii sunt 
sănătatea, libertatea şi munca. Fără acestea nu există fericire. Platon recomandă 
pentru “frumuseţe şi sănătate, practicarea pe tot parcursul vieţii, a exerciţiilor 
fizice, a gimnasticii”, iar Hipocrate, părintele medicinei, vedea în posibilitatea 
unei vieţi îndelungate prin plimbări şi gimnastica. Şi, într-adevăr, el a trăit 104 
ani. În Evul Mediu, educaţia a cunoscut o perioadă de dispreţ total. Ea avea un 
accentuat caracter de clasă şi se practica exclusiv sub forma exerciţiilor caracte-
ristice pregătirii cavalerilor. După greci, Renaşterea a adus cea dintâi, cultul 
forţei şi frumuseţii trupului omenesc. Nu există nici un scriitor sau pedagog al 
Renaşterii care să nu aibă preţuire pentru corpul omenesc. 

Pentru toţi cei ce doresc să practice exerciţiile în vederea unei dezvoltări 
fizice armonioase şi asigurarea unei sănătaţi înfloritoare este necesar să se 
supună unui atent control medical. Se vor respecta cu stricţete contraindicaţiile 
medicale, mai ales că o parte din exerciţii necesită un efort mare. Celor cu o 
stare de sănătate deficitară, li se recomandă practicarea exerciţiilor libere şi de 
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2 FEFS, Cluj-Napoca 
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respiraţie, cu un număr redus de repetări şi cu pauze mai mari în funcţie de 
sfaturile medicului care a efectuat controlul. Acesta se va repeta periodic 
pentru a se evita eventualele neajunsuri provocate de o dozare exagerată sau 
greşită a exerciţiilor. Numai în acest fel, exerciţiile vor contribui la ridicarea 
gradului de pregătire fizică, la menţinerea sănătaţii şi la o dezvoltare armonioasă 
şi frumoasă a corpului. 

Funcţiile organismului şi capacitatea de performanţă a persoanelor 
înaintate în vârstă, diferă de cele ale adulţilor mai tineri. Devine deosebit de 
dificil de a cuantifica într-un mod eficace efectele îmbătrânirii asupra funcţiilor 
fiziologice şi asupra performanţelor. Multi factori pot afecta stilul de viaţă, 
accelerând sau încetinid acest proces. 

Consumul maxim de oxigen scade cu 30% după 25 de ani, datorită 
regresului deformării funcţiilor fiziologice. O alterare funcţională confirmată 
este declinul frecvenţei cardiace maxime. Acest fapt se desfăşoara în mod 
progresiv, odată cu trecerea anilor şi pare a surveni în acelaşi grad la bărbaţi 
cât şi la femei, atât la sedentari, cât şi la activi. 

În mod normal, plămânii dispun de o mare capacitate de rezervă, care 
poate furniza necesarul ventilaţiilor de-a lungul eforturilor prelungite. Capacitatea 
de rezervă începe să scadă treptat între 30 şi 60 de ani, accentuându-se după 60 
de ani. Acest proces poate apare mai rapid dacă individul este fumător. Cele 
mai importante modificări care intervin în acest sistem odată cu îmbătrânirea, 
sunt cresterea treptată a dimensiunilor alveolelor, distingerea structurii de 
suport elastică a plămânilor, rigidizarea muşchilor respiratori. 

Efectele cumulative ale îmbătrânirii asupra fucţionării sistemului nervos 
central, sunt evidenţiate prin scăderea cu 37% a numărului de axoni medulari, 
încetinirea cu 10 % a vitezei influxurilor nervoase şi pierderea notabilă a 
proprietăţii elastice ale ţesutului conjunctiv. Aceste alterări pot explica parţial 
scăderea proporţională cu vârsta a capacităţii neuro-musculare, evidenţiată 
prin timpii de reacţie şi de mişcare scăzuţi. 

Forţa musculară maximă, atat la femei, cât şi la bărbaţi, este atinsă între 20 
şi 30 de ani. Mobilitatea scade şi ea. Aceasta se defineşte ca amplitudinea maximă 
atinsă în mod voluntar, într-una sau mai multe articulaţii. Valoarea maximă este 
atinsă în timpul perioadei prepubertale, între 11 şi 15 ani. Mobilitatea creşte până 
la vârsta adolescenţei urmând stabilizarea iar mai apoi scăderea ei 

Comparaţia făcuta între un organism tânar şi unul adult relevă tendinţa 
de acumulare a depozitelor lipidice pe măsura trecerii anilor. Aceste modificări 
cantitative pot fi observate până la 70 de ani, vârstă la care încă este posibilă 
practicarea unor exerciţii semnificative de educaţie fizică.Trecând de această 
vârstă, modificările survenite sunt minore şi nu au un impact semnificativ 
asupra caracteristicilor somatice şi ale compoziţiei corporale. 

Exerciţiul fizic, corect ales şi practicat, este unica metodă ştiinţifică sigură 
care permite conservarea unei tinereţi biologice comparativ cu corespondentul 
cronologic al datei naşterii. 
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Cerceterea a pornit de la ipoteza conform căreia sănătatea şi dispoziţia 
psihică sunt influenţate de frecvenţa practicării exerciţiilor fizice. Urmăreşte aflarea 
procentului de persoane care a practiat vreo formă de activitate fizică în tinereţe şi 
astăzi, cauzele sau motivele din care nu mai practică sport şi în ce măsura 
practicarea sportului influenţează sănătatea. 

Persoanele care au răspuns întrebărilor aparţin unor medii sociale variate. 
Cercetare s-a făcut pe un eşantion de 17 subieţi care corespund ca vârstă intervalului 
40 – 50 de ani. 

Ancheta a fost concepută astfel încât subiecţii să răspundă întrebărilor 
care vizau afirmarea sau infirmarea ipotezei. Este un chestionar direct individual, 
adică cu fiecare subiect s-a discutat individual, faţă în faţă, respectându-se 
aproape întotdeauna ordinea întrebărilor. Unele întrebări au fost alternative, 
permiţând subiectului alegerea raspunsului din mai multe răspunsuri posibile, 
altele aveau variante afirmative sau negative de răspuns iar altele au avut 
răspuns liber, deschis. Prezentăm în continuare scopul urmărit de fiecare punct 
din chestionar: 

- 1 şi 2: opţională, pentru a identifica persoana cu răspunsul la verificarea 
ulterioară a introducerii datelor obţinite în tabele 

- 3: pentru verificarea mediilor sociale diferite din care fac parte subiecţii 
- 4: încadrarea în limitele de vârstă 
- 5: încadrarea în trei categorii în funcţie de venitul lunar pentru a stabili o 

corelaţie între venit şi prezenţa vreunei forme de mişcare în program 
- 6: existenţa unor obiceiuri de practicare a sportului în tinereţe 
- 7: varietatea sporturilor prcticate 
- 8: numărul de ani de practicare a diferitelor sporturi şi numărul total de 

ani de practicare în tinereţe 
- 9: frecvenţa săptămânala a practicării sportului; numărul de ani de 

practicare a sportului x frecvenţa antrenamentelor = valoarea unui „indice al 
practicării sportului în tinereţe” 

- 10: diferenţierea celor două grupe studiate: care practică vreo forma de 
mişcare şi care nu practică; cei ce nu mai practică sport vor răspunde de la punctul 13 

- 10a: pentru aflarea motivelor care îi opresc pe cei ce nu practica sport  
- 11: varietatea sporturilor prcticate 
- 12: frecvenţa săptămânala a practicării sportului 
- 13: prezenţa unui anumit tip de activitate (plimbări de 20 minute) în 

programul persoanei 
- 14 şi 15: aflarea nivelului de sănatate 
- 16: aflarea dispozişiei psihice în general 
- 17: existenţa unei dorinţe de dezvoltare a unui program national pentru 

sprijinirea sportului pentru toţi  
S-a făcut o anchetă pilot care a fost testată pe două persoane. În urma testului 

s-au modificat unele variante de răspuns a unor întrebări şi s-a adăugat 
întrebarea 10a. Forma finală a chestionarului este prezentată în anexa nr. 1.  
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Rezultatele obţinute au fost introduse în două tabele în vederea prelucrării. 
Primul cuprinde datele legate de practicarea sportului în tinereţe, iar cel de-al 
doilea, astăzi. Sunt prezentate de asemenea în anexele 2 şi 3. 

