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

PROGRAMAREA TIPURILOR DE EFORT IN PREGATIREA
JUCATORILOR DE BASCHET - STUDIU DE CAZ

ROMAN GHEORGHE!, BATALI CRISTIAN?

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. Cateva delimitari conceptuale

Tipurile de efort in jocul de baschet sunt definite prin:

* procese aerobe lactacide (PAL), unde intarzierea aparitiei pragului lactic
sau cresterea capacitatii de a-1 suporta fard costuri suplimentare, reprezinta
obiectivul principal al pregatirii pentru dezvoltarea capacitatii de efort.

Antrenorul are posibilitatea sd determine aparitia pragului lactat (2-4
mmoli/1 - Cornelia Bota, 2002) prin doua metode indirecte accesibile: determinarea
pragului ventilator si testul Conconi. Pentru jocul de baschet dezvoltarea andurantei
aerobe este eficientd in zona de intensitate situatd intre pragul aerob si anaerob
(anduranta rapida sau activa) cu 75-95% din FCmax si 80-95% din puterea maxima
aeroba (PMA). Timp de efort 30’-120".

* procese anaerobe alactacide (PAA), care se manifestd in segmentele
de mare intensitate ale antrenamentelor si jocurilor (F/V/Complexitate si
V/F/ Tndeménare). Capacitatea maxima de efort anaerob alactacid poate fi
calculatd prin testul Sargent (Bota, C., Ifrim, R., 2001) cu formula:

PaM = 4/4,95xGxD

iar rezultatele pot fi apreciate dupa scala lui Dal Monte (valori mai mari de 225
la baieti si 183 la fete sunt considerate foarte bune — de reguld se obtin valori
medii intre 150-187 la baieti si 121-151 la fete).

In acest tip de efort energia este furnizata in cele maxim 20 de secunde
de efort de depozitele de ATP si CP din muschi.

1 FEFS, Cluj-Napoca
2 FEFS, Cluj-Napoca
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Puterea anaeroba alactacida trebuie interpretata la jucdtorii de baschet
din doua perspective: perspectiva puterii si perspectiva capacitatii (Forto, J.S.,
2002). Puterea anaeroba alactacidd se manifestd In joc in primele 5-7 secunde
ale unor contractii maxime (patrunderi, sdrituri, aruncdri, depasiri in forta si
viteza). Capacitatea anaeroba alactacidd se manifesta la perioada de 15-20
secunde in care sportivul poate sa dezvolte o putere anaeroba alactacida cvasi-
maximd (combinatii in mare vitezd, contraatac si atac rapid, apdrari agresive).

Zintl (1991) citat de Forto (2002) elaboreaza un tabel cu principalele
caracteristici ale acestui tip de efort. Considerdm ca orientarea si selectionarea
mijloacelor utilizate de antrenori este conditionatd de cunoasterea acestor
caracteristici.

Substrat energetic Cantitate pe Timp maxim
depozitat 1kg de mugchi |  de utilizare
Depozit 1 ATP 6 mmol 2-3 sec.
Depozit 2 cp 20-25 mmol 3-5 sec.
Total depozite ATP + CP 30 mmol 10-20sec.
de fosfageni

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

* procese aerobe de andurantd (PA), unde intensitatea este inferioara
sau egald pragului aerob. Ea corespunde unei productii de lactat inferioara
valorii de 2 mmol/l si un procentaj de 60-65% din puterea maxima aeroba.
Energia este furnizata exclusiv pe cale aeroba, cu lipide ca substrat predominant.
Frecventa cardiaca este inferioara procentajului de 75%-85% din FCmax. Efortul
poate continua multe ore si corespunde termenului de anduranti fundamentald.

Pe fondul andurantei fundamentale se intercaleaza in antrenament si
competitie procesele aerobe lactacide si procesele anaerobe alactacide ca niste veri-
tabile , injectii de intensitate” care definesc fncircitura antrenamentului si competitiei.

Incarcatura antrenamentului este formati din totalitatea stimulilor care
actioneaza asupra jucitorului. In functie de obiectivele propuse in diversele
perioade amintim de: incdrcatura generala si specifica, Incarcatura maximald,
de dezvoltare, de mentinere, de recuperare, incarcdturda de antrenament sau de
competitie, incarcaturi continue sau concentrate, incarcaturi care se definesc
prin parametri externi (timp, km, kg) sau interni (FC, VO max, lactat).

Pentru programarea incarcaturii de pregatire si concurs am luat in
considerare urmatorul cadru:
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INCARCATURA DE PREGATIRE

Continutul
incarcaturii

Natura
incarcaturii

Organizarea
incarcaturii

l

l

l

-Nivelul mijloacelor -Durata stimulilor -Distribuirea pe
-Puterea antrenamentelor -Volumul microcicluri
-Intensitatea -Interconexiunea
-Frecventa incarcaturilor
-Densitatea
-Complexitatea

v

v

Corelate cu nivelul si perioada de pregatire a jucdtorului de baschet
produc procese de adaptare care vizeaza instalarea formei sportive

2. Studiu de caz

In pregatirea echipei de baschet B.U. Poli-Carbochim se utilizeaza
microcicluri de pregatire specifice fiecdrei perioade (pregatitoare I, II, III;
precompetitionald; competitionald si de tranzitie). Incarcitura acestor microcicluri
(Roman, Gh., 2003) este calculata de cele mai multe ori In mod global pentru
intreaga echipd in perioada programarii. Durata antrenamentelor, in perioada
pregatitoare, este inadecvata antrenamentului anaerob. Se efectueaza zilnic un
antrenament de 180min. in care intensitatea Incarcaturii este inadecvat programata.
Toleranta la acid lactic a muschilor poate sd creasca prin cresterea capacitatii
de ,tampon” din fibrele musculare (bicarbonatati, fosfati si H*), dar nu mai
repede de minimum 8 sdptamani in efortul cu Incdrcaturi intense (Wilmore
si Costill, 1999). Fondul antrenamentului aerob are un efect benefic asupra
capacitatii de efort anaerob al jucatorilor. Antrenamentul de forta exploziva
este indispensabil.
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3. Concluzii

3.1. Programarea tipurilor de efort pentru antrenamente, In mod aprioric,
este insuficientd dacd nu se asociaza cu:

3.2. Monitorizarea incarciturilor de antrenament: volum, intensitate, com-
plexitate, durata, in functie de capacitatile maxime de moment ale jucatorului.

3.3 Urmdrirea periodica a ratei lactatului sanguin. La un jucdtor
antrenat acesta trebuie sa ajungd la cca 4 mmol/1 sange in conditiile unui efort
de intensitate maxima (VOz max 80%). Acesta este pragul lactat optim.

3.4 Metodele neinvazive de mdsurare a parametrilor mai sus amintiti
(determinarea pragului ventilator, testul Conconi, testul Sargent, indicele de
refacere ,Dorgo”) trebuie sa faca parte din arsenalul fiecdrui antrenor sau
preparator fizic pentru a evalua corect progresele efectuate in functie de variatia
incarcaturii.

3.5 Consideram ca ,puls-testerul” si aparatul portativ de masurare rapida
a lactatului sanguin (periodic) nu mai trebuie sd constituie ,un vis irealizabil”
pentru o echipa de performanta din Romaénia.
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PRICIPALELE DIFICULTATI PE CARE LE CONSTIENTIZEAZA
ANTRENORUL IN ACTIVITATEA DE PREGATIRE A
SPORTIVILOR

MONEA DAN?, POPOVICI CORNEL? 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-sociald,
ca purtator al functiilor epistemice, pragmatice si axiologice. G.W. Allport spune
ca daca vrem intr-adevdr sa cunoastem o persoana nu este suficient sd 1i stim
toate notele la testele de personalitate, nici bibliografia sa, nici ceea ce poate sa
spund intr-un interviu. Intelegerea pretinde s& o luam ca o fiinta in lumea sa, s&
cdutam sd intelegem modul de a reactiona si de a prelucra informatia, sa cautam
sa descifram modul de a gandi, simti si actiona caracteristicile persoanei.

Omul devine om pentru ca se naste om, este programat prin ereditate,
dispune de un potential uman nativ care este realizat treptat prin socializare.
La confluenta dintre biologic si sociocultural se structureaza sistemul psihic
uman ca activitate psio-comportamentald care se distinge prin interactiunea
partilor, prin integritate, organizare, reglaj, ierarhizare.

Notiunea de “sistem psihic uman” cuprinde ansamblul autoreglabil,
relativ stabil, unitar si finalist de stari si procese specifice fiecarei personalitdti, ceea
ce este propriu, caracteristic fiecarei persoane si o distinge ca individualitate,
exprimata in stil propriu.

Priceperi si deprinderi psihopedagogice ale antrenorului sportiv

Insusirea de catre antrenor sportiv a deprinderilor legate de activitatea
de educatie fizica si sport constituie o conditie obligatorie a productivitatii
formarii si dezvoltdrii sportive. In aceasti functie a antrenorului se evidentiaza si

1 FEFS, Cluj-Napoca
2 FEFS, Cluj-Napoca
3 Colaborator extern
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se realizeazd toata puterea influentei psihopedagogice a personalitati lor asupra
personalitdti sportivilor. Deprinderile si priceperile activitatii instructiv-educative,
necesare antrenorului, se formeaza in procesul de pregatire profesionala in
cadrul Facultatii de Educatie Fizica si Sport.

Priceperile si deprinderile informationale, legate de stdpanirea cunostintelor
teoretice din domeniul culturii fizice si sportului, evidentierea unitatilor de baza-
notiuni, priceperi de a opera cu ele, de a forma sisteme logice, de a le transforma
in convingeri; nu numai de a aplica metode si procedee de educatie fizicd, ci si
de a dezvolta sistemul metodelor de cultura fizica si sport; de a aplica mijloace
tehnice moderne; de a descrie si aplica exercitiile accesibile sportivilor folosind un
limbaj adecvat; de a recurge In anumite situatii la redarea grafica a gandurilor,
cu ajutorul unor imagini, scheme grafice, precum si demonstratii practice.

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

Priceperile si deprinderile formative sunt necesare antrenorului sportiv
pentru a cultiva spiritul de observatie, iIndemanarea, precizia si promptitudinea
reactiilor, gdndirea tactica, independenta si originalitatea manifestarilor sportive.

Toate aceste priceperi si deprinderi psihopedagogice sunt foarte solicitate.
In structura activitatii antrenorului sportiv, existi specificul c3, in activitatile
practice antrenorul se manifesta ca subiect constient si activ al performantelor
sportive. De aceea calitatile lui personale (fizice, moral-volitive, psihice, de caracter,
etc.) joacd un rol hotarator.

Calitatile profesionale ale antrenorului

Calitatile profesionale ocupa un rol important in structura personalitati
cu sportivi.

Constientizarea rolului social pe care il are in fata generatiilor de sportivi,
este o calitate foarte importanta.

Aptitudinile pedagogice conditioneaza madiestria profesionala. Ele sunt
o imbinare a insusirilor psihice ale personalitati care constituie o premisa pentru
realizarea unor inalte performante In pregatirea sportivilor. Formarea si dezvoltarea
aptitudinilor pedagogice este strans legatd de insusirea priceperilor si deprinderilor
pedagogice.

In functie de activitatea antrenorului s-au stabilit urméitoarele forme de
aptitudini pedagogice:

W Aptitudinile didactice, care permit elaborarea si aplicarea cu succes a
metodelor de transmitere a cunostintelor si formarea deprinderilor sportive pe
baza intelegerii generale ale instruirii care ii permit antrenorului sa desfasoare
activitatile sportive In mod creativ.

8
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B Aptitudinile constructive sunt Insusiri care asigura proiectarea si
formarea personalitatii sportivilor, priceperea de a anticipa rezultatele activitatii
sportive cu sportivi, precum si conduita lor in diferite situatii de intrecere sportiva.

B Aptitudinile senzorial-perceptive ale antrenorului sportiv stau la baza
priceperii si intelegerii psihologiei sportivului, precum si a starii lui psihice la un
moment dat.

B Aptitudinile legate de expresivitate In transmiterea cunostintelor,
gandurilor, sentimentelor, convingerilor prin limbaj, mimica si pantomima.

B Aptitudinile organizatorice legate de planificarea activitatilor sportive,
verificarea si aprecierea performantelor obtinute, etc.

Toate aceste aptitudini constituie nu numai premisele activitatii instuctiv-
educative, ci si rezultatul ei. Aptitudinile pedagogice se evidentiazd, se formeaza
si se dezvolta in structura generald a Insusirilor psihice, a relatiilor si actiunilor
personalitatii antrenorului sportiv.

Colaborarea medic-psiholog - antrenor in munca de antrenorat

Cooperarea sportiv-psiholog-antrenor este indispensabild, intrucat ceea
ce se propune ca actiuni urmeaza a fi realizate In mod deosebit de cdtre sportiv,
prin efort si constientizare. Astfel gradul de eficienta a asistentei psihologice
depinde de pregatirea si atitudinea principalilor factori ai procesului: psihologul
si antrenorul, pe de o parte, si sportivul sau echipa, pe de alta parte.

Pentru psiholog conditiile reusitei sunt:

B Cunoasterea adecvata a sportivilor;

B Cunoagterea tehnicilor asistentei;

B Atitudinea de colaborare cu ceilalti membri ai grupului de asistenta
stiintifica a pregatirii.

Pentru antrenor:

B Disponibilitate de colaborare cu psihologul, incredere si participare
la intregul proces de asistentd.

Pentru sportiv:

m Increderea in psiholog si antrenor;

B Constientizarea nevoii de perfectionare;

B Dorinta de perfectionare prin folosirea tehnicilor autoasistentei
(participarea la actiunile propuse de psiholog).

Ca rezultat al colaborarii psiholog-antrenor in activitatile de asistenta
psihologica, antrenorul va avea la dispozitie o serie de metode de potentare a
capacitdtii psihice a sportivilor pe care ii pregateste. Orice element legat de
structura motrica a sportului practicat (tehnic, tactic, fizic) poate fi insotit de
trairi psihice capabile sa starneasca tensiuni afective, pasiuni, mobilizdri voluntare,
stari emotionale, atentie, darzenie, combativitate (componente psihice ale conduitei).
Antrenorul trebuie sd mai cunoasca si care sunt rezervele psihologice ale invatarii

9
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(constientizarea, activizarea, motivatia intrinseca si prelungirea ei pe o perioada
cat mai lunga a vieti sportive, transformarea motivatiilor extrinseci in motivatii
intrinseci, legile trebuintei, accelerarea instruirii, etc.)

In relatia antrenor-psiholog, antrenorul trebuie sa stie sa ceara psihologului,
iar psihologul trebuie sa stie cum sa solutioneze practic cerintele antrenorului.
Psihologul desfdsoara in permanenta o activitate de consilier pe langa antrenor,
amandoi avand drept obiect de studiu sportivul sau echipa. Un aspect mai putin
mentionat este acela cd psihologul trebuie sa acorde asistenta psihologica chiar
antrenorului, care este supus tensiunilor nervoase, framantarilor psihice uneori
mai mult decat sportivul.

Psihologul, impreuna cu medicul sunt doi agenti care sunt intotdeauna
prezenti la “locul faptei” examinand, sugerand, stimuland si neaparat inregistrand
in permanenta faptele observabile.

Rolul de “psiholog” al antrenorului se termina acolo unde competenta
sa este estompatd de nesiguranta (necunoastere) sau rolul psihologului incepe
in momentul in care antrenorul nu mai poate sd tind sub control sau sa
inteleaga manifestarile comportamentale ale sportivilor. Indiferent de situatie,
colaborarea intrei ei trebuie sa continue.

In vederea realizirii unei asistente psihologice stiintifice si eficiente,
psihologul, in colaborare cu antrenorul trebuie sa actioneze dupa un program
sistematizat si sa respecte mai multe obiective:

1. Cunoasterea particularititilor psihologice individuale ale sportivului

Ea cuprinde in principal studiul cerintelor specifice ale sportului carora
trebuie sa le facd fatd sportivii in antrenament si concurs, in situatii obisnuite
sau speciale.

In acest sens este absolut necesars examinarea psihologic a sportivului,
cu o baterie de teste si probe special selectionate, pentru cunoasterea principalelor
aspecte ale personalitati, cat si a nivelului si particularitatilor principalelor procese
si functii psihice.