În urma prelucrării datelor s-au obţinut următoarele rezultate: 
- cu toate că 76% din subiecţi au practicat vreun sport în tinereţe, astăzi 

doar 35% mai fac mişcare 
- cei care practică sport astăzi au un venit peste 3 milioane lei (20% au 

între 3 şi 5 milioane, iar 80% au peste 5 milioane). Acest lucru confirmă faptul 
că situaţia materială a oamenilor condiţionează practicarea activităţii fizice. 

- cei care practică sport la vârsta de 40-50 de ani, comparativ cu cei ce 
nu fac mişcareau un nivel al sănătăţii mai bun precum şi un tonus mai ridicat 
(anexele 8 şi 9) 

- valoarea coeficientului de corelaţie dintre indicele A (vezi anexa 6) şi 
frecvenţa activităţii fizice la 40-50 de ani este de.52. Acest lucru atestă importanţa 
practicării sportului de la vârste mici pentru menţinerea sănătăţii şi pentru formarea 
unor obiceiuri de practicare a mişcării, care să se menţină până la o vârstă înaintată 
(anexa 7). 

- evidenţierea unor posibile motive datorită cărora nu se practică mişcarea: 
lipsa de timp şi comoditatea (anexa 10). 

Scopurile propuse au fost atinse. Concluziile acestei lucrări sunt că 
oamenii ar trebui să practice orice formă de mişcare, la orice vârstă. Fie că este 
vorba de antrenamente periodice, sau de plimbări, mişcarea contribuie 
semnificativ la menţinerea sănătăţii fizice şi ridicarea standardului de viaţă.  

Cu toate că au trecut mai bine de 2000 de ani dictonul „mens sana in corpore 
sano”, este de actualitate şi astăzi. Mişcarea este viaţă. Din păcate oamenii înteleg 
greu şi deseori prea târziu că nu trebuie să luptăm pentru revenirea supleţei, 
forţei şi rezistenţei corpului nostru, ci trebuie să ne străduim pentru dezvoltarea şi 
menţinerea lor. 
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CHESTIONAR  NR. 1  

 

1.Nume:_________________________________________ 

2 .Prenume:  ______________________________________ 

3 .Ocupaţ ie :  ___________________  

4 .Vârsta:  _________ 

5 .Venit  lunar:    sub 3  mil ioane          între  3  –  5  mil ioane 

                        peste  5  mil ioane 

6 .Aţ i  pract icat  vreun sport  in t inereţe?     da        nu 

7 .Ce sport(uri )?  ___________________________________ 

8 .Cât  t imp? _____________________________ 

                  _____________________________ 

                  _____________________________ 

9 .De câte  ori  pe  săptămână ?           o  data               de doua sau tre i  ori  

    de patru sau c inci  ori                    de  şase sau şapte ori   

10 .Actualmente,  pract icaţ i  vreo act ivitate  f iz ică  ?   da        nu 

10.a)  Daca nu,  ce  vă opreşte  să pract icaţ i  act ivi tatea f iz ică  ?____ 

        ______________________________________ 

11 .Ce fe l  de act ivitate  ?  _____________________________ 

12.De câte ori pe săptămână ?       o data                             de doua sau trei ori         

de patru sau c inci  ori             de  şase  sau şapte  ori   

13 .Obişnuiţ i  să faceţ i  pl imbări  mai  lungi  de 20 minute ?  

    da ,  de  câteva ori  pe  luna                               da ,  de  ce l  put in  tre i  or i  
pe  săptămână            da ,  z i lnic                         foarte  rar  

14 .Vă îmbolnăviţ i  repede ?    da        nu 

15.De câte  ori  v-aţ i  îmbolnavit  în ul t imele 6  luni  ?  

      n ic iodata           o  data            de mai  multe  ori  

16 . În general ,  vă s imţiţ i  obosi t ,  sau odihnit  ş i  pl in  de viaţă ?   

        obosit               odihnit  

17 .Credeţi  că  ar  f i  necesară  e laborarea unui  program naţ ional  pentru 
spri j inirea sportului  pentru toţ i  ?        da          nu 
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Rezultatele - în tinereţe 

Nr. Iniţiale Vârsta Venit lunar Confirmare Sporturi practicate Total ani Şedinţe 
1 SM 44 peste 5.000.000 lei da fot., atl., gim. 5 2 
2 ŞCD 45 între 3 şi 5.000.000 lei nu  0 0 
3 MV 42 între 3 şi 5.000.000 lei nu  0 0 
4 BF 43 peste 5.000.000 lei da îno., atl. 9 4 
5 BLA 42 peste 5.000.000 lei da yoga 3 4 
6 BDM 46 peste 5.000.000 lei da hal., gim., han., jud., box. 11.5 4 
7 BV 49 peste 5.000.000 lei da gim. 6 4 
8 TM 47 peste 5.000.000 lei da fot., atl., han. 17 4 
9 TLO 49 între 3 şi 5.000.000 lei da atl., gim. 6 2 
10 OC 48 peste 5.000.000 lei da bas., tdm., cic., vol., tdc. 18 4 
11 OM 48 între 3 şi 5.000.000 lei da fot. 10 2 
12 MV 50 peste 5.000.000 lei nu  0 0 
13 PA 49 peste 5.000.000 lei da bas. 7 3 
14 MM 47 între 3 şi 5.000.000 lei da atl., vol. 2 2 
15 MIV 47 peste 5.000.000 lei da fot., jud 20 2 
16 AM 41 sub 3.000.000 lei da han. 3 2 
17 FS 44 sub 3.000.000 lei nu  0 0 

 

Prescurtari: - tdc = tenis de câmp; - fot = fotbal; - cic = ciclism; - atl = atletism; - vol = volei; - gim = gimnastică; 
- bas = baschet; - îno = înot; - tdm = tenis de masă; - hal = haltere; - han = handbal; - jud = judo. 

 
Corelaţia 

Iniţiale Total ani Şedinţe Indice (A) Şedinţe P 20 d1 d2 d3 dx1 dx2 dx12 dx22 

AM 3 2 6 0 2 12 12 7 0 5 0 25 
FS 0 0 0 0 2 15 12 7 3 8 9 64 

ŞCD 0 0 0 0 1 15 12 12 3 3 9 9 
MV 0 0 0 0 1 15 12 12 3 3 9 9 
TLO 6 2 12 0 1 9.5 12 12 2.5 2.5 6.25 6.25 
OM 10 2 20 4 4 8 1 1.5 7 6.5 49 42.25 
MM 2 2 4 0 1 13 12 12 1 1 1 1 
SM 5 2 10 0 1 11 12 12 1 1 1 1 
BF 9 4 36 2 3 5 3 3.5 2 1.5 4 2.25 

BLA 3 4 12 0 2 9.5 12 7 2.5 2.5 6.25 6.25 
BDM 11.5 4 46 0 1 3 12 12 9 9 81 81 
BV 6 4 24 0 1 6 12 12 6 6 36 36 
TM 17 4 68 1 2 2 5.5 7 3.5 5 12.25 25 
OC 18 4 72 2 1 1 3 12 2 11 4 121 
MV 0 0 0 1 3 15 5.5 3.5 9.5 11.5 90.25 132.25 
PA 7 3 21 2 1 7 3 12 4 5 16 25 

MIV 20 2 40 0 4 4 12 1.5 8 2.5 64 6.25 
 
d1 este organizarea pe ranguri a indicilor A, d2 este organizarea pe ranguri a frecvenţei activitătilor 
practicate astăzi (şedinţe), d3 este frecvenţa plimbărilor mai lungi de 20 minute (P20), dx1 este diferenţa 
de rang între d1 şi d2, dx2 este diferenţa de rang între d1 şi d3. 
Se aplică formula de calcul a corelaţiei rangurilor a lui Spearman şi se obţin rezultatele: 

coeficientul de corelaţie dintre d1 şi d2 este:.52 adică o corelaţie semnificativă 
coeficientul de corelaţie dintre d1 şi d3 este:.28 adică o corelaţie moderată 
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Procentajul îmbolnăvirilor în rândul celor care fac mişcare

niciodată
83%

o dată
17%

de mai multe 
ori
0%

niciodată o dată de mai multe ori
 

 
 
 

Dispoziţia fizică generală în rândul celor ce nu fac mişcare

obosit
82%

odihnit
18%

obosit odihnit
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CORELAŢIA DINTRE TALIE ŞI SĂRITURA ÎN LUNGIME DE 
PE LOC LA BĂIEŢI ATLEŢI ÎN VÂRSTĂ DE 10 – 12 ANI 

 
 

CECILIA GEVAT1, ALIN LARION2, CRISTIAN POPA3 
 
 

Pentru a se deplasa mai repede pe pământ, omul a trebuit să alerge, iar 
pentru a trece obstacolele, omul a trebuit să sară. Aceste mişcări naturale, ca de 
altfel toate mişcările corpului omenesc sunt rezultatul motricităţii ca efect al mişcării, 
care este capacitatea omului de se deplasa în timp şi spaţiu, ca rezultantă a 
tuturor funcţiilor biologice ale organismului uman.  
 Mişcările bruşte explozive au apărut în viaţa oamenilor ca o necesitate 
determinată de condiţiile vitrege ale vieţii. 
 Aceste mişcări au fost rezultatul proceselor de modulaţie ale vitezei şi 
forţei de contracţie ale muşchiului striat.  
 Antrenamentul sportiv modern a introdus în conţinutul său noi metode şi 
mijloace de dezvoltare a detentei. 
 Astfel, a apărut antrenamentul pliometric (denumire introdusă de americani 
în 1975), care cuprinde pe lângă alte metode şi metoda pliometrică înaltă ce se 
realizează cu ajutorul exerciţiilor de săritură în adâncime. 
 Specialiştii domeniului consideră că pliometria la copii este contraindicată 
pentru faptul că articulaţiile, ligamentele, tendoanele sunt un factor limitativ în 
realizarea săriturilor. 

Dar, dintotdeauna copilul fie cel mic, mijlociu sau mare, a sărit în joaca 
copilăriei. 
 În anii copilăriei „şotronul” este considerat cea dintâi formă a pliometriei. 
 Pliometria se foloseşte la copii atâta timp cât nu o denumim pliometrie. 
 Copilul trebuie să aibă reprezentări despre cum sare căprioara, broscuţa 
sau iepuraşul. 
 

 Ipoteza cercetării 
 Prin lucrarea de faţă ne propunem să dezvoltăm o temă care-i preocupă pe 
specialiştii domeniului - să răspundă la întrebarea: dacă exerciţiile de săritură în 
adâncime dezvoltă detenta şi implicit săritura în lungime de pe loc. 

Material şi metodă 
 Protocolul de experiment 

În experiment, pe lângă dezvoltarea calităţilor fizice combinate (mai ales 
V-F) apar o altă serie de parametri (cum ar fi indicatorii antropometrici – talie 
şi greutate) care influenţează detenta şi săritura în lungime de loc. 

                                                 
1 Universitatea din Constanţa 
2 Universitatea din Constanţa 
3 Universitatea din Constanţa 
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 Astfel, această lucrare urmăreşte corelaţia între talie şi săritura în lungime 
de pe loc şi dacă săriturile în adâncime influenţeză săritura în lungime de pe 
loc la băieţi cu vârste cuprinse între 10 – 12 ani. 
 
 Prezentarea şi prelucrarea rezultatelor cercetării 

La testarea iniţială a săriturii în lungime de pe loc şi măsurătorile 
iniţiale ale taliei, la grupa experimentală, corelaţia este semnificativă la p<0,01, 
iar la grupa de control corelaţia nu este semnificativă. 

 
 La testările finale ale săriturii în lungime de pe loc şi măsurătorile 
finale ale taliei, la grupa experiment corelaţia este semnificativă la p<0,05 iar la 
grupa de control corelaţia nu este semnificativă.  
 Corelaţiile pentru ambele grupe sunt pozitive, prin urmare talia şi 
săritura în lungime de pe loc evoluează în acelaşi sens. 

GRUPA TEST. P. Săritura în lungime de pe loc 
(cm.) 

TALIA 
(cm.) 

M±Ds 174,2 + 15,2 144 + 6,32 INIŢIALĂ 
CV 8,7 % 4,3 % 

M±Ds 179,8 + 16,76 145,2 + 6,26 
DE 

CONTROL FINALĂ 
CV 9,3% 4,3 % 

M±Ds 182 + 14,27 142,6 + 6,18 INIŢIALĂ 
CV 7,8 % 4,3% 

M±Ds 190 + 15,7 144.4 + 5,45 
EXP. 

FINALĂ 
CV 8,2% 3,7% 

Concluzii: ipoteza de la care am pornit s-a confirmat. 
Subiecţii ajung la talia maximă (atinsă în timpul creşterii şi dezvoltării 

normale a copilului), pe când săritura în lungime de pe loc evoluează mai mult 
în condiţiile în care se foloseşte în cadrul antrenamentului sportiv, exerciţiul 
„săritura în adâncime”. 

În acest sens, propunem ca exerciţiile de săritură în adâncime, să fie 
incluse în pregătirea grupelor de băieţi cu vârste cuprinse între 10 – 12 ani, 
acestea reprezentând un mijloc eficient de creştere a nivelului performanţelor 
la săritura în lungime de pe loc.  
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CUCU BUJOR∗∗∗∗ 
 
 
 
 Programa nouă de învăţământ, la educaţie fizică şcolară, s-a redus 
conform planului de învăţământ, care prevede o lecţie pe săptămână, având 
conotaţii pentru situaţia în care pot exista două lecţii pe săptămână. 
 În prima variantă putem vorbi despre pierderea valorilor sanogenetice 
ale lecţiei, deoarece efectele efortului fizic şi fiziologic se pierd în interval de 48 
de ore. Accentul pus pe caracterul ludic sau de divertisment al activitităţii de 
educaţie fizică, privit ca alternativă la studiul realizat în şcoală, elimină valoarea 
formativă a educaţiei fizice ca obiect de învăţământ. O condiţie esenţială pentru 
realizarea temelor de lecţie este asigurarea unui număr optim de repetări, iar aceasta 
este dependentă de modul de organizare a colectivului pe parcursul lecţiei. 
 Capitolul „Exerciţii de front şi formaţii” care a fost foarte bine reprezentat 
în vechile programe a servit la transmiterea unor deprinderi necesare organizării 
colectivului, dar cu valenţe politice de tip totalitar, prin cultivarea unor trăsături 
specifice, în principal pe seama exersării nejustificate, până la automatizarea 
acestor deprinderi, situaţie la care nu se poate ajunge prin căile recomandate. 
S-au creat, pe această bază, discuţii pedagogice controversate. Considerăm că 
rezolvarea acestei probleme depinde de două ideii: 

� selecţionarea cu grijă a deprinderilor organizatorice strict necesare pe 
parcursul lecţiei; 

� evitarea stabilirii rolului de conducător dintre elevi, ca responsabil 
definitiv pentru acelaşi individ. 
Deprinderi organizatorice strict necesare desfăşurării în bune condiţii a 

lecţiei de gimnastică pot fi considerate următoarele: 
� raportul, ca proces pedagogic de exersare a unor funcţii sociale, în 

conformitate cu valorile morale ale epocii; 
� formaţiile necesare pentru explicaţii, demonstraţii, corectări precum şi 

alte comunicări, adică formaţi de adunare; 
� formaţi de deplasare a colectivului în totalitate, sau a unor diviziuni ale 

acestuia, de la un loc de exersare la altul; 
� formaţiile adoptate în vederea exersării deprinderilor stabilite ca 

unităţi de învăţare. 