Psihodiagnoza sportivului urmareste in general, probleme ca: particularitatile
atentiei (concentrare, stabilitate, distributie), nivelul vigilentei; caracteristicile
perceptiilor si reprezentdrilor cu accent deosebit asupra perceptiilor “specializate”
si asupra reprezentarilor miscdrilor;
nivelul memoriei (vizuale, auditive, motrice);
nivelul intelectual;
structura psihomotricitatii, a aptitudinilor;
echilibrul emotional;
particularitdtile temperamentale;
atitudinile si trasdturile de caracter;
motivatia pentru activitatea sportiva;
integrarea sociala a sportivului.

PN PN
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Cunoasterea particularitatilor psihice ale sportivului se realizeaza in primul
rand pe baza testelor psihologice si a investigatilor de laborator. Nu trebuie Insa
neglijate nici metodele mai accesibile antrenorului cum ar fi: observatia, analiza
activitatii si convorbirile (cu sportivul sau cu cei care-1 cunosc).

Aceste monografii si psihograme pe ramuri de sport se alcatuiesc pe
baza generalizdrii experientei antrenorilor si a celor mai buni sportivi, cat si pe
baza studiului experimental al calitdtilor sportivilor de inalta performanta.

2. Asistenta psihologici in cadrul pregitirii psihologice de bazi si de ramurd.

Pentru a realiza o pregatire psihologica sistematizata, antrenorul trebuie
sa alcdtuiascd programul si planul concret de pregatire psihologicd pentru fiecare
sportiv in parte tinand seama de structura personalitati lui si de concordanta
dintre aceastd structura si solicitdrile sportului practicat.

Documentele de baza ale pregatirii sunt:

1. programa pregatirii psihologice generale si de ramura pentru lotul
de sportivi, cu notatii privind individualizarea;

2. planurile individuale de pregatire psihologica de baza si de ramura;

3. planurile etapelor, ciclurilor, lectiilor cu specificarea obiectivelor,
mijloacelor, metodelor de pregatire pentru fiecare sportiv.

3. Asistenta psihologici cu privire la aspectele speciale ale pregitirii sportivilor pentru

concurs.

Antrenorul trebuie sa urmdreascd modul cum se comporta sportivul
inainte de concurs, in timpul concursului si dupa. In raport cu constatarile facute
se pot fixa obiective pentru concursurile viitoare. Antrenorul are datoria de a realiza
programarea stdrilor de preparatie in conformitate cu obiectivele viitoarelor
concursuri si cu nivelul general de pregdtire al sportivului.

4. Asistenta psihologica tn antrenament, concurs si in afara activititii specifice.

Asistenta in antrenament are un continut variat: grija pentru echipament,
vestiare, dusuri, prezenta persoanelor straine la antrenament, folosirea muzicii,
sfaturile incurajatoare. Asistenta din concurs este mai accentuatd, stdrile psihice
ale sportivului fiind mai saturate. Ea ii priveste mai ales pe sportivii care se
autoconduc si se autoregleazd mai greu, care manifestd lipsuri in adaptarea
intelectual-afectiva. In special este mai accentuata in concursurile mai dificile, si cu
adversari tari, in timpul “cdderilor”, a “punctului mort”, in cazul accidentarilor
sau insuccesului In probele preliminare. Asistenta din afara activitatii sportive
priveste starea generald a sportivului si starea sociala.Obiectivele acestei asistente
sunt: urmadrirea activitatii scolare, sprijinul pentru rezolvarea situatiei personale,
de natura intima, sentimentala.

11
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5. Psihoprofilaxia in perioadele de antrenament, inainte, in timpul si dupd

desfdgumrea competitiei.

Se vizeaza crearea unui climat favorabil, de incredere intre sportivi,
intre sportivi si antrenori. in timpul concursului antrenorul urmareste realizarea
nivelului optim de motivare, se evita supramotivarea care ar avea efecte negative.

6. Psihoterapia in perioadele de pregitire si psihoterapia inainte de concurs, in

timpul si dupd concurs.

Are ca efect evitarea influentelor negahve a stresului emotional, accidente,
tensiunea produsd de concurs, inaintea inceperii concursului. In timpul antrena-
mentelor este necesara deplstarea cazurilor care necesita asistenta, pentru a se face
tratament. Inainte de concurs, antrenorul are rolul de a-1 ajuta pe sportiv s& depaseasca
emotiile, utilizdnd sugestia, autosugestia si antrenamentul p51hotor1 acordant atentie
fricii de esec, sau succes, Complexelor de inferioritate si supraaprecierii fortelor proprii.
In timpul concursului, se iau mésuri in caz de “blocaj psihic”, reactii de frustrare, lipsa
de combativitate, apatie sau indisciplind. Dupd concurs, are loc refacerea psihica a
sportivului si psihoterapia esecului sau succesului, a accidentelor.

Implicatiile psihologului:

Psihologul trebuie sa asigure, prin pregatirea si competenta sa realizarea
tuturor componentelor antrenamentului total, el contribuind la:

B introducerea tematicii si obiectivelor psihologice in toate laturile
antrenamentului;

B ]a realizarea unei instruiri in domeniul psihologiei a antrenorilor si
sportivilor, la asigurarea caracterului stiintific al procesului educational;

B J]a stabilirea cerintelor psihocomportamentale ale sportului si a
modelului de sportiv care va sta la baza selectiei;

B [arealizarea psihodiagnozei sportivilor;

B la alcatuirea planului de pregatire psihicd a sportivului;

B la alcatuirea planurilor de pregatire pentru concurs;

B la conducerea intregului proces de pregdtire si asistenta psihologica prin
aplicarea metodelor si tehnicilor de psihoreglare, psihoprofilaxie, psihoterapie
si de formare a “deprinderilor psihice” ale sportivilor.
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PRINCIPIILE CARE STAU LA BAZA REALIZARII PERFORMANTELOR
MARI iN ALERGARIILE DE SEMIFOND-FOND SI CARACTERIS-
TICILE LINIEI METODICE A FEDERATIEI ROMANE DE ATLETISM

ZANCA RAOULY, ZANCA IOAN?

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.

In literatura de specialitate constatdim o preocupare deosebitd pentru
fundamentarea teoreticd a procesului de antrenament. Performantele nu se pot
obtine decat in urma unui proces bine fundamentat din punct de vedere stiintific.
In elaborarea unei linii metodice de pregatire trebuie tinut cont de caracteristicile
fiziologice ale probelor atletice cat si de modalitatile de dezvoltare a calitatilor
motrice dominante in aceste probe.

In cazul nostru, al probelor de semifond-fond, linia metodici a Federatiei
Romane de Atletism si experienta metodica a antrenorilor de lot national au
generat si stabilit o serie de principii, care stau la baza realizarilor performantelor
atletice mari.

1. Unitatea dintre pregitirea generald si specificd

Rezultatele sportive vor fi cu atdt mai inalte cu cat procesul de antrenament
se integreaza procesului de dezvoltare globald a individului.

Dezvoltarea factorilor fizici, psihologici, emotionali si a altor factori,
trebuie vazutda ca un singur proces. Primele stadii ale unui ciclu anual sunt
consacrate, in principal pregatirii fizice generale, incluzand un volum mare de
muncd (alergare) intr-un tempo moderat. Pregatirea specificd predomina in timpul
perioadei competitionale cand scade volumul de alergare, dar creste intensitatea.
Trebuie sa se respecte aceeasi regularitate pe parcursul unui program pe mai
multi ani. In primii ani de pregatire sportiva se va recurge pe larg la diferite
mijloace pentru dezvoltarea calitdtilor motrice (forta, viteza, rezistenta, indemanare,
mobilitate). Mai tarziu, in faza perfectionarii, volumul de exercitii de PFG este
redus in favoarea mijloacelor specifice de pregatire.

1 FEFS, Cluj-Napoca
2 Liceul cu program de sport, Bistrita
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2. Continuitatea pregitirii si modificarea incdrcdturilor de antrenament
si a repausului

in prezent, este nevoie de 6-7 ani pentru o pregatire a alergatoarelor de
nivel mondial. Pregdtirea trebuie sd se desfasoare fara intrerupere pe tot parcursul
anului. Orice incercare de scurtare a drumului ce duce la obtinerea rezultatelor de
valoare, va conduce la esec. Modificarea Incarcaturii de antrenament si masurile
de refacere de tip natural si special medical sunt foarte importante pentru o
buna pregatire. Antrenamentele de mare intensitate sunt efectuate de 1-3 ori pe
sdptamand, de intensitate medie de 2-4 ori / sdpt., iar Incarcaturile reduse pot
fi folosite in fiecare zi, deoarece ele contribuie la restabilizarea capacitatii de efort.
Numarul incarcaturilor cu volum si intensitate difera dintr-un ciclu saptdmanal
depinzand de sarcinile, perioada si stadiul de pregatire.

3. Cresterea numdrului de lectii de antrenament si a totalului de
kilometrii de alergare

Daca alergatorul suportd an de an si lund de lund o incdrcdtura constantd,
va inceta sa mai reactioneze la ea. Astfel incarcatura nu va mai ajunge niciodatd sa
stimuleze schimbarile fiziologice necesare organismului pentru o progresie
evolutivd a parametrilor de performanta.

Procesul pregatirii pe mai multi ani este cel mai mult caracterizat de
cresterea numadrului lectiilor de antrenament. La inceput, o alergatoare are 3
antrenamente pe saptdmana, iar in urmadtorii ani, numarul creste la 9-12
antrenamente pe saptamand. Exista alergatoare, cele sovietice, care efectueaza
si 18 antrenamente pe sdptdmana, adica 3 antrenamente pe zi.

4. Cresterea intensitdtii si vitezei medii de alergare

In paralel cu cresterea volumului (acesta avand totusi limita superioara
in functie de proba si categoria de varstd), creste si viteza medie de alergare in
fiecare an. Viteza medie in alergdrile de rezistenta, dupa cercetdri mai recente
si dupa unii specialisti poate fi controlata cu ajutorul unui parametru, denumit
indice de intensitate al alergarii de rezistenta, indice care se exprimd in raport cu
cel mai bun rezultat obtinut pe diferite distante sau aceeasi distanta in cadrul
normelor de control, alergarilor controlate sau concursurior.

Aceastd crestere a vitezei de alergare este factorul modern de progres,
fiind specific scolii romanesti de semifond. Interactiunea proceselor oboselii si
refacerii din organism creaza o modificare ondulatorie a incarcaturilor de antre-
nament. Incarcaturile de antrenament sunt grele, medii si ugoare. Un organism are
nevoie pentru refacere de 3-5 zile dupa o incarcatura grea, de 1-2 zile dupa o
incarcatura medie si cateva ore dupd o incarcatura usoard. Acesta este motivul
pentru care se foloseste modificarea de tip « unda » a incarcaturilor in antrenament.

Undele de incdrcatura in procesul de pregatire variazd in functie de
volumul si intensitatea antrenamentelor.
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Combinarea tuturor tipurilor de unde (mici,medii si grele) in procesul
de antrenament, constituie cel mai progresist mod de crestere a volumului si
intensitatii antrenamentelor.

5. Procesul pregitirii ciclice

Exista trei variante de cicluri de pregatire: Macro-cicluri (cicluri anuale),
Mezo-cicluri (cicluri pe etape) si Micro-cicluri (cicluri saptdmanale). Aceste cicluri
se repeta pe parcursul mai multor ani de pregdtire. Trebuie subliniat faptul ca
repetarea ciclurilor nu sunt pur si simplu cicluri repetative de miscare. Fiecare
ciclu urmadtor de pregatire se bazeaza pe cel precedent si fiecare ciclu superior
prezintd, de reguld, un nivel mai inalt al incdrcaturilor de antrenament.

Caracteristicile liniei metodice a Federatiei Romane de Atletism

F.R.A. prin specialistii noi mai competenti, a fost mereu preocupata de
imbunatdtirea procesului de pregdtire a atletilor la toate probele si la toate
nivele de pregdtire. Preocuparile in acest sens s-au manifestat si pentru probele
de semifond si fond senioare si junioare, preocupari ce s-au concretizat prin
modele de pregétire.

Cel mai recent dintre modele este cel care cuprinde o esalonare a
principalelor mijloace de pregatire pe parcursul ciclului anual de pregatire,
indicatoare de volum si intensitate precum si dinamica lor de la o luna la alta.

In urmitoarele tabele, prezentdim principalii indicatori de volum si
intensitate pentru diferitele niveluri de pregatire, astfel in tabelul nr. 1 si 2,
indicatorii si dinamica lor pentru grupe de avansati — juniori, tabelele 3 si 4,
indicatorii si dinamica lor pentru grupe de performantd juniori, iar tabelele 5 si
6, indicatorii si dinamica lor pentru inaltd performanta (femei).

Analizand cele trei modele se observa cd pregatirea la toate nivelele
incepe in luna noiembrie cu un volum mare, care creste in urmatoarele luni,
pana in februarie, dupd care incepe sa scadd progresiv. Volumul alergarilor
aerobe este mai mare in prima parte a perioadei pregatitoare, scade apoi spre
sfarsitul acestei perioade si incepe sa creasca din nou dupa primul concurs de
importanta, care este dupa caz de cross au de sala. Volumul acestui tip de alergari
creste din nou in perioada pregatitoare de primavara, scdzand apoi treptat in
perioada precompetitionala de vara, ajungand la limita care se mentine si in
perioada competitionala, indiferent de concursuri.

Alergarea in regim mixt (aerob-anaerob) este prezentd la toate cele 3 nivele
de pregatire, crescandu-i ponderea odatd cu cresterea nivelului de performanta.
Alergarile in regim mixt au pondere mai mare in perioadele precompetitionale
si competitionale, fiind tipul de efort ce reprezinta factorul de baza in progres,
in speta In cresterea performantelor.
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Alergdrile In regim anaerob sunt prezente la toate nivelele de pregatire,
iar In cadrul planului anual de pregatire au pondere mai mica in perioadele
pregatitoare, crescand treptat in perioadele precompetitionale si atingand
nivelul maxim in perioadele competitionale.

Exercitiile speciale sunt prezente, deasemenea la toate nivele, cu o
pondere mai mare la nivel categoriilor mai mici, reducandu-se ca volum odata
cu cresterea performantelor. In cadrul planului anual acestea se mentin pe tot
parcursul anului, avand un volum mai mic in perioada competitionala.

Jocurile si exercitiile sunt caracteristice varstei de inceput in performanta,
aici avand o pondere mai mare, iar in timp se mentin mai ales in perioada de
tranzitie, luna septembrie-octombrie.

Principalii indicatori de pregatire la semifond-fond

FETE
MIJLOACE 14-16 ANI
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 si intensitate intr-un ciclu anual de pregatire

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 alergarikm | 240 | 270 | 300 [ 270 | 270 | 290 | 270] 260|270 | 240 | 220 | 200 | 3100
Alergare aeroba | 220 | 228 | 249 | 228 | 218 | 238 225219230 201 | 186 [ 178 | 2608
Alergare mixta 30 | 34 |42 33 | 42 | 42 135|133 |33]32] 30| 20 [ 400
Alergare anaeroba | 1 112 2 2 3 [4]14]14]| 4 2 1 30
Exercitii speciale 7 717 7 7 514 ]13]2 2 1 1 53
Alergare la deal * * * * * 2 121 (1 1 1 1 9
Jocuri MK 2 2 |2 2 2 2 1212 f2f2 2 2 24
Excursii km * * * * * 8 18|88 8 8 8 56
P.F.M. 2 2 | 2 2 2 2 1 212f2f2 2 2 24
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Principalii indicatori de pregatire la semifond - fond —performanta

FETE
MIJLOACE 14-16 ANI
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 si intensitate intr-un ciclu anual de pregatire

MIJLOACE PERFORMANTA FETE 17-19 ANI
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 alergarikm | 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 16 6 12 |18 (18120 |22 22 [ 16 | * 144
Exercitii speciale 8 8 8 8 8 8 181838 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 * 110 ] * 80
P.F.M. 5 5|5 5 5 515555 5 121 | 76

Principalii indicatori de pregitire la semifond-fond — senioare

FETE
MIJLOACE 14-16 ANI
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 si intensitate intr-un ciclu anual de pregatire

PERFORMANTA 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 35 152 |8 | 63 | 8 | 8 [80|56]|76] 56 |76 | 54 | 804
Total alergarikm | 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 120120120 20 | 24 | 15 | 262
Jocuri MK 30 1 30 [ 30| 30 * * [20)20)10f * * * | 120
EXCuISii km 1 * * * * * * * * * 1 * 2
P.F.M. 114 | 114|154 | 144 | 114 (134|104 74 | 74 | 64 | 74 | 64 | 1314
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ASPECTE PRIVIND PREGATIREA FIZICA GENERALA
SI SPECIFICA LA TENIS DE MASA A
JUCATORILOR CADETI, 13-15 ANI

APOSTU PAULA!

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.

In tenis de masa nu se poate vorbi de performanta daca in planurile de
antrenament nu se regdsesc locurile dezvoltarii si Imbunatatirii calitatilor fizice
de baza: vitezd, indemanare, forta si rezistenta. Indiferent de profilul de joc preferat,
tenisul de masd modern evolueaza spre o crestere continud a vitezei de joc
(caracterizata prin viteza de circulatie a mingii, perfectionarea tehnicii, imprimarea
unor efecte deosebite si directionarea variata a mingilor), a initiativei si a elementului
decisiv, toate acestea in conditiile unei automatizdri in regim de viteza specifica.

Pentru a face fata acestei evolutii sunt necesari ani de pregatire specifica,
in care continuitatea antrenamentelor este un factor hotdrator in realizarea marilor
performante.

Deci, pentru practicarea tenisului de masa la nivel de inaltd performantd,
calitatile motrice — viteza, forta, rezistenta, indemanarea sunt obligatorii, varsta
de 13-15 ani fiind optima pentru dezvoltarea lor.

Obtinerea marilor performante necesita pe langd o dezvoltare armonioasa
a tuturor calitatilor fizice si o dezvoltare suplimentard a unora dintre ele, in
sensul solicitat de caracteristicile jocului de tenis de masd. Experienta acumulatd a
demonstrat ca pregatirea tehnico - tactica efectuata izolat, fara pregatire fizica,
realizeaza numeroase servicii ale acesteia, dar nu poate realiza toate sarcinile
pregatirii fizice cu eficienta necesard. Sportivul va atinge un inalt grad de tehni-
citate, dar fara rezultate in conditii de solicitare fizica deosebita, in conditii schim-
batoare de ritm si intensitate cum se intampla intr-o competitie de amploare.

Pregitirea fizica generala trebuie sa aiba in vedere in primul rand o
dezvoltare armonioasa si apoi dobandirea a cat mai variate deprinderi motrice:
sarituri, aruncdri, prinderi, precum si insusirea unor elemente din jocurile sportive:
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pase, pivotari, aruncdri la poarta etc. In alegerea exercitiilor se va avea in vedere
excluderea posibilitdtii influentelor negative asupra loviturilor pur specifice in
jocul de tenis de masa (ex. tenisul de camp). Pregatirea fizica generald va fi
introdusd in planurile de antrenament, in perioadele necompetitionale, de
reguld in timpul verii intre sezoane.

Pregatirea fizica specifica trebuie privitd cu mai multa atentie, ea
trebuind sd conduca la o cat mai bund punere in valoare a elementelor tehnice.
Ea vizeazd perfectionarea calitatilor specifice printr-un numar mai restrans de
mijloace, cu structuri asemanatoare deprinderilor intalnite in jocul de tenis de
masa. Astfel, dacd la sfarsitul antrenamentului tehnico-tactic se va face pregdtire
fizica, ea va conduce in viitor la rezultate foarte bune si la o crestere simtitoare
a vitezei si fortei de joc.

Viteza este calitatea absolut indispensabild unui jucator de tenis de
masa. El trebuie sa aiba dezvoltate toate formele de manifestare ale vitezei: de
reactie, de decizie, de executie, de repetitie si de deplasare specifica.

Pentru imbunatatirea vitezei de reactie se pot folosi diferite exercitii
tehnico-tactice, care sa solicite si sa dezvolte capacitatea de reactie si anticipare
a sportivului.

Viteza de deplasare specifica nu este direct proportionald cu viteza de
deplasare absoluta. Viteza specifica este determinata de interdependenta pozitiva
existentd intre anticipatie, viteza de reactie, detenta si viteza de deplasare laterala.

Pentru dezvoltarea vitezei se vor folosi atat exercitii nespecifice, cat si
exercitii specifice. Dintre exercitiile nespecifice amintim:

- sarituri pe distante scurte 15-20 m;

- alergare cu intorcere rapida de 180 grade, continuarea alargarii;

- sprinturi pe distante scurte cu starturi diferite;

- alergare laterala in pozitie joasa specifica jocului de tenis de masa;

- alergare laterald cu schimbarea sensului la fiecare 4-8 pasi;

- deplasdri scurte Inainte-inapoi, cu imitarea loviturilor specifice (forhand
sirever).

Exercitiile specifice sunt constituite din temele tehnico-tactice in care
viteza de circulatie a mingii este sporita. Se va folosi combinatia de forhand si
rever, cu apropiere si departare de masa:
contre forhand+rever spre forhand+rever;
topspin forhand+rever spre forhand+rever;
blocaje de langd masa;
contre forhand+rever cu apropiere si departare de masa de joc.

Binenteles ca sirul temelor, in care pe langa dezvoltarea tehnicii este
influientatd si dezvoltarea vitezei, ar putea continua cu multe exemple, dar prin
aceste mijloace nu este asigurata continuitatea temei (datorita iesirii mingii din joc)
ceea ce duce la o eficientd sciazutd a Imbunatatirii vitezei. Va fi mai eficienta
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elaborarea unor complexe de exercitii asemdndtoare cu miscdrile din timpul
jocului, complexe ce pot fi dozate mai bine: deplasdri specifice jocului de tenis
de masa (laterale, Inainte, Inapoi, oblic dreapta si stinga, cu imitarea executiei
loviturilor)

Complexele de exercitii pentru dezvoltarea vitezei se vor efectua la
sfarsitul antrenamentului sau chiar In anumite momente de intercalare cu
temele specifice, la inceput. In planurile de etapa ele se vor situa la Inceputul
acesteia, iar inaintea unei competitii acestea vor fi mai putine, accentul cazand
pe pregatirea tehnico-tacticd si psihica.

Indemanarea asigura coordonarea actiunilor motrice si creeaza jucdtorului
abilitatea de a le transforma si adapta In concordantd cu situatiile mereu schimba-
toare si neprevdzute, care apar pe parcursul unui meci.

In tenisul de masa, ca si in jocurile sportive, Indeménarea se dezvoltd la
un nivel Inalt, prin insusirea si perfectionarea procedeelor tehnice. Din punct
de vedere fiziologic, s-au stabilit 3 etape de formare a indemanarii si acest lucru
este deosebit de important pentru metodica insusirii si perfectiondrii procedeelor
tehnice, lucru foarte neglijat in munca antrenorilor romani si aplicat cu rigurozitate
in munca asiaticilor. Cele 3 faze fiziologice sunt:

- faza iradierii proceselor nervoase;

- faza concentrarii;

- faza stabilizarii stereotipului dinamic.

Aceste faze nu trebuie confundate cu procesul pedagogic de insusire a
deprinderii.

Prima etapd se caracterizeaza prin precizia in spatiu a miscarilor.
Importantd este corectitudinea, perfectionarea senzatiilor musculare, legatura
dintre senzatiile vizuale si musculare, nicidecum viteza de executie. Atat
chinezii cat si japonezii, pun accent pe automatizare, fira a insista la inceput
asupra vitezei de executie, ceea ce nu impiedica mai tarziu obtinerea unor cifre
record cu privire la viteza de executie.

In cea dea doua etapa are loc Insusirea preciziei miscarilor, in cel mai
scurt timp posibil. Este faza care ne permite sd trecem la teme de directionare
precisa a mingii, cu o viteza de executie care trebuie sd creascd treptat, la
anumite intervale de timp pe masura perfectionarii.

A treia etapa permite executarea miscarilor nu numai precis si rapid,
cat si In conditii variate si neobisnuite. Apare necesitatea acelor exercitii tehnico-
tactice, care impun variatii de ritm in executie in cadrul unui schimb de mingi.
Multi antrenori si jucatori cred ca toate temele trebuie sa se execute cu maximum
de vitezd si intensitate sau cu intensitate variabild, parere eronata deoarece
orice jucdtor trebuie sd continuie perfectionarea procedeelor tehnice in conditii
de intensitate variata, prin teme de automatizare in ritm mediu sau maxim.
Ponderea atribuita acestor exercitii difera in functie de scopul si sarcinile etapei
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de pregdtire. Astfel, se explica faptul ca si marii jucatori, pe parcursul celor mai
mari competitii, executd teme simple pentru reglarea loviturilor, pentru mentinerea
gradului de automatizare in ritmul dorit si alterneaza in antrenamentul lor astfel de
teme cu altele in care accentul cade pe viteza de executie si pe elementul decisiv.

Metodica perfectionarii indemanarii este una din cele mai delicate si nu
dispune de mijloace de verificare obiectiva.

Dezvoltarea indemanadrii generale se realizeaza prin diverse forme de
saritura cu coarda, aruncdri si prinderi cu mingea, cum ar fi: stefete combinate
cu exercitii de Indeménare si echilibru in regim de vitezd; jocuri dinamice;
jocuri sportive cu reguli simple in conditii ingreunate.

Aceste mijloace se vor folosi in perioada competitionald in proportie
mai redusd, iar in perioada pregatitoare si precompetitionala ele pot fi mai des
intalnite, la sfarsitul antrenamentului.

Indemaénarea specifica se imbundtateste prin teme tehnico-tactice complexe,
executate cu mare exigentd privind tenacitatea, precizia si ritmul sustinut.

Exemplu: - contre combinate forhand+rever de pe coltul de rever cu
obligatia de a ataca cu reverul numai pe diagonala mesei si cu forhandul
numai in linie;

- contre combinate forhand+rever liber cu obligativitatea de a directiona
rever in linie si forhand diagonal, etc.

Regimul de viteza si rezistenta sustinut se realizeazd pentru exercitiile de
indemanare la modul ideal, prin intermediul “robotului” sau a “cutiei”, precum si
prin joc bilateral, cu conditia ca tema sa corespunda si jucatorii sa execute intens si
atent exercitiul impus.

Aceastd sarcind este prezenta zilnic In procesul de antrenament, reusita
fiind asiguratd de modul in care alcdatuim temele zilnic.

Indeménarea este calitatea fizica care se formeaza si se perfectioneaza
in timp Indelungat si cu volum mare de lucru. Calitatea indemanarii privind
executia se mentine timp indelungat, dar precizia executiei in regim variabil si
in regim de vitezd se pierde cu multd usurinta, motiv pentru care intreruperile
ce depasesc 2-3 saptamani sunt foarte ddundtoare jocului de tenis de masa.

Forta este calitatea fizicd mai des intalnita in planurile de pregatire a
jucatorilor de tenis de masa. Ea isi aduce contributia pozitiva dezvoltatd pana
la nivelul care asigurd un transfer pozitiv asupra celorlalte calitdti. Din acest
motiv, in pregatirea jucatorilor de tenis de masa nu se vor folosi exercitii cu
greutdti mai mari de 25 kg, nici exercitii de forta din gimnastica sportiva.

Tehnica jocului de tenis de masa necesitd o mare suplete la nivelul
articulatiei membrului superior implicat in joc, deci exercitiile de fortd trebuie
astfel concepute incat sa nu conduca in timp la rigidizarea articulatiilor si
implicit la efectuarea defectuoasa a executiilor de mare finete. Dar aceasta nu
presupune o contraindicatie totald a exercitiilor de forta, ci dimpotriva, ele sunt
necesare tindndu-se cont de mentiunea de mai sus.
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Formele de manifestare ale fortei sunt: forta generald, forta specificd,
forta dinamica, statica, exploziva, in jocul de tenis de masa fiind importante
urmatoarele:

- forta explozivi reprezinta capacitatea organismului de a declansa o
forta mare intr-o unitate scurta de timp. Tindnd cont de faptul cd viteza de
circulatie a mingii a crescut foarte mult, iar loviturile trebuie executate cu o
forta deosebitd, in cadrul antrenamentului se vor efectua teme variate in care
sda primeze loviturile de atac si topspin forhand si rever. Acest tip de forta
trebuie dezvoltata in special la nivelul membrului superior implicat in joc.

- forta specifici se refera la grupele musculare solicitate mai mult in
tenisul de masa: muschii trenului superior. De multe ori sunt neglijati muschii
membrelor inferioare, desi acestia au rolul cel mai mare in miscarea continua la
masa si asezarea jucatorului in cele mai favorabile pozitii de joc. De asemenea nu
trebuie neglijatd dezvoltarea jumatatii corpului care nu este activa in joc, a membrului
superior nesolicitat, aceasta realizandu-se prin exercitii de compensare.

Pentru dezvoltarea fortei se recomanda:

- genuflexiuni cu sarituri in extensie;

- genuflexiuni cu o halterd de 5 kg pe umeri;

- flotari;

- tractiuni la bara fix3;

- sarituri laterale cu ambele picioare peste o banca de gimnasticd;

- exercitii cu mingi medicinale, etc.

Rezistenta poate determina in mare masurd rezultatele unui jucator de
tenis de masa dacd tinem seama de durata lunga de disputare a concursurilor.
Rezistenta generald este capacitatea organismului de a efectua timp indelungat
eforturi de intensitate medie, care solicita intreg aparatul muscular.

Mijloacele de baza pentru dezvoltarea rezistentei generale sunt:

- alergdrile de rezistenta;

- alergdrile pe teren variat;

- jocurile sportive de alta naturd decat tenisul de masa.

Acestea se utilizeaza la sfarsitul antrenamentului tehnico-tactic, cand
calendarul competitional nu este prea incdrcat.

Rezistenta specificd reprezintd capacitatea jucatorului de tenis de masd de
a face fata pe toata durata antrenamentelor si concursurilor ritmului rapid cerut
de nivelul actual al jocului. Ea se dezvolta la un inalt nivel, prin practicarea
unui volum mare de lucru in cadrul pregatirii tehnico-tactice.

Pentru dezvoltarea rezistentei specifice se indica:

- sprinturi repetate 10-20 ori pe distante de 30m cu pauze scurte de 20 sec;

- sariturd la coarda in viteza maxima in reprize de 20-30 sec, de 10-30
ori cu pauze scurte —20 sec.
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Rezistenta specifica poate fi regim de vitezd si in regim de fortd. Cea in
regim de viteza necesita un ritm alert de joc, cu o mare viteza de deplasare la
masa de joc si o viteza de executie si repetitie la cotele cele inalte. Rezistenta In
regim de fortd este mai evidenta la jucdtorii pur ofensivi. Aceasta se poate
dezvolta prin:

- reprize de joc la robot, scurte dar numeroase pentru atacanti si lungi si
numeroase pentru apardtori;

- tema tehnico-tactica pe o duratd de 20-30 minute.

Volumul mediu afectat pregatirii fizice va fi de 10-20% din totalul de
pregatire al cadetilor, in principal prin minilectii de pregatire fizica programate
la sfarsitul anumitor lectii tehnico-tactice. Pregatirea tehnico-tactica singura nu
poate realiza o pregdtire la nivelul cerintelor impuse de inalta performanta.

Este regretabil faptul cd multi dintre specialistii tenisului de masa din
sectiile de performanta se afld azi in situatia de a vorbi de importanta pregatirii
fizice si despre problemele elementare ale acesteia, cand in alte tari cu tenis de
masd avansat acesta nu mai este conceput fdrd o intensa pregdtire fizica.
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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.

Combinatia si proportionalitatea volumului cu intensitatea si complexitatea
in diferite etape de pregatire ale juniorilor constituie una din problemele majore
ale metodicii tenisului de masa a cdrei optimd rezolvare duce la o continud
perfectionare si iIn mod implicit la obtinerea unor rezultate din ce in ce mai
valoroase.

Efectul efortului asupra oboselii la jucdtorii de tenis de masa este mult
(atentie, memorie, etc.) cat si muscular. Ca urmare se va acorda o atentie
deosebitd dozarii efortului pe baza imbinarii rationale a altor trei laturi ale
acestuia si anume volumul, intensitatea si complexitatea, componente ce se
gdsesc intr-o permanenta interdependentd, tratarea lor separata facandu-se
numai din motive didactice.