                                                 
∗ FEFS, Cluj-Napoca 
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Raportul este acţiunea prin care profesorul este informat despre stadiul 
pregătirii clasei pentru lecţie. Informaţia o dă un elev care este minor, deci nu 
poate răspunde de calitatea informaţiei. Dacă această informaţie, pentru obţinerea 
căreia, clasa realizează răspunsuri la mai multe comenzi, date de colegul lor, 
este furnizată de acelaşi elev, de regulă numit, acesta poate deveni individ cu o 
educaţie de tip totalitar, prin crearea posibilităţii de a exagera în rolul de 
conducător. De fapt, momentul se realizează pentru obişnuirea cu viitoarele 
relaţii sociale în care unii sunt executanţi, alţii conducători. Fiecare elev trebuie 
să treacă şi prin funcţia de conducător pentru a învăţa că: 

� în rolul de executant trebuie să fie atent, cooperant, activ; 
� rolul de conducător se exersează pe baza unor reguli prestabilite, şi nu 

după bunul plac, prevăzute într-un text cu valoare de protocol. Orice 
abatere poate fi considerată abuz şi, nesancţionată de profesor, duce la 
cultivarea unor trăsături morale negative. 

 Pentru exersarea corectă a celor două roluri, raportul trebuie susţinut 
de fiecare dată de către un alt elev – elevul de serviciu – atâta timp cât este 
necesar pentru însuşirea valorilor acestora de către fiecare elev.  
 Formaţiile de adunare sunt modul de dispunere a elevilor în vederea 
realizării momentelor pedagogice necesare explicaţiilor, demo0nstraţiilor, 
corectărilor precum şi altor comunicări între profesor şi elevi. Acestea trebuie 
să asigure perceperea corectă a comunicărilor şi vizibilitatea optimă a fiecărui 
elev către profesor. Aceste condiţii le îndeplinesc formaţiile: 

• linia pe un rând; 
• linia în unghi; 
• careul; 
• dispunerea elevilor în formaţie liberă. 
Învăţarea acestor formaţii necesită un timp foarte scurt, realizându-se prin 

explicaţie, demonstraţie şi repetarea într-un ciclu de lecţii succesive. Importantă 
este obişnuirea elevilor cu obţinerea intervalului minim tipic alinierilor spre 
dreapta, de valoarea spaţiului „cu mâna pe şold”. 
 Formaţiile de deplasare nu corespund cu exerciţiile de front şi formaţii, 
prevăzut la capitolele „formarea coloanelor de marş”, „trecerea dintr-o formaţie în 
alta”, „treceri din şir în coloană pe două-trei sau mai multe şiruri” etc. 
 În lecţie se fac deplasări de la un loc de exersare la altul şi o fac, de 
regulă, subdiviziunile clasei, cel mai adesea şirul. O clasă disciplinată poate fi 
lăsată să facă această deplasare liber dacă respectă ordinea la exersare. 
 Formaţiile de exersare se deosebesc în funcţie de conţinutul etapelor 
lecţiei şi depind de modul de exersare: 

• individual; 
• frontal; 
• pe grupe; 
• pe echipe; 
• pe ateliere. 
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Exersarea individuală nu creează probleme de organizarea, ci doar probleme 
de spaţiu, de materiale sau aparatură.  
 Exersarea frontală este tipică în etapa a III-a a lecţiei când, de regulă, se 
formează coloana de gimnastică prin dispunerea executanţilor astfel încât spaţiul 
din jurul fiecăruia să permită efectuarea oricăror mişcări, fără ca elevii să se 
deranjeze între ei. 
 Capitolul „Exerciţii de front şi formaţii” cuprinde foarte multe moduri de 
obţinere a coloanei de gimnastică. În realitate profesorii se opresc la una-două 
variante, ceea ce sărăceşte bagajul deprinderilor organizatorice a elevilor. Se 
recomandă, pentru menţinerea atenţiei elevilor spre profesor şi pentru evitarea 
monotoniei, care duce la plictiseală, realizarea următoarelor moduri de obţinere a 
coloanei de gimnastică. 
 Pentru obţinerea coloanei de gimnastică în şah (cu spaţii de formă 
pătrată între oricare patru executanţi): 

• prin capii de coloană; acţiunea presupune stabilirea de către conducător 
a numărului de şiruri necesare în coloana de gimnastică şi a numărului 
componenţilor din fiecare şir. La comanda prestabilită fiecare cap de 
şir, urmat de componenţii, şirului se va deplasa spre reperele realizate 
pe sol la intervale de lucru prestabilite de conducător, care pot fi desene 
sau semne temporare ori definitive, obiecte – de la jucării până la obiecte 
portabile (mingi, cercuri mici etc.). Se recomandă organizarea astfel a 
coloanei de gimnastică cu colective începătoare care nu au capacitatea 
de dispunere într-un spaţiu acordat. După oprire se măresc spaţiile 
dintre executanţi şi se obţine o coloană de gimnastică în şah. 

• prin desfăşurare, din deplasare, de pe marginea sălii, este cea mai 
cunoscută modalitate de formare a coloanei de gimnastică: din şir se trece 
la deplasare în coloană câte doi, apoi câte patru, după care coloana se 
opreşte şi se măresc spaţiile dintre executanţi; se obţine tot op coloană 
în şah. 

• prin desfăşurare laterală, din deplasare pe mijlocul sălii: din şir, care 
se deplasează pe mijlocul spaţiului de lucru, la capătul liniei, primul 
executant se va deplasa spre dreapta (pentru a păstra regula flancului 
drept), al doilea spre stânga, fiecare fiind urmat de executanţii cu număr 
impar, respectiv par; când aceştia ajung, prin ocolire simetrică la începutul 
liniei de mijloc li se comandă deplasarea câte doi pe mijlocul sălii şi 
operaţia se repetă dar în perechi. La Începutul liniei de mijloc se trece 
în coloană câte patru, iar după oprire se măresc distanţele şi intervalele 
dintre executanţi.  

Obţinerea coloanei de gimnastică în trepte (cu spaţii de forma unui 
paralelogram între oricare patru executanţi) se realizează uşor în două variante: 
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• de pe loc, din linie de pe marginea spaţiului de lucru, cu ajutorul numără-
torilor speciale. Conducătorul stabileşte, în număr de paşi, distanţe şi 
intervale ca spaţii între executanţi, iar acestea vor fi reprezentate în 
teren prin diferenţele dintre cifrele alese ca numărătoare (reprezentând 
număr de paşi efectuaţi spre înainte). Spre exemplu la numărătoarea 
2,4,6,8 spaţiul între executanţi va fi de doi paşi. Iar numărul şirurilor de 
patru, pentru că s-au rostit patru cifre. Întotdeauna cifra mică trebuie 
rostită prima, adică, începând din dreapta, pentru păstrarea regulii flancului 
drept. Se comandă numărătoarea specială, apoi deplasarea înainte în 
coloana desfăşurată: fiecare executant va executa înainte atâţia paşi 
cât semnifică cifra rostită. Se obţine coloană de gimnastică în trepte. 

• din şir, de pe loc, de pe mijlocul sălii. Se numără în adâncime câte trei 
sau patru reprezentând numărul de şiruri ce se va obţine; se stabileşte 
pentru fiecare executant numerotat, numărul de paşi care se vor executa 
lateral, spre stânga sau spre dreapta, reprezentat prin numere, a căror 
diferenţe stabileşte intervalele în număr de paşi. La comanda de trecere în 
coloană se obţine prin decalarea laterală numărul de şiruri dorite, cu 
aşezare în trepte, realizându-se spaţii de forma unui paralelogram, 
între oricare patru executanţi. 

 

Formaţii de exersare în partea fundamentală a lecţiei 
Pentru realizarea unui număr optim de repetări, în gimnastică, se consideră 

că efortul realizat printr-o repetare este anulat de o perioadă de pauză în care alţi 
3-6 executanţi îşi exersează deprinderea. Această concluzie determină formarea, în 
cadrul fiecărui colectiv a unui număr de echipe corespunzător numărului de 
elevi ai clasei, în aşa fel încât nici un grup să nu fie mai mare de şase. În 
formarea acestor subdiviziuni ale clasei, numite formaţii de exersare, trebuie să 
se ţină cont de: 

• omogenitatea de sex a executanţilor; 
• numărul executanţilor din fiecare grup; 
• capacitatea de efort a grupului; 
• tema şi locul exersării. 
În funcţie de unităţile de învăţare se obţin următoarele formaţii de exersare: 
• grupa este subdiviziunea clasei, caracterizată prin: 

� indiferenţă la omogenitatea de sex; 
� indiferenţă la numărul executanţilor; 
� indiferenţă la capacitatea de efort; 
� se exersează aceeaşi temă în aceleaşi condiţii. 

• echipa este subdiviziunea clasei, caracterizată prin: 
� omogenitate de sex; 
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� omogenitate numerică; 
� omogenitate a capacităţii de efort; 
� se exersează aceeaşi tema, în aceleaşi condiţii; 

• atelierul este subdiviziunea clasei, caracterizată prin: 
� omogenitate de sex; 
� indiferenţă la componenţa numerică; 
� indiferenţă la capacitatea de efort; 
� se efectuează teme diferite, în condiţii diferite. 

 

O reprezentare sinoptică a acestora poate fi realizată sub forma 
tabelului următor: 

 

Caracteristici Formaţii de 
exersare De sex De număr De efort De lucru 

Grupa Indiferent Indiferent Indiferent Identic 

Echipa Omogen Omogen Omogen Identic 

Atelierul Omogen Indiferent Indiferent Diferit 
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PARTICULARITĂŢI ALE PERCEPŢIILOR VIZUALE ÎN 
CONDIŢIILE COBORÂRII PE SCHIURI 

 
HOREA ŞTEFĂNESCU1 

 
ABSTRACT. Specialized Development in Alpine Skiing. The alpine skiing is a 
sport that has several features which develop a very large variety if particula skills. 
This includes maintaining the unusual positions of the body, gliding with 
considerable speed, overcoming the forces which impose on the skier, while the 
curving traject (gravitation, F.C.), slowing over the moguls, crossing. 

The permanent presence of the loosing control of the race or accidents has a 
psichological efect on the reaction of the sportive. Therefore, along with the 
physical and technical training, the physical component represents a basic esential 
part of the training 
 
 
1. Caracteristicile elementelor care compun o pârtie (profilul, diferenţa de 

nivel, forma denivelărilor, liniile drepte, intrările şi ieşirile din anumite pasaje sau 
viraje, etc.) par a se schimba, imaginea iniţială realizată în timpul studierii tactice 
trebuind să fie corectată în funcţie de lumina reflectată pe zăpadă, contrastul, durata 
senzaţiei, viteza care “înghite” distanţele şi “comprimă” timpul. De asemenea intervine 
căderi inerte în precizia cu care sunt percepute contururile diferitelor neregularităţi 
ale zăpezii, gheţii şi amplasarea lor. 

1.1. Cantitatea de lumină primită, respectiv reflexiile stratului de zăpadă… 
etc influenţează de asemenea direct percepţiile vizuale. Unele porţiuni sunt mai 
bine evidenţiate de lumina naturală, altele sunt în umbră. Trecerile bruşte şi uneori 
violente de la zonele întunecate la altele mai intens luminate condiţionează în mare 
măsură perceperea vizuală a tuturor elementelor pârtiei; cu cât lumina este mai 
intensă cu atât acuitatea vizuală creşte. Dar această relaţie se păstrează până la un 
anumit punct, de unde iluminarea nu numai că nu ameliorează ci chiar depreciază 
acuitatea vizuală. Este cunoscut efectul de orbire temporară provocată de privirea 
surselor luminoase deosebit de puternice, de intense. Un asemenea efect poate 
avea loc şi în timpul coborârii (mai ales pe o pârtie situată la mare altitudine) 
datorită reflectării luminii solare pe suprafaţa zăpezii, mai ales când soarele apare 
direct în faţa coborâtorului. 

Este de la sine înţeles ce se întâmplă uneori, primăvara, la apariţia unui val de 
ceaţă, urmat de soare puternic (lumină extrem de intensă), pentru a nu aminti de 
condiţiile unei slabe vizibilităţi (ceaţă, ninsoare). Tocmai de aceea, folosirea ochelarilor 
trebuie adaptată condiţiilor, în sensul adaptării foliei acestora la intensitatea luminoasă. 

1.2. Durata stimulării vizuale exercitate de elementele pârtiei (forma zăpezii, 
plăci de gheaţă, virajele, denivelările) este larg dependentă de viteză. O dată cu 
viteza de coborâre creşte şi viteza unghiulară a defilării reperelor (cu atât mai mult 
cu cât poziţia aerodinamică de coborâre implică amplasarea centrului de greutate 
al corpului cât mai aproape de sol). 

                                                 
1 Colegiul Bistriţa 
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Cu cât creşte viteza cu atât scade durata stimulării rutinei de către elementele 
din ambianţa pârtiei. Se ştie că timpul în care se constituie percepţia se mai numeşte şi 
perioada latentă a percepţiei care variază în funcţie de factorii fizici (intensitate şi 
durată a stimulului, contrast luminos), factorii fiziologici (funcţionalitatea organului 
vederii) şi factorii psihici (capacitatea intelectuală, motivaţia, atenţia, trăsăturile de 
personalitate ale individului). 

După E. EDWARD, perioada de latenţă a percepţiei vizuale variază între 35 şi 
150 milisecunde. În condiţiile de iluminare normală, latenţa ar fi mai mică de 1/20 s 
pentru regiunea centrală şi de o valoare superioară acesteia pentru regiunea periferică 
a retinei. 

În ansamblu, însă se consideră că ea variază între 0,05 şi 0,1 s. Prin urmare, 
toate elementele din ambianţa pârtiei sunt percepute cu o întârziere cuprinsă între 
aceste limite. În condiţiile activităţii obişnuite, o asemenea întârziere este practic lipsită 
de importanţă. Situaţia se schimbă atunci când schiorul evoluează pe o pârtie dificilă la 
viteze superioare de peste 100 km/h când pot interveni unele decalaje temporale, mai 
ales în aprecierea distanţelor de la o formă de relief la alta. 

În elaborarea percepţiilor din timpul coborârii sunt implicate procese 
fiziologice şi psihice. În absenţa unor deficienţe de ordin fiziologic al funcţiei văzului, 
diferenţele interindividuale sub raportul capacităţii de apreciere a distanţelor sunt 
generate de factori psihici. 