Dinamica efortului in tenis de masd are caracter ondulatoriu, atat
dinamica volumului cat si cea a intensitatii prezentand oscilatii sub formd de
val. Astfel, comparand dinamica volumelor saptdmanale ale efortului cu dinamica
rezultatelor obtinute in concursuri de unul din juniori la tenis de masa, se constata
urmatorul lucru: cresterea cea mai insemnatd a rezultatelor nu corespunde ca
timp cu cele mai mari volume ale efortului, ci este nevoie de o anumita perioada
de timp inainte ca volumul lucrului efectuat sa se transforme in cresterea
rezultatelor. In schimb, dinamica intensitatii eforturilor este legatid de cea a
rezultatelor mai direct, modificarea rezultatului reflectdind aproape imediat
modificarea intensitatii. Aceasta nu inseamna ca volumul efortului joaca un rol
mai putin important. In ultima instantd rezultatul obtinut este determinat in
egald masurd de volum, intensitate si complexitate.
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Modificarea in val a efoturilor de antrenament permite rezolvarea cea
mai buna a contradictiei dintre volumul si intensitatea lor. O astfel de dinamica da
posibilitatea ca divizand in timp apogeul undei volumului si apogeul intensitatii, sa
se atingd cele mai mari valori ale tuturor parametrilor de efort; in acelasi timp
impiedicd Insumarea exageratd a efectului efortului, garantand conditiile pentru
refacerea rapida si eficienta a capacitatii de lucru si cresterea continua a gradului
de antrenament.

Arta de a construi antrenamentul de tenis de masa consta in mare masur3,
tocmai In a corela aceste unde una cu alta, adicd de a asigura concordanta necesara
intre dinamica eforturilor si tendintele mai generale ale antrenamentului caracte-
ristice pentru unele etape sau perioade ale acestuia.

Perioada de pregatire se subimparte in douad etape:

- de pregdtire generala;

- de pregatire speciala.

In etapa de pregatire generald principala orientare a antrenamentului
de tenis de masa este crearea, largirea si perfectionarea premiselor pe baza
cdrora ia nagtere forma sportiva, premisa principala constituind-o cresterea
nivelului general al posibilitatilor functionale ale organismului, dezvoltarea
multilaterald a calitatilor fizice (viteza, rezistenta, forta, iIndemanarea) precum
si completarea fondului deprinderilor si priceperilor motrice. De aceea, In acest
caz latura principald a continutului antrenamentului de tenis de masa o
constituie pregdtirea generald care ocupd intotdeauna in prima etapda un loc
mai important decat in etapele urmatoare.

Paralel cu pregatirea fizica obtinuta prin mijloace nespecifice tenisului
de masd, vom include in antrenament si unele mijloace specifice. Ele se condi-
tioneaza reciproc atat prin continut cat si prin volum. Cu cat inaintam in pre-
gdtirea fizica mijloacele nespecifice vor face loc tot mai mult celor specifice.

In pregatirea tehnica a juniorilor, in aceastd perioada ne vom axa pe
insusirea unor noi procedee si pe perfectionarea sau corectarea procedeelor
tehnice insusite anterior.

Latura tacticd se va face sub forma familiarizéarii si asimilarii teoretice a
principalelor teme tactice. Desigur atunci cand sportivul va exersa un anumit
procedeu tehnic va trebui sa cunoasca si utilitatea lui tacticd. Temele tactice
propriu-zise vor apdrea insd mai tarziu dupa ce automatizarea incepe sa se
consolideze.

Intensitatea totalda a efortului creste doar atat cat sd nu stanjenesca
marimea volumului general al efortului In preajma inceputului urmatoarei
etape de antrenament. O astfel de dinamica a efortului este justificata in prima etapa,
deoarece cresterea accelerata a intensitatii ar echivala cu fortarea antrenamentului,
ceea ce desi nu exclude o crestere rapidd a nivelului de antrenament, nu poate
garanta in viitor o formd sportiva stabild. Aceasta depinde in primul rand de
volumul lucrului de pregatire si de durata perioadei pe parcursul careia se
executd lucrul respectiv.
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Astfel, numarul antrenamentelor de tenis de masa saptamanale pentru un
junior cu o valoare sportiva ridicata va fi de 10-11, iar durata fiecarui antrenament
variaza intre 180-210 minute. Se recomanda ca durata unei teme sa fie mai
lunga In aceastd etapa (cel putin 45 de minute), iar pregatirea fizicd efectuata de
patru ori pe sdptamanad la sfarsitul antrenamentalor sau chiar separat in cadrul
unui antrenament propriu-zis de pregatire fizica care sa dureze 30-40 minute.

In etapa de pregatire special, antrenamentul se va constitui astfel incat
instalarea nemijlocita a formei sportive, continutul si structura lui adaptandu-se
cat mai precis cerintelor specifice tenisului de masa.

Ceea ce caracterizeaza in principal aceasta etapa este ponderea mare pe
care o capata pregatirea tehnico-tactica in cadrul antrenamentului. De la automa-
tizarea procedeelor tehnice executate izolat in conditii simplificate... la teme tot
mai complexe ce vor fi aplicate in viitoarele concursuri de baza. Concomitent
cu pregatirea tehnica trebuie formatd si dezvoltatd gandirea tactica.

Oricat de importanta ar fi pregdtirea fizicd generala, in a doua etapd a
perioadei de pregatire rolul ei se reduce si creste corespunzator importanta
pregatirii fizice speciale, deci ne vom adresa tot mai mult grupelor musculare
solicitate in timpul jocului urmadrind dezvoltarea calitatilor fizice speciale: viteza
de reactie, viteza de deplasare, rezistenta in regim de vitezd, Indemanarea
specificd, etc.

Pe masura incheierii etapei pregdtitoare, concursurile ocupa in cadrul
antrenamentului un loc tot mai important. In acelasi timp, nu-si pierd caracterul
de pregatire (concursuri de verificare) si intrd In structura antrenamentului ca unul
dintre cele mai importante mijloace si metode de pregatire pentru viitoarele
concursuri.

Eforturile de antrenament din timpul etapei a doua continua sa creasca,
dar nu la toti parametrii. Se mareste in primul rand intensitatea si complexitatea
efortului apropiindu-se si chiar depdsind valorile ce urmeaza a fi intalnite in
compentitia ce se apropie. Pe mdsura cresterii intensitatii, volumul efortului se
stabilizeaza la inceput apoi Incepe sa se reduca dar, reducand pentru un timp
volumul efortului si marind intensitatea corespunzator, putem transforma rezul-
tatele lucrului anterior Intr-o crestere impetuoasd a performantelor. Gradul de
scddere a volumului depinde in acest caz de mdrimea lui in etapa precedenta.
Scaderea se produce la inceput pe seama exercitiilor de pregatire generald. Pe
acest fond continua sa creascd volumul exercitiilor de pregatire speciald, apoi
se stabilizeazad si se reduce partial si aceastd componentd a volumului efortului.

Numarul antrenamentelor saptamanale va fi de 8-9 cu o durata variind
intre 150-180 minute. Pregatirii fizice nu i se va mai afecta insa un antrenament
special ci se va realiza In cadrul unor mini lectii de 20-30 minute efectuate la
sfarsitul unor antrenamente tehnice al caror volum va fi mai scazut.

In perioada competitionald se pune problema mentinerii formei fizice
dobandite, urmand a fi fructificata prin performante maxime.
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Pregdtirea fizica capdta caracterul unei pregatiri functionale nemijlocite in
vederea eforturilor maxime de concurs si urmadreste atingerea unui grad
maxim de antrenament si mentinerea lui la acest nivel.

Preagdtirea tehnicd si tacticd este orientata asfel incat sa asigure dezvoltarea
formelor de activitate competitionald pana la gradul maxim de perfectionare.

Din punct de vedere al pregdtirii psihologice a jucdtorului se pune
accent pe reglarea starilor emotionale si a manifestarilor volitive in conursuri,
educarea atitudinii corecte fata de eventualele insuccese si mentinerea unui
tonus emotional pozitiv.

Frecventa participarii la competitii si numarul total al concursurilor depind
de valoarea jucatorului. Astfel, cu cat valoarea lui este mai ridicatd numarul
competitiilor la care participad este mai mare. Volumul si intensitatea eforturilor
ating In aceastd perioadd valori maxime.

O atentie deosebitd In perioada competitionald trebuie acordata
dozarii efortului in functie de durata perioadei competitionale, de frecventa
concursurilor din calendarul competitional, de numadrul si durata etapelor
intermediare de refacere-pregatire dintre concursuri.

In perioada de tranzitie, care reprezintd o verigd aparte in sistemul
antrenamentului esalont pe intregul an, se asigura in primul rand odihna
activd cu scopul de a preveni trecerea efectului cumulativ al antrenamentului
in supraantrenament. Trebuie create conditii pentru mentinerea unui anumit
nivel de antrenament care garanteaza astfel continuitatea dintre ciclul de
antrenament care se incheie si cel care urmeaza si permite inceperea unui nou
ciclu de pe pozitii de plecare superioare celor din ciclul precedent.

Desi in tenis de masa juniorii pot realiza victorii spectaculoase,
obiectivele de performanta nu vor constitui scopuri in sine, urmarindu-se in
primul rand slefuirea calitatilor pe care se vor cladi viitorele succese.

Chiar dacd multi dintre juniori participa la competitiile seniorilor se va
avea In vedere obtinerea rezultatelor maxime si a varfurilor de forma sportiva
in competitiile categoriei lor de varsta, celelalte concursuri servind drept mijloc
de pregatire pe langa cele de baza.
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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.

Consideratii introductive

Culturismul nu a aparut ca notiune si disciplind sportiva distinctd dintr-o
data — este o concretizare, In modernitate, a idealului armoniei corporale. Se
poate considera ca acceptiunea, etimologia si obiectivele “Culturismului” sunt
inspirate din sistemul “culturist” (gimnastica de casda, culturd fizica) a cdrui
promotor a fost doctorul Schreber din Leipzig. Culturismul modern insa a
“supradimensionat”, a “acutizat”, principiile cuprinse in “Sistemul gimnasticii
medicale de casd” — lucrare apdrutd in 1883 elaboratd de autorul mentionat. S-a
inteles ca sistemul culturist modern nu poate sa ramand viabil numai in
interiorul exclusiv al valorizarii armoniei corporale — practicarea exercitiilor
fizice, altele decat cele care satisfac o Indeletnicire profesionala, nu trebuie sa
vizeze numai un ideal exclusiv si exagerat. Idealul armonic corporal urmarit de
practicantii culturismului de performanta se cere completat cu necesitatea obtinerii
capacitatii functionale. Astfel, exacerbarea idealului armonic se estompeaza —
chiar in interiorul comunitatii sportive. Apar noi discipline sportive — fitness,
body fitness — astfel, excelenta se poate manifesta si in relatie cu capacitatea
functionala - se poate deveni campion si in aceste discipline sportive — idealul
armonic revine la cel astfel considerat in epoca lui Pericle.
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Obiectivele culturismului si fitness-ului

Culturismul urmdreste dezvoltarea simetrica a musculaturii pentru obtinerea
unui corp proportionat, cu un strat minim de tesut adipos.

Culturismul se practicd organizat — exista federatii nationale cuprinse in
International Federation of Body-Builders — L.LF.B.B (care s-a constituit in anul 1946).
I.E.B.B. actualmente cuprinde peste 150 de natiuni, printre care si Romania, prin
afilierea ce a avut loc in anul 1990. Bazele culturismului s-au pus in Romania in
perioada 1965-1969. Primul Campionat National s-a organizat in anul 1966 sub
egida Federatiei Romane de Haltere - se concura pe categorii de inaltime. Federatia
Romana de Culturism s-a constituit in anul 1990, la 11 Tanuarie. Incepand cu
anul 2000, F.R.C. devine F.R.C.F,, adicd Federatia Roméana de Culturism si Fitness,
venindu-se astfel in intAmpinarea celor care au dorit sa practice In mod organizat
fitness-ul. Astfel, s-a creat comunitatea sportiva a culturism fitness-ului (acesta
considerat deja o “extensie” a culturismului).

Evaluarea aspectului somatic al sportivilor care participa la competitii
de culturism se face potrivit criteriilor impuse de regulamentul F.R.C.F. Arbitrii
trebuie si evalueze corpul in intregul siu. In timpul comparrii figurilor
obligatorii, arbitrul trebuie sa aiba in vedere, in primul rand, grupa principala de
muschi care este etalatd. Apoi acesta va evalua dezvoltarea corporald, in totalitatea
sa, fiecare parte a corpului pornind de la muschii gatului pand la muschii gambei,
pentru a avea o impresie generald, acordand o atentie deosebita volumului
muscular, dezvoltarii armonioase, densitatii si definitiei musculare. O evaluare
detaliatd a diferitelor grupe de muschi se realizeaza prin intermediul comparatiilor;
astfel, arbitrului are posibilitatea sa compare forma muschiului, densitatea si
definitia acestuia, avand ca punct de reper dezvoltarea generala a concurentului
in comparatie cu cel comparat.

Exercitiile specifice culturismului nu sunt practicate doar de catre sportivi;
ele sunt destinate tuturor persoanelor care isi doresc sanatate, forta, armonie
corporala si, de ce nu, incredere in sine. Parte din mijloacele si metodele cultu-
rismului sunt valorificate In kinetoterapie, in pregatirea fizica a sportivilor si in
lectiile de educatie fizicd — adaptate si particularizate, dupa caz.

Fitness-ul competitional se adreseazd femeilor si, mai nou, barbatilor.
Aceasta disciplind sportiva vizeaza constituirea unui corp armonios dezvoltat, o
cantitate scazuta de tesut adipos si o bund capacitate functionala. Spre deosebire
de culturism, in fitness marimea masei musculare, precum si definirea acesteia
nu trebuie sd fie excesive, iar separarea musculard si striatiile musculare nu
trebuie sa fie evidente.

Un concurs de fitness are, in general, trei etape sau runde. In prima
etapd, cea In care sportivii apar pe scena in costum de baie, se evalueaza fizicul
sportivilor dupa urmatoarele criterii: tinuta, aspectul atletic al musculaturii,
prezentarea echilibrata si simetrica a fizicului, aspectul pielii. In runda a doua
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sportivii executa un program de exercitii liber ales, pe muzicd, care contine cel
putin trei elemente de forta si cel putin trei elemente de mobilitate si are o duratd
ce nu poate depdsi doua minute. Personalitatea, carisma, prezenta scenicd si
farmecul concurentilor sunt criterii importante de evaluare. Se puncteaza, de
asemenea, fizicul cu tonus muscular vizibil, fara strat adipos, cu un aspect care
degaja vigoare, gradul de dificultate In executia elementelor de forta si de
mobilitate, ingeniozitatea, creativitatea In privinta inldntuirii elementelor de
dificultate cu cele de legaturd, cursivitatea, ritmul alert, rapiditatea in prezentarea
programului, concordanta perfecta intre elementele din program cu ritmul muzicii,
stabilirea executiei celor sase pozitii de forta si mobilitate, originalitatea, specta-
culozitatea programului, a muzicii precum si a costumului de prezentare. Runda a
treia este finala, in cadrul careia sunt anuntati ocupantii locurilor de la sase in sus.
Notiunea de fitness cuprinde, pe langa fitness-ul competitional, si fitness-
ul pentru toti. Popularitatea In continua crestere a acestui sport se datoreaza
faptului ca societatea constientizeaza acum importanta practicarii exercitiilor
fizice, importanta sanatatii dobandita prin miscare. Scopul fitness-ului este sa
dezvolte un corp sanatos, viguros, puternic, frumos, cu o musculaturd
armonioasa si proportionatd, vizibil conturatd si cu o buna conditie fizica. Prin
conditie fizicd Intelegem capacitate de efort, atat aeroba cat si anaeroba.

BODY FITNESS - o noud disciplind sportiva

Competitiile de Body Fitness au aparut cu scopul concret de a promova
bodybuilding-ul pe scard larga. Astfel, s-a creat posibilitatea ca persoanele
impatimite de sportul cu greutati sa poata concura si sa poata primi titulatura
de sportiv de performanta fdrd sa atinga dimensiuni gigantice (culturism) sau
sd aiba calitati motrice iesite din comun, cum ar fi mobilitatea (fitness).

Body Fitness este consideratd o noud disciplina ce vine in intimpinarea
necesitdtii organizarii unei competitii de fitness care sa nu includd programul
de exercitii liber alese. In Body Fitness, accentul se pune pe estetica, pe frumusete
combinata cu un fizic atletic.

In competitiile de Body Fitness feminin, pentru ci exista si Body Fitness
masculin, sunt incluse doud categorii, dupa cum urmeaza:

1. panad la, si inclusiv 1,64 m;

2. peste 1,64 m.

Concurentele trebuie sa treaca prin trei runde: Runda 1 (costum de baie
din doud piese) — se face o evaluare preliminard in cazul in care In concurs sunt
inscrise mai mult de 21 de concurente; Runda 2 (costum de baie intreg) si
Runda 3 (costum de baie din doud piese) — finalele. Prezentarea este identica
pentru toate cele trei runde: toate concurentele vor executa simultan cele patru
pozitii obligatorii. Prima pozitie este stand cu partea stangd la juriu — se realizeaza
executand un sfert de intoarcere la dreapta. Postura este dreapta si relaxatd, capul
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si privirea In aceeasi directie cu corpul, cdlcaiele apropiate, talpile picioarelor
departate in afara, la un unghi de 30 de grade, genunchii apropiati si neindoiti,
abdomenul tras, pieptul in afara, umerii trasi in spate, mana stanga relaxata si usor
inapoi fatd de linia centrald a corpului, cotul usor indoit, degetele aldturate, palma
in directia corpului, cotul usor indoit, degetele aldturate, palma catre corp, usor
arcuitd in interior. Dupd inca un sfert de intoarcere spre dreapta se ajunge in
pozitia a doua: cu spatele la juriu. Pozitia a treia se ia cu partea dreaptd spre
juriu si se obtine in urma unui sfert de intoarcere spre dreapta. In final, dupa un
sfert de intoarcere spre dreapta, se ajunge cu fata la juriu. Postura concurentelor
trebuie sa fie relaxata, contractarea muschilor este strict interzisa si se depuncteaza.

Evaluarea concurentelor va incepe cu aspectul atletic general. Evaluarea
trebuie sd inceapa de la cap si sa se extinda in jos, ludnd in considerare tot
corpul. Incepand cu impresia generald a corpului, trebuie s tind cont si de
aranjarea parului si de frumusetea fetei; vor mai fi evaluate: dezvoltarea
atletica generalda a musculaturii, prezentarea unui corp echilibrat si simetric
dezvoltat, calitatea si tonusul pielii si abilitatea concurentei de a se prezenta cu
incredere, siguranta si gratie. Corpul concurentelor trebuie evaluat si tinandu-se
cont de tonusul muscular general, obtinut prin activitdti sportive. Daca corpul
unei concurente este considerat ori prea musculos ori prea definit, aceasta va fi
depunctata. Pielea concurentelor trebuie sa arate tonifiatd, sanatoasa si fara
celulita. Fata, machiajul si parul trebuie sa fie complementare in alcdtuirea imaginii
generale a concurentei. In evaluarea corpului concurentei de catre juriu, trebuie
sd se urmadreasca Intreaga prezentare a concurentei, din momentul in care urca
pe scend pand in momentul cand iese de pe scend.

Body Fitness-ul masculin este considerat o noud disciplina care vine sa
satisfac necesitatea unei competitii de fitness masculin. In cadrul acestei discipline,
accentul se pune pe un fizic atletic.

In Body Fitness-ul masculin nu existd decat o singura categorie. Pot
participa numai sportivii care indeplinesc urmatorul criteriu:

iniltimea in centimetri — 100 (o sutd) = maxima greutate corporali

De exemplu, daca un sportiv are 170 de centimetri indltime, el nu poate
depasi greutatea de 70 de kg la inscrierea in concurs si cantarirea sa.

Concursul de Body Fitness masculin are, ca si cel feminin, trei runde. in
runda 1 concurentii efectueaza cele patru pozitii obligatorii imbracati in slip de
baie de culoare neagra. Pozitiile obligatorii sunt aceleasi cu cele din Body Fitness-ul
feminin. Evaluarea In aceastd runda se face punand accentul pe aspectul atletic
general al concurentilor. Evaluarea trebuie sd inceapa de la cap si sa se extinda
in jos, luand In considerare tot corpul. Nu trebuie sd se tina cont de aranjarea
parului si de frumusetea fetei. Vor mai fi evaluate: dezvoltarea atleticd generala a
musculaturii, prezentarea unui corp echilibrat si simetric dezvoltat, calitatea si
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tonusul pielii si abilitatea concurentului de a sa prezenta cu incredere, siguranta si
gratie. Primii zece sportivi clasati in runda 1 vor trece in runda 2, care se va
desfasura dupa cum urmeaza: fiecare sportiv va fi chemat pe scena, in ordinea
numerelor de concurs, pentru a efectua un program de exercitii liber alese, pe
muzicd, care sd dureze maxim doud minute. Membrii juriului se focalizeazd, in
evaluarea lor, pe stilul, personalitatea, coordonarea atletica si executia generald
a concurentilor. Juriul va aprecia, de asemenea, concurentii care vor executa
miscari de forta si flexibilitate, exercitii de gimnastica. Programul liber ales poate
cuprinde elemente de aerobic, dans, gimnasticd sau alte forme de manifestare a
talentului atletic. Nu exista pozitii obligatorii. Pe parcursul acestei runde se va
evalua doar executia programului liber ales si nu corpul concurentilor. Runda
3 este runda finalelor, in cadrul careia se stabilesc si se anuntd castigatorii.

Metodologia cercetarii

Metoda utilizata in cercetare a fost ancheta sociologica pe baza de
chestionar. Chestionarele au fost adresate unui esantion de 30 de persoane cu
varste cuprinse intre 16-50 de ani, cu ocupatii si pregatiri diferite, practicanti ai
exercitiilor fizice in cadrul Centrului de pregatire fizica si intretinere corporala
“Dr. Ioan Arndut” din Parcul sportiv “Iuliu Hatieganu”, Cluj-Napoca. Chestionarul
a cuprins atat Intrebari cu rdspunsuri deschise, cat si Intrebari cu raspunsuri
inchise pe baza carora am incercat sa obtinem informatii despre modul in care
este perceput fitness-ul ca sport pentru toti si ca disciplina sportiva. Intrebarile
au vizat urmadtoarele: care sunt motivatiile celor care practica fitness-ul pentru
toti? Cum este perceput fitness-ul vis-a-vis de culturism? Ce se stie cu privire la
fitness-ul competitional? Care gen de corp este mai apreciat: cel al unui culturist
sau cel al unui practicant de fitness? Este cunoscuta notiunea de Body Fitness?
Este fitness-ul un sport al viitorului?

Conform rezultatelor cercetarii, pentru toti cei chestionati este evidenta
diferenta dintre culturism si fitness, marea majoritate optand pentru practicarea
fitness-ului. Scopul in vederea caruia se practica aceastd activitate fizica vizeaza
atat aspectul estetic cat si dezvoltarea calitatilor motrice. In ceea ce priveste fitness-ul
competitional cunostintele sunt minime. BODY FITNESS-ul este practic necunoscut.
Toti cei chestionati considera ca fitness-ul este un sport al viitorului.

Concluzii

Pentru majoritatea practicantilor culturismului si fitness-ului scopul principal
este ameliorarea, in masura posibilitdtilor, atat a armoniei corporale, a supletii
musculare, a mobilitatii articulare, cat si a capacitatii de efort (aeroba si anaeroba).
Aceste activitati fizice sunt agreate de un numar din ce in ce mai mare de
persoane provenind din medii sociale diferite pentru simplul motiv ca sunt
accesibile oricui. In ceea ce priveste fitness-ul competitional, scopul este dezvoltarea
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unui corp atletic, bine proportionat, cu o capacitate functionald buna. BODY FITNESS
este cea mai noud disciplind sportiva din familia bodybuilding-ului si promoveaza
latura estetica a fitness-ului. La noi in tard aceasta disciplind sportiva este
foarte putin cunoscutd. Aceasta lucrare informeaza pe toti cei interesati ca au o
noud sansa in obtinerea excelentei in sport.
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CONDITIONARILE BIOLOGICE SI PSTHOLOGICE ALE FORTEI

OCTAVIAN CHIHAIA!

RESUMEE. 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
Iaffectivité, de I'agresivité positive.

1. Conditionadrile anatomo-fiziologice

Putem defini forta drept capacitatea neuromusculard de a depdsi o
rezistenta externd sau internd. Forta maxima pe care o poate produce un sportiv
depinde de caracteristicile biomecanice ale miscarii (adicd, sistemul de parghii,
gradul de participare a grupelor musculare mari, si de marimea contractiei muschilor
implicati. Raspunsul muschiului la excitatie este contractia, cand au loc fenomene
electrice, termice, mecanice etc. Contractia depinde structura biochimica a fibrelor
musculare si de alti factori interni si externi cum ar fi alimentatia cu sange,
temperatura muschiului etc. Muschii scheletici realizeaza atat contractia cat si
relaxarea. Muschii se contractd cand sunt stimulati si se relaxeaza cand contractiile
inceteaza. Exista trei tipuri de contractii: izotonice, izometrice si izocinetice.

Termenul de izotonic (dinamic) — compus din cuvintele grecesti isos (egal)
si tonikos (tensiune) — desemneaza cel mei obisnuit tip de contractie musculara. In
timpul unei contractii izotonice, tensiunea trebuie sd fie aceeasi pe parcursul
intregului interval al miscdrii. Cele doua tipuri de contractii izotonice sunt
concentrice si excentrice. Termenul de concentric — de la latinescul com + centrum
(avand un centru comun) se refera la contractiile in care lungimea muschiului se
scurteaza. Contractiile concentrice sunt posibile numai cand rezistenta (incarcatura)
incepe de la un nivel aflat sub potentialul maxim al sportivului. Exemplele de
contractii concentrice includ actiunea de flexare a bicepsului sau miscarea de
intindere la extensia piciorului. Contractiile excentrice sau ,negative” reprezinta
procesul invers al actiunii concentrice. Mai simplu spus, o contractie excentrica
readuce muschiul la punctul original de pornire. In timpul unei flexii a bicepsului,
componenta excentricd intervine cand bratul se intinde cdtre punctul de la care
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a inceput flexia. In timpul unei extensii a piciorului, lucrul excentric este efectuat
cand piciorul se indoaie de la genunchi citre pozitia initiala. In timpul unei
contractii excentrice, muschii cedeaza fie fortei de gravitatie (ca in lucrul cu
greutati), fie tractiunii unui aparat. In aceste conditii muschiul se lungeste pe
masurd ce unghiul articulatiei creste, eliberand o tensiune controlata.

Termenul de izometric (static) — din cuvintele grecesti isos (egal) si meter
(unitate de masurd) — indicd pe parcursul acestui tip de contractie o aplicare a
fortei contra unui obiect imobil, care determina dezvoltarea unei mari tensiuni
in muschi, fard a-i altera lungimea. De fapt, tensiunea dezvoltata prin acest tip
de contractie este adesea mai mare decéit cea obtinuta la o contractie izotonica.

Termenul de izochinetic — din cuvintele grecesti isos (egal) si kinetic
(miscare) — indicd o contractie de viteza constantd pe toata durata desfasurarii
migcarii. Lucrul izocinetic necesita un echipament special proiectat pentru a
permite viteza constantd de contractie, indiferent de incarcatura. In timpul
miscarii sunt efectuate contractii atat concentrice cat si excentrice, aparatul
asigurand o rezistentd egala cu forta generatd de sportiv. Aceastd solicitare
permite muschiului sd lucreze la maximul pe toatd desfasurarea miscarii,
eliminand ,punctul de blocare” sau momentul de slabiciune prezent in orice
exercitiu de miscare.

In plus, forta maxima este si o functie a intensitatii unui impuls neuro-
muscular, care dicteaza numarul de unitdti motorii implicate, ca si frecventa
acestuia. Dupa Zatiovski (1968), numarul de impulsuri pe secunda poate creste
de la 5 sau 6 In repaus pana la 50 la ridicarea incdrcaturii maxime.

Supus unui program de pregatire de forta, muschiul se mareste (Morpurgo
1976) sau se hipertrofiaza ca rezultat al cresterii:

- numarului de miofibrile pe muschi (hipertrofie);
- densitatii capilarelor per fibra musculard;

- cantitati de proteine;

- numarului total de fibre musculare.

Zatiovski (1968) considera cd marimea fortei este o funtie a trei factori:
coordonarea intermusculard, coordonarea intramusculara si fora cu care raspunde
muschiul la impusul nervos.

Coordonarea intermusculara este interactiunea diverselor grupe musculare
pe parcursul actiunii motrice.

Coordonarea intramusculard este forta dezvoltata de un sportiv si
depinde de unitatile neuromusculare care participd simultan la actiune.

Forta generald cand muschiul raspunde la impulsul nervos. Muschiul
raspunde la stimulul de antrenament numai cu circa 30% din potentialul lui
(Kuznetov, 1975).

Folosirea acelorasi metode sau incarcaturi in pregatire determina numai o
adaptare proportionala la antrenament. Pentru a progresa sau a atinge un prag
superior al adaptarii, sportivul trebuie sa foloseasca stimuli de intensitate mai
mare, dat fiind ca stimulii maximali sunt cei care determina efectul maxim.
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Consecintele antrenamentului sistematic sunt, deci, imbunatatirea progresiva a
sincronizarii impulsurilor nervoase si activitatea intensa a muschiului antagonist
(care actioneaza in opozitie cu un alt muschi), impreund cu muschiul agonist
(forta motrica primard).

in plan fiziologic factorii principali care determina forta, depind de
zestrea ereditara. Dintre acestia literatura enumera, urmatorii:

- intensitatea si concentrarea proceselor nervoase, conditionate de valoarea
influxului nervos motor, care dupa A. Demeter (1981) si T. Ardelean (1990) reprezinta
aspectul ereditar ce diferentiaza net indivizii intre ei, de la foarte apti, la inapti
pentru efortul de fortd;

- sectiunea fiziologicd a mugchiului, factor prin care desprindem numarul
fibrelor musculare si grosimea acestora care poate fi madrita prin antrenare;
“Inmultirea fibrelor" sustinuta de unii autori nu s-a confirmat;

- tonusul muschiului antagonist, care prin reglare asigura conditii de
contractie rapida pentru cel agonist, fapt ce tine de coordonarea neuro-musculars;

- elasticitatea muschiului, care se explicd prin faptul ca prin intinderea
muschiului se creeaza conditii pentru "efort motor", dezvoltandu-se o forta mai
mare, datoratd pretensiondrii (contractii de tip rezistent);

- numadarul fibrelor musculare angrenate in contractie, este poate cel mai
important factor fiziologic. Numarul mionilor (formatiune constituita din mai multe
fibre musculare) care se contracta depinde de influxul nervos. Acesta poate fi reglat
constient In functie de marimea rezistentei care trebuie invinsd, si se perfectioneaza
prin antrenament;

- rezervele energetice si alimentarea cu sdnge a muschiului, reprezinta un
factor important (mai ales alimentarea muschiului), cand forta este aplicatd in
regim de rezistenta;

- calitatea sistemului osos si ligamentar, care trebuie sd reziste la trageri
si impingeri, Indoiri si torsiuni, frecare si presiune, sistemele osos si articular fiind
organele de sprijin si legdtura a muschilor. Calitatea lor depinde de compozitia
chimica iar aceasta este legata de alimentatie si metabolism;

- parghia osoasd implicatd in actiune, care depinde de locul unde este
"prins" muschiul pe os. Este un factor anatomo-functional, conditionat de constructia
morfologica a indivizilor.

Unii autori (Gh. Céarstea) citeaza si alti factori care determina nivelul
fortei, precum:

- capacitatea de reglare a functiilor vegetative de cdtre sistemul nervos;

- durata contractiei musculare (contractiile de 20-30 secunde determina
o crestere mai rapida a fortei decat cele de 2-3 secunde);

- nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati de baza, mai ales viteza si
rezistenta.
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2. Conditionarile biochimice

Forta musculara depinde de numadrul de unitdti motorii recrutate in
timpul contractiei si de numarul de fibre musculare din cadrul unitatii motorii,
care variaza de la 20 la 500 (media fiind in jur de 200).