Printre alte dificultăţi care pot afecta orientarea în traseu amintim:”criza de 
timp”. Schiorul nu poate lucra în aşa numitul timp liber sau “în voie”, ci trebuie să se 
adapteze timpului impus imprimat de însăşi viteza de deplasare; unele dificultăţi în 
stabilirea unor repere necesare abordării precise a unui accident de teren, viraj….etc, 
preocuparea excesivă a coborâtorului faţă de pasajul sau zona cea mai dificilă, stabilind 
concentrarea pe porţiunile de teren premergătoare. Această discontinuitate a concentrării 
care este fragmentată în intervale de timp mai mici sau mai mari (uneori imperceptibile) 
are repercusiuni importante asupra calităţii şi securităţii evoluţiei în cursă. 

Cu cât creşte şi se înmulţesc intervale, cu cât scad precizia şi corectitudinea 
aprecierii situaţiilor, deci a orientării. Vigilenţa şi inteligenţa sportivului sunt factori 
determinanţi. Tocmai de aceea ţinând seama de rolul important pe care orientarea 
continua..să-l joace în joace în desfăşurarea coborârii, este necesar pe de o parte ca 
trăsăturile psihice implicate în acest proces să fie luate în considerare la elaborarea 
criteriilor de selecţie a sportivilor, iar pe de altă parte, ca încă din perioada instruirii, să 
se acorde o atenţie specială formării deprinderilor care implică orientarea în traseu. 
Sportivii trebuie deprinşi să vadă, să observe. 

 
1.3 Determinarea modului de funcţionare (de răspuns la comenzi a 

schiurilor): implică în primul rând alegerea unui material de masă corespunzător 
calităţilor individului, probei, şi condiţiilor de desfăşurare a întrecerii sportive. Felul în 
care schiul “calcă” zăpada, felul de înscriere în viraje, “ţinuta” pe arcul .de ocolire (în 
special pe gheaţă), calitatea cantării şi a alunecării (oricum ceruirea este absolut 
necesară), sunt factori determinanţi în obţinerea unor rezultate superioare. În timpul 
probei, modul de răspuns al schiurilor la comenzi este receptat de canalele senzoriale, 
practic de toate genurile de informaţii: auditive, vizuale, tactilo-chinestezice. 
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1.4. Prelucrarea informaţiilor. Momentul recepţionării informaţiilor este 
urmat de cel al prelucrării lor. Nu se poate vorbi însă de o delimitare precisă în timp a 
acestor două faze ale circuitului activităţii. Totuşi dacă în primul moment predomină 
procesele cunoaşterii senzoriale, în al doilea prevalează funcţiile reflectând cunoaşterea 
logică. În primul moment are loc recunoaşterea sau identificarea situaţiilor (traseu, 
adaptare la condiţiile date), iar în ce de-al doilea, acestea sunt integrate într-un tablou 
de ansamblu al situaţiei de coborâre din timpul probei. 

Nu trebuie scăpat din vedere faptul că, alături de informaţiile referitoare la 
configuraţia pârtiei, problematica specifică şi situaţia probabilă de coborâre, căpătate 
de sportiv ca urmare a cunoaşterii senzoriale şi logice, se adaugă informaţiile furnizate 
de tehnicienii însărcinaţi cu pregătirea (date suplimentare privind aspectele ce particu-
larizează pârtia, folosirea unui anumit material de cursă, ceruirea, material video, 
situaţia timpilor intermediari, evidenţierea traseelor optime, repere de atac ale unor 
viraje…etc). Toate acestea la un loc concură la ceea ce numim proces de prelucrare a 
informaţiilor. 

O condiţie pentru precizia evoluţiei în traseu o constituie realizarea 
concordanţei dintre cunoaşterea senzorială şi cea logică. 

Aceasta se repercutează pe planul trăirilor individului sub forma sentimentului 
certitudinii, o condiţie esenţială a eficienţei în acţiune (stare de linişte, echilibru, calm care 
se instalează ca efect al confirmării previziunilor indiferent de modul în care au fost ela-
borate acestea). Latura cognitivă a acestui sentiment constă în profilarea clară în câmpul 
cunoştinţei, a suitei actiunilor care sunt deopotrivă necesare şi posibile în continuare. 

Pierderea bruscă şi aproape totală a sentimentului certitudinii se produce ca 
efect al surprizei. Prima condiţie pentru prevenirea sau limitarea ei constă în men-
ţinerea, în mod neîntrerupt a unei viziuni anticipative asupra evoluţiei, ceea ce presu-
pune ca sportivul să aibă în orice moment în conştiinţă tabloul concret de ansamblu al 
coborârii, stabilit cu minuţie, prin juxtapunerea şi corelarea informaţiilor ce provin din 
toate sursele de care am amintit mai sus. 

Fără îndoială situaţiile se pot schimba rapid în timpul probei. Ca efect al 
recepţionării şi prelucrării informaţiilor ele sunt recunoscute sau identificate; cu această 
ocazie de determină şi măsura în care ele ridică sau constituie o “problemă”. 

La originea apariţiei problemei stau în funcţionarea eficientă a materialului de 
cursă (în special ale schiurilor), modificări ale aspectului zăpezii sau ale factorilor de 
ambianţă (situaţia atmosferică), anomalii în comportamentul şi activitatea schiorului. 

Din punct de vedere al determinării evoluţiei situaţiilor din timpul probei, se 
disting situaţii certe şi incerte. Certe pentru că reflectă relaţii riguros determinate între 
fenomene şi a căror evoluţie poate fi anticipată cu certitudine. Spre exemplu: dacă s-a 
intrat mai devreme sau mai târziu într-un viraj, efectul este acelaşi – o greşită abordare 
a “trasei” ideale şi o ieşire defectuoasă. Ambele situaţii impun corecturi. O situaţie 
certă nu constituie o problemă deoarece individul cunoaşte sensul evoluţiei ei şi în plus 
se află în posesia modelului de acţiune corespunzător. 

Situaţiile incerte ţin de împrejurările a căror evoluţie nu poate fi prevăzută cu 
precizie. De fapt întregul proces de pregătire, atât sub aspectul general de formare cât 
şi sub cel special de competiţie, are ca scop elaborarea şi fixarea în instanţele memoriei 
a modelelor de răspuns la cele mai variate situaţii, fie certe, fie parţial previzibile. 
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1.5. Decizia. Coborârea pe schiuri impune adesea luarea de decizii. Este vorba 
de acele situaţii problemă pentru care nu poate fi găsită o soluţie univocă. La declan-
şarea situaţiei, atitudinea sportivului poate fi ofensivă, constând în înfruntarea situaţiei, 
sau defensivă pentru a evita urmările nefavorabile. De exemplu atunci când în faţa 
schiorului după trecerea unei rupturi de pantă apare o denivelare a suprafeţei de 
alunecare (gheaţă, taluzuri.) reacţia sa decizională va fi conform propriilor trăsături 
comportamentale şi temperamentale: abordarea frontală – fără a devia de la trasă sau 
dimpotrivă, evitând-o (în măsura în care manevra e posibilă), asumându-şi riscul unei 
dezechilibrări sau complicarea situaţiei. 

De obicei teama îi determină să ezite. Şi în cazul tendinţei ofensive se poate 
vorbi de o atitudine subiectivă. Gustul riscului poate constitui factorul determinant al 
deciziei cu consecinţe imprevizibile. 

Se poate vorbi şi de o atitudine raţională caracterizată prin luarea unei decizii 
ca urmare a unei examinări lucide a situaţiei. Pentru luarea unei decizii optime, calmul, 
promptitudinea şi tăria în înfruntarea situaţiei constituie trăsături indispensabile unui 
bun competitor. Ele pot fi educate în procesul pregătirii; cu cât este mai pregătit 
sportivul, cu cât experienţa lui sporeşte, ca şi bagajul de deprinderi şi cunoştinţe, cu cât 
evoluează mai sigur pe orice pârtie sau concurs. 
 