Cu cat o unitate motorie numard mai multe fibre, cu atit mai mare este
forta produsd. Genetica determind numarul de fibre si explicade ce la unii
oameni pot sa creasca cu usurinta dimensiunea si forta muschilor, iar altii
trebuie sa lupte pentru fiecare mic plus de forta.

Desi toate unitatile motorii se comporta in acelasi fel, nu toate fibrele
musculare fac acelasi lucru. Cum nu toate fibrele musculare au aceleasi functii
biochimice (metabolice), unele sunt mai potrivite din punct de vedere fiziologic sa
lucreze in conditii anaerobe, pe cand altele lucreaza mai bine in conditii aerobe.

Fibrele care depind de oxigen si il utilizeaza pentru a produce energie
sunt denumite aerobe, de tip I, rosii 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 si FR exista in corp in proportii relativ egale si se considera
ca pregatirea de fortd nu afecteaza in mare mdsura acest raport. Pregatirea de
forta afecteaza insa dimensiunea fibrelor.

Tabel comparativ intre caracteristicile FR si FL (dupd T.O. Bompa)

Fibre rapide (FR) Fibre lente (FL)

Albe, tip 11, anaerobe Rosii, tip I, aerobe

obosesc repede bosesc incet

celuld nervoasd mare-inerveaza de la 300 laicelula nervoasd mai mica inerveazi numai de
peste 500 fibre musculare la 10 1a 180 e fibre musculare

dezvoltd contractii scurte, energice lezvoltd contractii lungi, continue

viteza si putere ezistentd

recrutate numai in timpul efortului de marefecrutate in timpul efortului de intensitate
intensitate micd si mare

Constatdrile de mai sus s-au facut pe baza biopsiei musculare, lucru ce
demonstreaza ca unii indivizi sunt apti genetic pentru efortul de forta-viteza
(anaerob) iar altii pentru cel de rezistentd (aerob). Tot prin biopsie s-a constatat ca
eforturile de forta-viteza maresc suprafata fibrelor de tip II, ducand la hipertrofia
musculara dar pentru realizarea acesteia sunt necesare trei conditii:

- un excitant puternic (deci intensitdti mari si foarte mari) la intervale medii;

- administrarea de proteine (2,5-5 g./kg, dupa L. Baroga, 1977) bogate in
aminoacizi esentiali (deci proteine de origine animald);

- existenta hormonilor anabolizanti androgeni la valori ridicate (cel mai
important fiind testosteronul).

Pe cale naturala acestia se obtin prin activarea axului hipotalamo-hipofizo-
suprarenal care se realizeazd tocmai prin eforturi de forta si viteza intense.
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Baza biochimicd a fortei contractiei musculare este nivelul ATP-ului
din muschi (acidul adenozin trifosforic), care este sursa energetica a contractiei
musculare, el gdsindu-se in toate celulele musculare, degradarea unor molecule
de ATP furnizand 7-12 kilocalorii de energie (Fox-Mathews). "Producerea fortei"
are la baza sistemul anaerob alactacid (fosfageneza).

Rezervele fosfagene pot fi utilizate In exercitiile care solicitd eforturi mari
de fortd cu cheltuieli energetice de 80-90 ori superioare celor din repaus (J. Keul, E.
Dole si D. Keller 1972, 1. S. Skinner 1980, citati de T. Ardelean).

Aceste rezerve sunt putine si se epuizeazd in circa 10 secunde. De aceea
acest sistem actioneaza in eforturi mari de durata scurta.

O problema de interes major privind factorii planului biochimic este
raportul hipertrofia si concentratia de testosteron.

Se considera ca nivelul inalt de testosteron face mai eficient antrenamentul
de forta destinat hipertrofiei musculare. Acesta este semnificativ la femei, unde
sunt evidente efectele masculinizante ale muscularizarii. In urma unor studii
realizate pe esantioane de juniori si seniori s-a ajuns la concluzia ca prezenta
testosteronului este o conditie prealabild dezvoltarii fortei si 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 forta (conform Bota, C., 2000)

3. Factorii psihici

Aspectul psihic joaca un rol determinant in eforturile duse de forta maxima
si sunt conditionate de pregatirea psihica, motivatie, vointd, afectivitate, agresivitate
pozitiva. Multi sportivi, de exemplu halterofili sau culturisti declardnd ca
eforturile mari pentru dezvoltarea fortei le provoaca adevarate stdri de euforie.

Motivatia este stimulentul principal care determina “incordarea fizica”
(I. Sabau, 1997) in lupta cu obiectele grele pe care sportivul trebuie sa le
invingd la antrenamente pentru a-si imbunatatii indicii de forta.
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Dupa T. Ardelean factorii psihici implicati In manifestarea fortei ar fi
urmatorii: capacitatea de mobilizare voluntard; capacitatea de concentrare a
atentiei, pragul absolut si diferential ridicat al sensibilitatii chinestezice; nivelul
optimal al motivatiei pentru activitatea in care se cere manifestarea fortei; sistemul
intereselor si nivelul de aspiratie; echilibrul afectiv, rezistenta la emotii puternice.

Sub influenta emotiilor pozitive sunt realizate performante atat la nivelul
sporturilor individuale, cat si sporturilor colective, care in conditii normale nu
pot fi obtinute. De exemplu un halterofil pe un fond emotional pozitiv isi
depaseste forta maxima cunoscutd, realizdnd performante record.

Prin intermediul intelectului se exercita controlul asupra nivelului de
incordare. Forta fara starea subiectiva psihica nu ar putea cunoaste valori maxime.

Dupa M. Epuran (1990) sporturile si probele cer aptitudini sau calitati
psihice caracteristice si specifice ramurii respective pe langa cele generale, care
sunt: motivatia, dorinta de victorie, darzenia, echilibrul emotional.

Nu este posibil la nivelul actual al marilor performante mondiale, in
orice ramura sportiva, fara concentrare, stabilitate si mobilizare a proceselor
neuropsihice si un echilibru emotional.

Alti factori de care depinde forta sunt:

- durata contractiei musculare: contractiile de 15-20 sec. determina o
crestere mai rapida decat cele de 2-3 sec;

- starea de functionalitate a sistemului osos, a ligamentelor si articulatiilor;

- nivelul de dezvoltare a celorlalte calitati motrice;

- varsta-forta maxima descreste incepand de la varsta de 20-30 de ani;

- sexul-femeile poseda o forta de 70% din forta musculara a barbatilor;

- ritmul circadian: forta musculard prezinta doua varfuri — una in
cursul diminetii (830-93) si a doua dupa amiaza (16%0-1830);

- continuitatea procesului de instruire;

- nivelul initial de la care se Incepe instruirea;

- calitatea respectiv intensitatea si volumul formelor de organizare a
instruirii.
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CONTRIBUTIA JUCATORULUI “LIBERO” IN ECONOMIA
JOCULUI DE VOLEI

CRISTIAN SANTA?, MARIUS SANTA?

ABSTRACT. The Contribution of the ,libero” Player to the Economy of the
Volleyball Game. On the occasion of the 28t 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” dezvoltdrii jocului de volei l-a constituit lupta permanenta
dintre atac si apdrare, intelegdnd prin aceasta nu neapdrat lupta directa din
teren, ci mai ales, din afara lui, in plan creator. In acest sens o serie de antrenori au
avut mereu preocupari de a gasi ceva nou, cu care sa-si surprindad adversarii,
fdrd a incdlca insd, cerintele regulamentului.

Modificdrile de regulament au vizat In majoritatea cazurilor realizarea
echilibrului intre cele doua compartimente: atacul si apdrarea. Jucatorul
“libero” a fost menit sd vind in sprijinul apdrdrii care a ramas de multe ori in
urma atacului, acesta dand satisfactii mai mari si imediate, evoluand mai
repede. Prezenta lui in echipele de volei creeaza probleme spectatorilor in ceea
ce priveste cunoasterea regulamentului de joc, iar antrenorilor si sportivilor in
ceea ce priveste metodele si mijloacele de pregdtire si participare la concurs.

Aspecte legate de jucitorul “libero”:

-folosirea jucatorului “libero” este optionald;

-poate actiona numai ca jucator in linia a doua si nu i se permite
finalizarea unei lovituri de atac din oricare parte a suprafetei de joc daca in
momentul contactului cu mingea aceasta este in intregime mai sus decat marginea
superioara a fileului;
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-el nu poate servi, bloca sau efectua o tentativa de blocaj;

-un jucator nu poate efectua un atac efectiv daca in momentul contactului
cu mingea aceasta este In intregime deasupra marginii superioare a fileului si
mingea i-a fost pasata de sus, in degete de catre un libero aflat in zona de atac.
Mingea poate fi atacata fdra restrictii daca libero-ul executa acelasi procedeu dar se
afld in spatele liniei de atac;

-este obligat sa poarte un echipament de culoare diferitd fata de coechipieri.

Regulamentul de joc nu prevede jucator “libero” la nivel de minivolei,
sperante si cadeti. Folosirea lui la acest nivel ar conduce la scdderea nivelului
de instruire 1n linia a II-a a jucatorilor inlocuiti. Pe parcursul mai multor ani acestia
pierd din volumul de lucru in linia a II-a si isi pierd motivatia instruirii la acest
capitol. Din acest motiv prezenta jucatorului “libero” este admisa de la nivelul
juniorilor I.

Continutul actiunilor individuale de joc este mai sdrac fiind determinat
de restrictiile la care este supus prin regulamentul de joc. Jucatorul “libero”
fiind un jucator in exclusivitate pentru linia a doua, iar introducerea lui in joc
are ca efect imbundtatirea sistemului defensiv. Actiunile individuale se rezuma
la preluarea din serviciu, a recuperdrii din atac si blocaj si izolat ridicarea pentru
atac, pe care are dreptul sa o execute numai din linia a doua.

Ponderea acestor actiuni individuale este urmatoarea:

-preluarea serviciului-60%

-recuperarea din atac si blocaj-35%

-ridicarea pentru atac-5%

Din punct de vedere al dezvoltdrii calitatilor motrice, acest jucdtor trebuie
sa dispuna de o deosebita viteza de reactie,de deplasare,de executie dublate de
o Indemanare si usurintd In executia cu si fara minge.

Pregtirea jucitorului “libero” este proiectatd si dirijati in scopul perfectiondrii:

-preluarii serviciului cu doud maini sau cu o mana de sus si de jos, sau
cu orice parte a corpului.

-recuperarea din atac si blocaj si a mingilor plasate,cu doua maini sau
cu o mana de sus si de jos,sau cu orice parte a corpului,cu si fara plonjon.

In cadrul antrenamentului jucitorul “libero” va fi supus unui proces de
individualizare in cadrul antrenamentului colectiv in deplind concordanta cu
atributiile sale in economia jocului. In privinta preluarii din serviciu modelul
jocului competitional ne aratd cd aceastd actiune de joc trebuie pregatita sa faca
fata serviciului advers executat dificil si variat, necesitand din partea jucatorului:
concentrare, anticipare, viteza de reactie.

Preluarea serviciului si recuperarea necesitda o mare atentie in cadrul
instruirii individualizate a jucdtorului libero fiind importante in vederea
dejucdrii intentiei adversarului de a realiza un punct si de a orienta mingea in
mod cat mai exact spre ridicitor pentru realizarea atacului propriu. In urma
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schimbadrilor de regulament referitoare la prima lovire a mingii, preluarea din
serviciu cu doua maini de sus are o pondere ridicata alaturi de lovirea cu doua
maini de jos, in situatii extreme se executa si cu piciorul. Este importanta rapiditatea
deciziei in alegerea locului cel mai potrivit pentru interventia la minge, ca si a
celor mai eficace mijloace de deplasare pentru ajungerea in locul respectiv in
vederea executiei.

Din analiza jocului practicat la ultimele mari confruntari mondiale, si
din tendintele de dezvoltare ce se desprind in jocul actual, cu implicatii asupra
evolutiei lui in perspectiva, se pot sintetiza urmatoarele aspecte:

-impunerea unui ritm si tempo marit ale actiunilor tehnico-tactice;

-complexitatea si varietatea constructiei combinatiilor in atac prin care
se urmareste crearea unei superioritati fata de adversar, prin cresterea vitezei de
circulatie a mingii, schimbarea directiei atacantilor pe elanul loviturii de atac;

-pregatirea fazei de atac este facilitata in primul rand de calitatea si precizia
preludrii serviciului, sau a atacului advers astfel incat acesta sa dea posibilitatea
efectudrii unor combinatii de atac desfasurate prin punctele vulnerabile ale
adversarului;

-cresterea eficientei apardrii prin marirea razei de actiune a jucatorilor, prin
realizarea actiunii de autodublaj, in timpul participarii la blocaj in faza defensiva
impunandu-se jucatorul “libero” prin calitatea preluarii serviciului si a recuperarii
din atac, valorificand potentialul echipei si reusita combinatiilor in atac.

-complexitatea pregatirii tehnico-tactice. La nivelul formatiilor de mare
valoare, nu se mai poate practica voleiul, fira o pregatire complexa, ceea ce
impune iesirea din cadrul strict al specializarii pe posturi. Orice jucdtor trebuie
sd cunoascd la nivelul performantei toate actiunile de atac si aparare.

-complexitatea pregatirii fizice individuale a jucatorilor se caracterizeaza
printr-o mare capacitate de efort si prin indici superiori ai calitatilor fizice specifici
jocului de volei;

-pregdtirea psihologica complexa consta in depasirea punctelor critice
in cadrul jocului, rapiditate in gandire, analiza si actionare cu responsabilitate
in actiunile de atac.

Trasaturile jocului modern de volei constau in viteza din ce in ce mai
mare de executie si in complexitatea si varietatea actiunilor tactice. In functie
de actiunea prin care adversarul trimite mingea jucdtorii din apdrare vor avea
posibilitatea de a executa preluari cu caracter tactic. Aceasta apare pregnant in
momentul in care se ajunge la un anumit grad de precizie a preludrii, care este
dependent de nivelul de pregatire a jucatorilor.

In cadrul tacticii colective jucitorul “libero” trebuie si respecte:

-ordinea la rotatie;

-agezarea corectd in teren, evitarea “zonelor”;
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-sa aprecieze suprafetele ce trebuiesc acoperite la preluarea serviciului
si a atacului;

-sd organizeze apararea in linia a Il-a in situatii speciale si In variantele
de aplicare a sistemului de aparare;

-sa grabeascd sau sa Incetineasca ritmul jocului.

Prezenta jucatorului “libero” duce la cresterea spectaculozitatii jocului,
prin receptionarea mingii din atacul advers si prin imbunatdtirea conditiilor de
realizare a atacului. Jucdtorul “libero”a fost selectionat dintre jucatorii mai in
varstd, cu posibilitati mai reduse in atac, dar cu un psihic foarte bun si cu o
bogatd experientd de concurs. Sarcinile lui sunt precizate in functie de componenta
echipelor, posibilitatile proprii si tactica echipei adverse.
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RASPUNDEREA INSTITUTORILOR PENTRU PREJUDICIILE
CAUZATE DE ELEVI, CE SE AFLA SUB A LOR
SUPRAVEGHERE IN ANSAMBLUI RASPUNDERII JURIDICE

CRISTIAN SANTA?, ONELA SANTA?

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 actiunile si atitudinile omului sunt determinate de nevoile derivand
din firea sa si din mediul natural si social in care traieste. Desfasurarea normala si
armonioasa a vietii sociale face necesard respectarea unor norme de conduita.
Nimdnui nu-i este iIngdduit sa incalce ori sa nesocoteasca drepturile si interesele
altei persoane.

Raspunderea juridica este complexul de drepturi si obligatii conexe,
care potrivit legii se naste ca urmare a savarsirii unei fapte ilicite si care
constituie cadrul de realizare a constrangerii de stat prin aplicarea sanctiunilor
juridice in scopul asigurdrii raporturilor sociale si al iIndrumarii membrilor
societdtii in spiritul respectdrii ordinii de drept. Raspunderea este un fapt social,
reprobabil, care se rezuma In reactia trezitd de o actiune pe care societate de la
locul si timpul sdvarsirii acesteia o socoteste condamnabild.