1.6. Acţiunea:  caracteristicile dinamice ale mişcărilor efectuate pe schiuri 
include frecvenţa şi efortul. Principalii factori care determină viteza  mişcărilor în 
conducerea schiurilor constau pe de o parte în caracterizarea psihomotorii ale 
individului iar pe de altă parte în cerinţele obiective ale situaţiei de coborâre. 

Astfel multe din proprietăţile mişcărilor, cum sunt: timpul de reactie, viteza, 
amplitudinea şi chiar efortul exprimând toate consumul energetic sunt proporţionale 
cu mărimea abaterii parametrilor coborârii de la valori normale (trasă optimă, abordarea 
tactică a unor pasaje, maniera tehnico-tactică de conducere a schiurilor în funcţie de 
viraje şi teren). 

Referitor la cele de mai sus este evidentă importanţa care trebuie acordată în 
selecţie şi pregătire celei mai de seamă calităţi motrice: viteză, indiferent de forma ei de 
manifestare .  

Cunoaşterea efortului implicat în acţionarea comenzilor este necesară întrucât 
există o strânsă relaţie între efort şi precizia mişcărilor: cu cât creşte efortul cu atât 
scade precizia. 

Caracteristicile mişcărilor efectuate pe schiuri sub aspectul preciziei constituie 
rezultatul interacţiunii unor factori dintre care pot fi citaţi: 

- însuşirile individuale sub aspectul motricităţii 
- caracteristicile constructive ale materialului de cursă 
- condiţii de vizibilitate (meteorologice) 

Apoi procesul automatizării deprinderilor nu trebuie să fie împins până acolo 
încât chiar ansamblul acţiunilor ce se desfăşoară într-o anumită fază a evoluţiei pe 
pârtie să joace controlul conştient. Mişcările şi manevrele de conducere a schiurilor se 
diferenţiază în ceea ce priveşte complexitatea în :reacţii motorii simple, reacţii motorii 
complexe sau de alegere şi acţiuni coordonate. 
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Pentru mişcările din prima categorie se pune problema timpului de reacţie, 
care în schi are implicaţii deosebite asupra conducerii schiurilor şi adaptării la teren 
respectiv traseu. 

Timpul de reacţie variază în linii mari în funcţie de trei categorii de factori: 
fizici, fiziologici şi psihici. 

Factorii fizici constau în proprietăţile obiective ale semnalului: natura, durata, 
intensitatea. Astfel timpul de reacţie este mai scurt la semnalele acustice decât la cele 
optice, în jur de 0,17 sec. în primul caz faţă 0,19 sec. în cel de-al doilea. 

Nucleul funcţiilor fiziologice se reflectă de asemenea în timpul de reacţie. 
Astfel, timpul de reacţie se lungeşte în cazul deficienţei aparatului vizual care întârzie, 
perceperea semnalelor în stări de oboseală, după consumul de alcool, după îngurgi-
tarea de medicamente (tranchilizante, analgezice, anabolizante) sau în stări maladive. 

Timpul de reacţie reflectă însuşiri tipologice ale activităţii nervoase superioare; 
el este scurt în mod constant la tipul puternic, mobil, echilibrat corespunzând tempe-
ramentului preponderent sangvin; în general scurt dar cu variaţii mari, la tipul mobil, 
puternic, neechilibrat respectiv temperamentului preponderent coleric; relativ lung dar 
constant la tipul puternic, inert, echilibrat respectiv la tipul preponderent flegmatic în 
general lung dar cu oscilaţii mari la tipul slab respectiv temperamentul preponderent 
melancolic. 

Timpul de reacţie mai depinde şi de însuşirile intelectuale implicate în pro-
cesul de prelucrare a semnalelor, reflectate în viteza de percepere, în spiritul de obser-
vaţie, de motivaţia şi atenţia cu care individul participă la activitate. Aceste aspecte 
sunt suficient de relevante pentru a ţine seama de ele în selecţie. (V. CEAUŞU) 

Motivaţia puternică şi efortul imens de atenţie determină scurtarea masivă a 
timpului de reacţie. trebuie notată de asemenea şi lungimea timpului de reacţie în peri-
oadele următoare evenimentelor care au exercitat asupra sportivului efecte emoţional-
afective cu caracter depresiv (manşă ratată, insuccese, accidentări, etc). 
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MODIFCĂRI BIOCHIMICE ŞI FIZIOLOGICE LA 
HANDBALIŞTII DE PERFORMANŢĂ PE PARCURSUL 

ANTRENAMENTULUI 
 
 

ACSINTE ALEXANDRU1 
 
ABSTRACT. A physiological and biochemical approach of the specific handball 
effort is necessary because high performance in team handball means more than a 
perfect technique or a perfect collaboration between players during technical-tactical 
combinations in the official competitions. At the high performance handball training 
level the smallest detail observation of the specific activity is realized now by compare 
some of the values of pulse, lactic acid concentration, heart rate or other physiological 
parameters which could show us the specific training area in with our handball players 
are acting. 

 
 

Intoducere 
 Performanţele handbaliştilor din ţara noastră sunt evaluate după criterii şi 
principii care, fie că dorim, fie că nu, sumt departe de a oferi soluţii pentru reintegrarea 
handbalului ramânesc între valorile mondiale şi continentale. Astfel, munca în echipă, 
observarea şi analiza în cele mai mici detalii a factorilor antrenamentului (pregătirea 
fizică specifică, tehnic-motrică, psiho-motrică, teoretică, asistenţa psihologică, etc.), 
reprezintă aspwecte care determină în foarte m,are măsură adevărata performanţă în 
handbal. Pentru acestea ar trebui ca din achipa de specialişti care conduc activitatea 
handbaliştilor să nu lipsească medicul traumatolog, asistenţa fiziologică şi bio-
chimică specializată pentru controlul şi dirjarea efortului înainte, în timpul şi după 
antrenament şi concurs. Din nefericire, aceste activităţi de colaborare între diferite compar-
timente de prefecţionare şi cercetare în domeniul handbalului de performanţă s-au 
întrerupt, lăsând loc impovizii, hazardului, ignoranţei şi dezorientării în elaborarea de 
palnuri unice de pregătire la nivel naţional. În prezent, rezultatele din handbalul românesc 
sunt nesatisfăcătoare din mai multe cauze, dintre care în ce ne priveşte subliniem: 

- specialiştii din handbalul ropmânesc nu au încredere şi nu ştiu să opereze 
cu informaţiile şi datele fiziologice şi biochimice pentru controlul şi dirijarea eforturilor 
din antrenament şi competiţie; 

- programarea şi conducerea efortului în antrenamente se realizează fără o 
bază ştiinţifică autentică. Lipsesc din echipa de pregătire a handbaliştilor exact fiziologii 
şi biochimiştii, ca specialişti necesari pentru diagnoza şi prognoza eforturilor specifice 
jocului de handbal în antrenamente şi competiţii. Pentru a veni în sprijinul forurilor de 
specialitate şi a centrelor de pregătire centralizată, rpin lucrarea de faţă ne propunem 
să oferim o nouă orientare în abordarea factorilor antrenamentului pentru a obţine 
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performanţe notabile pe căi ştiinţifice în colaborare cu specialiştii domeniului. Această 
nouă orintare constă în abordarea profilului handbalistului contemporan din punct de 
vedere fiziologic, biochimic şi psihologic, în strânsă corelaţie cu substratul motric 
specific, în vederea elaborării planului de antrenament, ţinând cont de mai multe 
detalii ce ţin de jucător şi de dirijarea dinamicii efortului atât în cadrul lecţiilor de 
pregătire, căt şi în cadrul jocurilor oficiale cu încărătură psiho-motrică crescută.  

Fundamentarea, elaborarea, verificarea şi evaluarea unui concept ştiinţific 
bazat pe dirijarea psihologică, fiziologică şi biochimică a efortului în handbalul de 
performanţă în vederea generizării lui la nivel naţional presupune următoarele: 

• Stabilirea dacă şi în ce măsură, factorii de stres care acţionează asupra 
handbaliştilor în timpul conpetiţiei oficiale influenţează dimanica modificărilor 
unor factori fiziologici aflaţi în directă corelaţie cu capacitatea de efort; 

• Capacitatea de a influenţa, controla şi dirja factorii de stres în sensul obţinerii 
unor valori ale parametrilor fiziologici corespunzătoare marii performanţe. 
Cercetările au avut în prim plan faptul că acest gen de abordare a factorilor 

ce intervin în obţinerea performanţelor nu s-a realizat până acum pe plan naţional în 
ceea ce priveşte acest gen de colaborare cu specialiştii din alte domenii fundamentale 
asociate speotului de performanţă au dat rezultate deosebite pe plan mondial la alte 
discipline sportive. 
 

Subiecţii cercetării 
 Subiecţii selecţionaţi pentru experiment sunt 50 de handbalişti şi 50 de 
handbaliste de performanţă, ce evoluează în Campionatul Intern al României In 
prime Ligă. 
 

Organizarea cerceatării 
 Echipele testate au fost supuse unei structuri comune de antrenament, 
desfăşurate sub directa noastră observaţie în propriile săli de antrenament. Echipele 
au fost testate în intervalul aprilie 2001-noiembrie 2002. Eşantioanele sanguine au 
fost prelevate cu 3-5 minute înainte de fiecare antrenament şi la aproximativ 3 
minute după terminarea părţii fundamentale di antrenament, cu acordul verbal al 
fiecărui jucător testat. Săngele a fost recoltat din pulpa degetului mijlociou în 
capilare de sticlă  heparinizate de 200 ml. Capilarele au fost obturate pa capete cu 
dispozitive confecţionate din material cu o compoziţie specială pentru a nu permite 
modificarea presiunii de gaze din sănge. După efectuarea testelor, eşantioanele 
sanguine au fost depozitate într-un dispozitiv frigorific (geantă frigorifică), după 
care au fost prelucrate în analizorul de gaze din sănge ABL5. Analizorul de gaze din 
sănge ABL5 este un aparat complet automatizat şi computerizat având posibilităţi 
de corectare a parametrilor în funcţie de temperatura reală a corpului. Aparatul  
are o cameră de măsură, care reproduce condiţiile alveolei pulmonare, în care sa 
găsesc trei electrozi (pH, Pco2  şi Po2). Conţine două soluţii pentru calibrarea 
electrozilor cu un amestec de gaze format de mixerul de gaz încorporat în aparat. 
Probele pot fi menţinute trei ore la temperatura de 400 C. 
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Materiale şi metode 
 Descrierea analizorului de gaze din sănge ABL5. Pnetru evaluarea costului 
metabolic al efortului, a gradului de refacere al organismului post-efort şi a eficienţei 
intrării în lucru a diferitelor surse energetice, reflectate în planul echilibrului acido-
bazic, laboratorul de biochimie al CCPS din cadrul comlexului sportiv „Lia Manoliu” 
– Bucureşti, dispune de un analizator de gaze din sănge tip ABL5 al firmei Radiometer 
– Copenhaga, ce permite determinarea a zece parametri strâns legaţi între ei: Hb 
(hemoglobina), pH, Pco2, Po2, HCO3 (bicarbonat plasmatic actual), TCO2 (dioxid de 
carbon total), BE ( exces de baze), SBE (bicarbonat standard). Aceşti parametri sunt 
corectaţi şi corelaţi de un mocrocomputer înglobat în aparat, în funcţie de presiunea 
atmosferică măsurată de un barometru electronic. Presiunea atmosferică, Hb, pH, Pco2 
şi Po2 sunt măsurate direct, ceilalţi parametri sunt calcula cu ajutorul programelor 
calculatorului şi toţi sunt înregistraţi automat pe o bandă de hârtie. 
 Sângele este recoltat din pulpa degetului în capilare de sticlă. Recoltarea se 
face imediat pentru probele preponderent aerobe şi după 3 minute de la terminarea 
efortului în cazul probelor anaerobe. 
 

Discuţii generale 
 În condiţii de antrenament cu intensitate maximală. 

Din rezultatele obţinute putem aprecia că la nivelul achipelor masculine, după 
antrenament pH-ul, Pco2, HCO3, BE, SBE şi SBC scad, în timp ce concentraţia acidului 
lactic sanguin creşte semnificativ.La loturile feminine aceeaşi parametri fiziologici 
se modifică în acelaşi sens, amplitudinea modificărilor fiind mai redusă. În general 
modificarea pH-ului poate fi împărţită în patru clase mari (Martini, F.H., 2001):  

- acidoză respiratorie; 
- alcaloză respiratorie; 
- acidoză metabolică; 
- alcaloză metabolică. 
În condiţiile noastre experimentale nu ne-am confruntat cu situaţii de alcaloză 

după antrenament, pH-ul având numai tendinţe de scădere. În situaţia acidozei 
respiratorii, simtomul primar al scăderii pH-ului este determinat de creşterea Pco2 
plasmatic, provocată de regulăde hipoventilaţie. Creşterea Pco2 în lichidul extracelular 
va fi însoţită de creşterea concentraţiei H2CO3, format prin hidratarea CO2, care va 
disocia în H+ şi HCO3-, dar odată cu depăşirea capaciăţii de tamponare pH-ul va 
scădea rapid. 
 Acidoza respiratorie reprezintă una dintre cauzele cele mai comune care 
poate provoca dezechilibre acido-bazice. Hipoventilaţia chiar timp de câtva minute 
poate provoca acidoza, scăzând pH-ul până la 7,0. În aceste intervale chemoreceptorii 
care monitorizează Pco2 dim plasmă şi lichidul cerebrospinal vor elimina excesul de 
CO2 prin hiperventilaţia care se intalează În cazul în care nu se instalează răspunsul 
pulmonar, intervine rinichiul prin intensificarea H+ în lichidul tubular. Totuşi 
mecanismele renale singure nu pot redresa pH-ul la normal fără corectarea 
deficienţelor respiratorii şi circulatorii. Datele noastre experimentale arată o scădere a 
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pH-u;ui însoţită de scăderea Pco2 din plasmă în urma efortului depus în timpul 
antrenamentului, ceea ce o încadrează în grupa acidozei metabolice. Cauza principală 
a acidozei metabolice constă în producerea unei mari cantităţi de acizi organici. 
Ionii de H eliberaţi de aceşti acizi depăşeşte sitemul tampon, acidul carbonic-bicarbonat, 
astfel încât pH-ul începe să scadă. În condiţiile noastre concentraţia acidului lactic 
postefort a crescut de aproximatov 4 ori (1,67±0,24 la 6,0±04 mM/l) la loturile 
masculine, iar bicarbonaţii din plasmă au scăzut cu circa 20% (22,14±0,18 mM/lg la 
17,48±mM/l), valoarea Pco2 de 31,6±0,8 mmHg încadrează lotul masculin în acidoza 
metabolică normal compensată, ca situându-se în valoarea de 35 mmHg (Martin, 
F.H., 2001). Creşterea relativă a LA după antrenament putea fi determinată într-o 
oarecare măsură efetului stresant al efortului fizic specific antrenamentului care 
determinect sau prin hipersecreţie de corticoliberină, activarea sistemului nervos 
simpatic şi a medulosuprarenalei. Ctacolaminele medulosuprarenalei prin stimularea 
efectelor catabolive poate contribui lka creşterea LA (Christensen, N. Şi Galbo, H., 1983). 
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