Raspunderea institutorilor pentru prejudiciile cauzate de elevii pe care
ii au in supraveghere este un caz de raspundere civila delictuald indirecta.
Pentru faptele ilicite si culpabile ale institutorilor din invatdmantul public s-a
instituit raspunderea statului. Institutorii din invatamantul privat raspund
exclusiv cu propriul patrimoniu pentru prejudiciile pe care le cauzeaza, in
conditiile raspunderii delictuale. Potrivit art. 1000 alin. 4 C. civ. pentru prejudiciile
cauzate de elevi raspund institutorii in calitate de persoane fizice. Pe acest temei
nu poate fi antrenata raspunderea unitatii scolare sau a persoanei juridice unde
institutorul isi desfdsoara activitatea. Raspunderea institutorului este identica,
indiferent cd functioneazd avand aceasta calitate intr-o institutie publica persoana
juridica privata sau Intreprinzator particular.
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Prin termenul de institutor se inteleg cadrele didactice din Invatdmantul
prescolar, invatatori, profesori,din invatdimantul gimnazial, liceal, profesional,
pedagogi si cei care 1i supravegheaza pe elevi in tabere scolare. Termenul de
institutor nu se refera si la cadrele didactice din Invdtamantul superior public
sau privat.

Fundamentarea raspunderii: art 1000 alin.4 C.civ. si art.5. instituie doua
prezumtii:

a) prezumtia de culpa a institutorilor-constd in nedndeplinirea sau
indeplinirea necorespunzatoare a obligatiei de supraveghere. Ei raspund de elevii
aflati sub a lor priveghere.

b) prezumtia existentei raportului de cauzalitate intre lipsa de supraveghere
pentru care cadrul didactic este prezumat in culpa si savarsirea de catre elev a
faptei ilicite cauzatoare de prejudiciu. Prezumtia de culpa pe care se fundamenteaza
raspunderea cadrelor didactice este relativa. Ei pot face proba contrard, fiind
suficient sa dovedeascd faptul cd si-au indeplinit corect obligatia de supraveghere si
cu toate acestea elevul a savarsit fapta cauzatoare de prejudiciu pentru victima.

Conditiile raspunderii

Conditii generale. Pentru antrenarea raspunderii cadrelor didactice,
victima trebuie sd dovedeasca prezenta a trei dintre conditiile raspunderii pentru
fapta proprie, si anume: fapta ilicita a elevului, prejudiciul cauzat si raportul de
cauzalitate dintre acea fapta si prejudiciul suferit. Conditiile existentei greselii
sau culpei elevului nu este necesard. Asa incat rdspunderea cadrului didactic se
angajeaza indiferent dacd elevul a avut sau nu a avut discernamant. Ba mai mult
el trebuie sa raspunda in acele ipoteze in care elevul era lipsit de discerndmant
ori a avut discerndimantul diminuat deoarece in aceste cazuri, supravegherea
se impune a fi exercitata cu mai multd grija.

Conditii speciale.

a) elevul sa fie minor adica sa fi savarsit fapta prejudiciabila inainte de
implinire a varstei de 18 ani.

b) fapta ilicita sa fie savarsita de elev in timpul cat se afla sau trebuia sa
se afle sub supravegherea cadrului didactic, adicd la scoala ori intr-o alta activitate
organizatd, chiar in afara scolii, dar sub indrumarea acestuia. In ipoteza in care
elevul trebuia sa se afle in supravegherea cadrului didactic, dar in fapt nu se afla sub
aceasta supraveghere, in literatura de specialitate s-a aratat ca trebuie sa fie cercetata
cauza unei astfel de stdri de lucruri. Raspunderea pe temeiul art. 1000 alin 4 C
civ. se va angaja in acele situatii cand elevul nu se afla sub supravegherea
cadrului didactic datorita unor fapte omisive sau comisive ale celui din urma.

Asemenea fapte pot fi:

a) cadrul didactic lipseste ori intarzie de la ora datorita culpei sale, elevul
este invoit sa lipseasca de la orele de clasa, fara ca acest lucru sd fie determinat
de un motiv temeinic justificat. In schimb, daca sustragerea de sub supraveghere
a elevului nu-i este imputabila, cum ar fi cazul cand nu se prezinta la scoala ori
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fuge de la orele de curs, rdspunderea cadrului didactic nu poate fi angajata,
deoarece nu-i este imputabila nici o culpa.

b) elevul sa fi cauzat prejudiciul unei terte persoane.Cadrele didactice
nu.raspund pentru prejudiciile suferite de elev, in timp ce acesta se afla sub
supravegherea lor, pe care si le-a cauzat cu propria fapta.

Efectele rispunderii: Victima prejudiciata are dreptul la actiunea in raspundere
impotriva cadrului didactic pe temeiul art. 1000 alin.4C.civ. Daca elevul a avut
capacitate delictuala sau se poate dovedi ca in momentul sdvarsirii faptei avea
discerndmant, victima poate sa-1 actioneze in justitie pentru a fi obligat la reparare
in baza prevederilor art.998-999 C. civ. De asemenea cel prejudiciat are posibilitatea
de a actiona in acelasi timp pe cadrul didactic si pe elev daca bineinteles a avut
discerndmant atunci cand a cauzat prejudiciul;cadrul didactic rdspunde in baza
art.1000 alin.4 C.civ.,iar elevul raspunde pe temeiul art.998-999c¢.civ.

Ori de cate ori elevul a avut discerndmant si s-a dovedit sau se poate
dovedi culpa sa, raspunderea cadrului didactic este in solidum. Urmare acestui
fapt, dacd victima primeste reparatia in intregime sau partial de la cadrul didactic,
acesta din urma are dreptul de a actiona in regres pe autorul prejudiciului. In
toate aceste cazuri, raspunderea in temeiul art.1000 alin.4 C.civ. functioneaza ca
o garantie pentru victimd. Regresul impotriva elevului este integral, adica pentru
tot ce a platit victimei cu titlu de despdgubire, in locul faptuitorului. Actiunea
in regres se exercitd in conditiile art.998-999 C.civ.si se intemeiaza pe efectele
subrogatiei legate prin plata creditorului.

Coreltia raspunderii cadrului didactic cu raspunderea parintilor.

Problema corelatiei dintre cele doud cazuri de raspundere pentru fapta
altuia se pune numai in ipoteza in care copilul minor, avand calitatea de elev,
cauzeaza un prejudiciu unei terte persoane in timp ce se afla sau trebuia sd se
afle in supravegherea cadrelor didactice.

Rezolvarea acestei probleme este necesara deoarece continutul prezumtiei
de culpd prevazuta de lege in sarcina cadrelor didactice este diferit fatd de
continutul prezumtiei de culpa a parintilor. Astfel cadrele didactice sunt prezumate
in culpa pentru lipsa de supraveghere necorespunzatoare a elevului; parintii
sunt prezumati in culpa pentru neindeplinirea atat a obligatiilor de supraveghere,
cat si a obligatiei de educare a copilului lor minor. Trei opinii s-au conturat:

a) opinia potrivit cdreia cele doua raspunderi se exclud una pe cealalta.
Conform acestei opinii rdspunderea cadrelor didactice este una speciala.. Pe cale
de consecintd, daca sunt intrunite conditiile prevazute de art.1000 alin.4 C civ.,
se va angaja intotdeauna raspunderea cadrului didactic fiind exclusd angajarea
raspunderii parintilor. In schimb cadrul didactic care a acordat reparatia victimei
poate introduce o actiune in regres impotriva parintilor dacd va dovedi ca reaua
educatie din familie a determinat pe elev la sdvarsirea faptei cauzatoare de prejudicii.
Parintii sunt prezumati in culpd pentru carentele din educatia copilului minor.
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b) opinia potrivit careia cele doua raspunderi pot fi angajate simultan si
concurent. Parintii sunt prezumati in culpa in baza art.1000 alin.2 C civ. Nu
numai pentru neandeplinirea obligatiilor de supraveghere ci si pentru educatia
necorespunzatoare data copilului minor. Asadar in masura in care savarsirea
faptei ilicite a copilului se datoreaza atat lipsei de supraveghere din partea cadrului
didactic cat si a greselilor din educatia minorului imputabile parintilor, este admisibild
antrenarea, concurentd a celor doua raspunderi. Pdrintii rdspund pentru tarele din
educatia copilului minor in temeiul art.1000 alin 2 C civ. iar cadrele didactice
raspund tot pro ratd pentru culpa in supraveghere, in baza art.1000 alin 4 C civ.

¢) raspunderea parintilor este generala si subsidiara in raport cu raspunderea
cadrelor didactice. Raspunderea speciald inldtura total raspunderea generala atunci
cand sunt intrunite conditiile angajarii ei, prevazute de art.1000 alin 4 C civ. Prin
urmare in ipoteza In care rdspunderea speciald a cadrului didactic se antreneaza
efectiv, este exclusa si antrenarea concomitentd si concurenta a raspunderii
generale a parintilor. Pentru perioada de timp in care elevul se afla in supravegherea
cadrului didactic obligatia de supraveghere ce revine acestuia absoarbe intr-o
anumita masura si riscul insuficientelor din educatia ori cresterea minorului in
sensul ca o bund supraveghere poate sa impiedice comiterea unei fapte ilicite,
chiar de cdtre un elev care prezintd unele carente ce tin de educatie ori de crestere.

Raspunderea parintilor, fiind generald si subsidiara, se va angaja cu
excluderea in Intregime a raspunderii speciale imediat ce cadrul didactic va face
dovada cd si-a indeplinit obligatia de supraveghere si totusi a fost in imposibilitatea
de a impiedica sdvarsirea de cdtre minor a faptului prejudiciabil. Potrivit acestei
opinii, pe prim plan se afla rispunderea cadrului didactic. In cazul in care
prezumtia de culpa va fi inlaturata de cadrul didactic, prin proba contrara, ce
reactiveazd raspunderea generala si subsidiara a parintilor.

Victima are astfel asiguratd, in subsidiar, posibilitatea obtinerii repardrii
prejudiciului ce i-a fost cauzat de minor, chiar aflandu-se sub supravegherea
cadrului didactic.
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CONTROLUL OPERATIV CA PARTE COMPONENTA A
CONTROLULUI COMPLEX BIOCHIMIC iN PREGATIREA
INOTATORILOR DE PERFORMANTA

SILVIU SALGAU!

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 tinand seama de caracterul
modificdrilor metabolice ce se produc in organismul sportivului, pentru evaluarea
efectului de antrenament imediat, cumulat si departat, in scopul optimizarii
procesului de antrenament.

In functie de specificul efectului de antrenament studiat si diagnosticarea
starii corespunzdtoare a sportivului (operative, curente sau permanente) se schimba
si problemele si metodica efectudrii controlului biochimic.

Conform conceptiilor existente, controlul operativ este destinat evaludrii
in mod expres a starii sportivului In timpul efectudrii In mod expres a stdrii
sportivului in timpul efectuarii unor exercitii, a intregului antrenament sau a
efortului competitional. Specificul diagnosticarii biochimice a starii operative a
sportivului presupune stabilirea imediata, ca o fotografiere a modificarilor
metabolice, a nivelului functionarii in timpul activitatii, al celor mai solicitate
sisteme ale organismului si in special, a mecanismelor consumului energetic al
muschilor solicitati.

In lucrarea de fati vom urmari elaborarea metodicii de realizare a
controlului biochimic operativ in diferite etape, ale pregatirii Inotatorilor de
performanta pentru corectarea urgenta, individuald, a procesului de antrenament.

Actualizarea problemei propuse nu prezinta indoieli in legatura cu faptul
ca din toate formele controlului complex in sport si in special a controlului
biochimic, cel operativ este cel mai putin studiat si cel mai complex din punct
de vedere al organizarii si realizarii.Mai mult de atat, Insdsi conceptia de control
operativ nu este definitd pand la capat si fiecare cercetator o intelege altfel.

Tocmai de aceea am formulat mai intdi patru principii ale realizarii
controlului biochimic operativ.
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1. Caracterul sistematic efectuarii cercetarilor operative asupra starii
sportivilor in toate etapele ciclului anual de pregatire.

2. Folosirea unui minimum de metode, cele mai informative si verificate
in conditii de teren de analizd biochimicd cu scopul de a unifica si compara
rezultatele obtinute cu datele furnizate de alti autori.

3. Caracterul complex in evaluarea efectului eforturilor imediate din
cadrul antrenamentelor, in colaborare cu antrenorii si alti specialisti.

4. Rapiditatea maximd in emiterea datelor informative pentru antrenori in
vederea efectudrii corectarii individuale urgente in cadrul procesului de antrenament.

Alegerea criteriilor biochimice cele mai informative pentru evaluarea
individuala operativa a starii inotatorilor in deferite etape ale ciclului anual de
pregatire se va face in functie de caracterul consumului energetic al eforturilor
efectuate.

In perioada pregatitoare este planificat procentajul cel mai mare de
eforturi aerobe si mixte aerobe — anaerobe. in perioada competitionald, o data
cu antrenamentele ce decurg in zona mixta a consumului energetic, un rol
important il capatd eforturile de orientare anaerobica glicoliticd, iar in etapa
precompetitionald si exercitiile de influentare anaeroba alactica.. Pentru evaluarea
eforturilor aerobe, in perioada pregatitoare este indicata folosirea datelor obtinute
in perioada de dupd antrenament, reprezentand cresterea in singe a concentratiei
ureice, iar ca un criteriu al exercitiilor de influentare anaeroba alactacidd in perioada
competitionald fiind cresterea concentratiei fosfatului anorganic in sange. Cu toate
acestea, si in cazul eforturilor enumerate mai sus stabilirea nivelului lactic in sange
este optimd, demonstrand nivelul participdrii (sau neparticiparii) glicozei anaerobe
in consumul energetic al efortului.

Conform conceptiilor dezvoltate, esenta controlului biochimic operativ
constd nu numai in faptul ca pe baza modificarilor survenite In organism se face
evaluarea eficientei si a modului adecvat al efortului din cadrul antrenamentului,
dar si in asigurarea corectarii procesului pedagogic:

- in limitele unei lectii de antrenament

- in cursul celorlalte antrenamente din aceeasi zi

- iIn cursul antrenamentelor similare nu numai in cadrul zilei respective,
dar si din zilele urmatoare ale microciclului.

Cea mai complexa s-a dovedit a fi metodica efectudrii corectdrii individuale
a efectului rapid al antrenamentului in limitele unei lectii de antrenament. Ea
implica existenta unei organizari precise, planificate din timp si folosirea celor
mai rapide metode ale cercetdrii biochimice.

In cadrul examinarii inotatorilor in aceste conditii, inciperea laboratorului
trebuie sa se afle cat mai aproape de apa, iar in calitate de criteriu de diagnosti-
care a influentei antrenamentelor am folosit starea de echilibru acido bazic din
sange Aceasta din urmd se impune nu numai datoritd rapiditatii de stabilire,
dar si prin caracterul informativ al criteriului dat in studierea eforturilor din
cadrul antrenamentelor.
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In tabel ca de exemplu sunt trecute rezultatele examinarii inotatorilor la
proba craul in cadrul unui antrenament repetat tipic pentru perioada competitionala,
care contine parcurgerea a doud serii de distante 2 X400 m cu o viteza de 90%
din viteza maxima; intervalul de relaxare intre bucéati -5 min., intre serii 20 min.
Influenta planificata a antrenamentului este mixta, predominand anaerob-
glicotica. Evaluarea In mod expres a starii Inotdtorilor permite sa constatam ca
parcurgerea primei serii de distante numai la trei sportivi (s-r,s-n,s-v), a fost
insotitd de o acidoza metabolicd destul de accentuata cu deficientd pronuntata
a substantelor tampon, ceea ce corespundea orientdrii planificate a influentei
antrenamentului. Cea mai neadecvata s-a dovedita fi reactia metabolica la efort
la sportivul L-v, care a depus un efort cu? o solicitare minima a mecanismelor
anaerobe de producere a energiei. Informatia biochimica obtinuta, transmisa
antrenorului in intervalul pauzei intre serii, a permis sa introduca rapid corectarea
corespunzatoare, in urma cdreia cea de a doua serie a distantelor a fost parcursa de
cdtre majoritatea sportivilor cu o intensitate mai mare fiind insotitd de modificari
metabolice care au asigurat efectul necesar al antrenamentului. Totusi, doi sportivi
(S-v,K-v) nici in acest caz nu au putut parcurge distanta in regimul de intensitate
dat si nu au manifestat reactia metabolicd planificatd. Aceasta dovedea existenta
unui nivel insuficient al mobilizarii caii glicolitice de producere a energiei, si deci,
dezvoltarea nesatisfacatoare a calitatilor de viteza ale sportivilor si necesitatea
unei munci individuale suplimentare cu acestia In aceasta directie.

Metodica descrisa mai sus, a efectudrii controlului biochimic operativ se
dovedeste a fi foarte eficientd pentru corectarea rapida, in cadrul antrenamentelor
de soc de dimineata, in perioada competitionala, urmate de intervale de odihna
de durata diferita.

Mai simpld si mai accesibila in sensul organizarii este metodica efectuarii
corectarii rapide a antrenamentului sau antrenamentelor ce vor urma pe baza
informatiei biochimice referitoare la influenta antrenamentului precedent.

Cercetarea biochimica operativa a eforturilor in conditii de antrenament si
competitie, in comparatie cu parametrii fizici al activitatii (putere, vitezd, volumul
de lucru) permite nu numai evaluarea si orientarea efectului rapid al antrenamen-
tului, dar si diferentierea normelor de efort in functie de particularitatile individuale
ale organismului sportivilor in vederea corectarii procesului de antrenament.

Procedeele enumerate mai sus nu epuizeaza, dupad pdrerea noastra,
toate posibilitatile controlului biochimic operativ in probele de inot. Astfel, in
perioada competitionala functiile acestuia se largesc ele trebuie sa includa
evaluarea individuald a progreselor in cadrul competitiei pentru recomandarea
unor sau altor activitati de refacere intre curse, precum si evaluarea starii initiale,
dinainte de efort, pentru stabilirea caracterului incalzirii, iar uneori si pentru
selectionarea sportivilor. Consideram ca in toate etapele pregatirii inotatorilor de
performantd evaluarea individuala a efectului efortului indeplinit in antrenamentul
zilei precedente, care este stabilit dupa dinamica concentratiei ureei in sange
seara si dimineata, fara de care antrenorul nu va incepe antrenamentele din
ziua urmatoare, este de asemenea, un exemplu de control biochimic operativ.
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Caracterul operativ al stabilirii reactiei metabolice a organismului spor-
tivului la efort in cursul efectudrii acestuia sau in perioada de refacere, ca si
rapiditatea emiterii informatiei obtinute in cadrelor pedagogice, este o conditie
indispensabila si constanta a succesului activitatii biochimistului in echipa. In caz
contrar aceasta muncd isi pierde sensul. Tocmai de aceea consideram, ca diferen-
tierea controlului operativ de cel curent care existd in literatura pedagogica
contemporand, din punct de vedere al unui biochimist este foarte conventionala.

In final este necesar sa subliniem, ca piedica cea mai mare in efectuarea
cercetdrilor biochimice operative in practica sportiva din tara noastrd, este lipsa
aparatelor necesare si reactivilor pentru folosirea metodelor expres de analiza
biochimica.

Corectarea individuala a efectului rapid al eforturilor de antrenament
la Inotatori in limitele unei lectii de antrenament

Inainte de activitate Seria I Seria a II-a
Sportivul pH BE pCO: |pH BE pCO: |pH BE pCO:
(mmol/l) | (mmHg) (mmol/l) | (mmHg) (mmol/l) | (mmHg)
H 740 |-15 40,0 7,25|-12,0 33,0 7,23|-13,0 32,0
S 741 |-10 38,5 7,29 -10,0 34,0 7,27 |-10,5 34,0
S 7,00 [+1,0 39,0 7,18 1-15,0 32,0 7,151-16,0 31,0
E 742 |+2,0 38,0 7,27 |-11,0 33,0 7,16 |-16,0 30,0
K 742 |+15 40,5 7,28 -10,0 34,0 7,29 1-10,0 32,0
S 739 |0 40,0 7,191-14,0 33,0 7,191-14,0 32,5
U 740 [+1,0 41,0 7,21|-13,5 33,5 7,15|-16,0 32,0
L 741 |0 39,0 7,311-6,0 38,5 7,6 |-16,0 30,0
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MODELAREA EFORTULUI IN ANTRENAMENTUL DE
REZISTENTA LA INOTATORII DE PERFORMANTA

SILVIU SALGAU!

ABSTRACT. The Control of the Effort in Endurance Trainning of the Elite
Swimmer. This paper want to underline the reality that in swimming we are
the possibility to model the training for endurance at high performance level. It
is an biochemical way to control the training

Ceea ce ne intereseazd in mod deosebit in antrenamentul sportiv este efortul
fizic, care prin actiunea sa implica sistemul muscular, energetic, de transmitere si
prelucrare a informatiei si determina un anumit grad de solicitare a organismului.

Luand in considerare complexitatea antrenamentului, consider sportivii
trebuie sa foloseasca trei nivele de antrenament de rezistenta:

* antrenament de rezistenta de bazd la care nivelul este sub viteza de prag;

+ antrenamentul de rezistentd la pragul anaerob;

* antrenament de rezistentd cu supraincarcare la care nivelul este peste
pragul anaerob.

Antrenamentul de rezistenta la prag

Are drept scop de a Imbundtati capacitatea aeroba cat mai repede posibil
fara a suprasolicita sportivul. Acesta este cel mai eficient mod de a antrena
rezistenta. Pentru a putea realiza acest lucru in mod cat mai eficient, sportivul
trebuie sa-si cunoasca propriul prag anaerob. Cea mai buna metoda de depistare
este testul nivelului de lactat din sange.

Urmatorul tabel cuprinde cateva directii de ghidare necesare construirii
seturilor de rezistenta la prag. Orice distanta poate fi repetata, chiar si 25 m. Viteza,
intervalul de odihna si volumul total al setului, determina efectul
antrenamentului, mai mult decat distanta pe care se repetd. Seturile de repetari
sunt prezentate, ca duratd de timp, cat si ca distanta de repetare, astfel incat ele sa
poata fi adaptate la inotatorii de diferite varste si diferite nivele.

Model pentru construirea seturilor de rezistentd la prag;:

2000 - 4000 m pentru seniori, sau inot de 25 - 40 minute

Volumul setului: ..
pentru altii.

Distante de repetat: orice distanta intre 25 si 4000 m
Intervalul de odihna: 10 - 30 secunde
Viteza: viteza individuald de prag, sau efort maximal pentru distanta

intregului set
Sugestii pentru volum saptamanal: 12.000 - 16.000 m
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Pentru a obtine cele mai bune rezultate, distanta totald a seturilor necesita
de la 25 la 40 minute de inot. Inotatorii seniori pot inota in acest interval de timp
2000 - 4000 m. Sportivii pe grupe de varstd sau cei mai putin experimentati pot
inota probabil intre 800 si 3000 m in 25 - 40 de minute, tindnd cont de varsta si
nivelul valoric.

Intervalul de odihna ar trebui sa fie intre 10 - 60 secunde intre repetari.
Timpul mai scurt de odihna (10 - 30 sec.) ar trebui folosit la distante de 200 m si
mai scurte, iar intervalul de odihnd ar trebui prelungit usor pentru distante mai
lungi. Intervalele de odihna de pand la un minut, pot fi permise in cazul repetarilor
de 800 m sau mai lungi, fara a diminua efectul antrenamentului, cu toate
acestea nu este necesar sa se foloseasca perioade lungi de odihna.

Viteza de inot ar trebui sa fie suficient de ridicata, astfel incat sa supraincarce
metabolismul aerob, atat in fibrele musculare lente, cat si In cele rapide. Acestea
vor fi vitezele care corespund pragului anaerob individual al fiecaruia. Pentru cei
mai multi inotdtori, aceste viteze vor produce o concentratie de acid lactic intre 3 la
5 mmoli/l. Dacd sportivul reuseste sa inoate distanta totald a setului cu cea mai
mare viteza constantd, atunci putem spune cd el se afld in apropierea pragului
anaerob individual. Setul trebuie sa fie atat de lung, incat sa nu le permitd sa inoate
cu viteze mai mari, decat cele de prag, lucru care ar duce la acumularea de acid
lactic si la cresterea acidozei, dupa primele 10 la 20 minute.

Sursa principald de energie, necesara recircularii ATP-ului, va fi glicogenul,
in cazul inotului la viteza de prag. Muschii angrenati in aceastd activitate vor
pierde 50 - 70% din glicogenul muscular, pe care il aveau stocat, atunci cand
inotatorii efectueazd astfel de seturi. Din aceasta cauzd, dupa realizarea unui
sau a doua astfel de seturi, inotatorii ar trebui sa inoate cu intensitate mai scazuta,
pe parcursul urmdtoarei zile sau 1,5 zile de antrenament. Din acest motiv inotatorii
nu vor fi probabil in stare sa inoate mai mult decat 12.000 - 16.000 m pe sdptamana
la intensitate de prag.

Antrenamentul de rezistenta cu supraincarcare

Sportivii Inoata usor peste pragul anaerob individual in cadrul acestor
seturi de repetdri. Aceastd forma de antrenament este specifica transformarilor
metabolice care se produc in timpul probelor de concurs, fiind de asemenea o
metoda de antrenament excelenta de a imbunatati VO2 max.

Model pentru construirea seturilor de rezistentd cu supraincarcare:

1.500 - 2.000 m pentru seniori, sau 20 la 25 de minute

Volumul setului: ..
pentru altii

Distante de repetat: 25 -2.000 m

Intervalul de odihna: 30” - 2 minute

Viteza: 1 - 2 secunde mai repede peste 100 m decét viteza de prag sau cea
mai mare viteza medie posibila pentru intregul set

Sugestii pentru volum saptimanal: Sugestii pentru volumul saptamanal: 4000 - 6000 m
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Experienta arata ca sportivii pot mentine aceste viteze doar pe o durata
de 20 — 25 de minute. In consecint3, distanta optlmala pentru seturi de rezistenta
cu supraincarcare va fi de 1.500 — 2.000 m pentru inotatorii seniori.

La cei mai multi inotatori viteze de antrenament de rezistenta cu
supraincarcare produc concentratii de acid lactic de 4 — 6 mmol/l. Cu toate acestea,
valori de 3 — 5 mmoli/I se potrivesc mai bine inotatorilor de fond bine antrenati. O
metoda simpla, de determinare a ritmului potrivit, este aceea de a scddea 1 -2
secunde pe 100 m de la timpul corespunzator pragului anaerob.

Rata de scddere a glicogenului muscular va fi foarte rapida atunci cand se
inoatd la viteze de rezistentd cu supraincarcare. In orice caz seturile sunt prea scurte
pentru a se produce epuizarea totala a rezervelor, doar daca cantitatea stocata initial
a fost scazuta. Tindnd cont de acest fapt, seturi cu supraincarcare nu ar trebui
incercate atunci cand se banuieste un nivel scazut de glicogen in muschi.

Antrenamentul de rezistenta de baza

Antrenamentul de rezistentd la bazad ar trebui folosit cu precadere in
primele 3 — 6 sdaptamani ale fiecdrui inceput de ciclu de pregatire. El ar trebui sa
cuprindd 50 — 60% din volumul total al antrenamentului de rezistenta efectuat in
aceastd perioada. Odata ce rata metabolismului grasimilor s-a ridicat, volumul
total al acestui tip de antrenament poate fi redus cu 30 - 40%. Antrenamentul la prag
si cel cu supraincarcare ar trebui crescut pentru a acoperi cele 20% ramase.

Model pentru construirea seturilor de rezistentd de baza:

Volumul setului: 2.000 - 10.000 m pentru seniori, sau 20 - 120 de minute pentru altii
Distante de repetat:  |orice distanta poate fi folosita

Intervalul de odihna: |5 - 30 de secunde

Viteza: 2 - 4 secunde mai incet decét viteza de prag pentru distanta de 100 de metri

Orice distanta poate fi folosita, incepand de la 25 m pana la distante de
10.000 m sau mai lungi. Timpul de odihna trebuie sa fie foarte scurt, permitand,
nu mai mult de 5 - 30 de secunde de odihna intre repetari. Intervalele de odihna
mai lungi nu sunt necesare la aceste viteze submaximale, iar ele ar fi o pierdere
de timp. In plus, aceste intervale de odihna scurte, 1l obliga pe sportiv sa inoate
sub pragul sau anaerob individual. Costill si colaboratorii (2) au ardtat ca,
sportivii tind sa Tnoate mai repede (sa consume mai mult glicogen muscular),
atunci cand intervalul de odihna ajunge pana la 60 de secunde (si cand distanta
de repetare este sub 200 m).

Antrenamentul de sprint

Antrenamentul de sprint are doua scopuri principale: (1) de crestere a
vitezei de Inot, astfel incat sportivul sa poata ,,pleca” repede la inceputul curselor si
(2) de a Iimbunatati capacitatea de tamponare necesard inotdtorului in mentinerea
unei viteze de Inot in ciuda acumuldrilor de acid lactic. Mecanismele cele mai
antrenabile, care vor imbundtati viteza de Inot si capacitatea tamponare sunt:

* tehnica de tractiune;

» forta musculara;

* metabolismul anaerob.

Metabolismul anaerob joaca trei roluri, in ceea ce priveste imbunatatirea
vitezei de sprint cunoscute sub denumirea de capacitate aeroba.
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Primul rol se refera la nivelul de producere a acidului lactic in muschi.
Daca acest nivel este crescut prin antrenament, ATP-ul poate fi recirculat mai
repede prin glicoza, eliberand o cantitate mai mare de energie necesara contractiilor
musculare. Rezultatul final va fi, ca inotdtorul va putea mentine o vitezd, apropiatd
de cea maximald, pentru citeva secunde suplimentare in conditiile in care, rezerva de
creatin fosfat (CP) a fost aproape consumata in primele 5 - 10 secunde ale probei.

Al doilea rol, este acela de a reface efectele acumularii acidului lactic
asupra pH-ului muscular, astfel incat inotatorii sa poata folosi energia rezultatad
din metabolismul anaerob pentru a inota mai repede pe o durata mai lungd,
inainte ca sd apara acidoza. Acest proces este cunoscut sub denumirea de
capacitate de tamponare. Substantele tampon transforma lactatul toxic, in acizi
mai slabi, care nu scad pH-ul muscular prea tare. Acest lucru face posibil ca o mai
mare cantitate de ATP sa se refaca prin metabolismul anaerob, inainte ca acidoza
sa devina severa.

Al treilea rol este acela, de a creste toleranta sportivilor la durere. Acest
lucru le permite sa-si impinga limitele fiziologice dincolo de anumite bariere,
fara a da napoi. Aceleasi repetdri pot fi folosite pentru antrenarea capacitatii
de tamponare, cat si a tolerantei la durere (2).
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STUDIA UNIVERSITATIS BABES-BOLYAI EDUCATIO ARTIS GYMNASTICAE, XLIX, 2004

PROIECTUL DIDACTIC SI OBIECTIVELE OPERATIONALE

RATA GLORIA!, ABABEI RADU?

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.

In procesul de proiectare a lectiei, profesorul construieste si ofera
modele de instruire, care sa stimuleze, dirijeze activitatea copilului/elevului in
scopul: formarii deprinderilor motrice, educarii/dezvoltarii aptitudinilor psiho-
motrice, calitatilor morale si de vointd, proceselor nervoase superioare.

Proiectul didactic este documentul obligatoriu, elaborat de profesor
pentru fiecare lectie de educatie fizica in parte, ce std la baza activitdtii desfasurate
pana la obtinerea gradului didactic ,definitiv” In Invatamant si la baza formarii
didactice a studentilor prin efectuarea practicii pedagogice. Dupa sustinerea
examenului de ,definitivat”, intocmirea proiectului didactic nu mai este
obligatorie dar este indicatd realizarea unei schite a proiectului didactic.

Unii specialisti considera ca proiectul didactic nu-si mai are senul in
contextul noi proiectdri curriculare, si considerd ca proiectarea ,unitdtii de
instruire” ar putea sa fie suficientd pentru desfasurarea activitatii didactice.
Consideram ca pentru practica pedagogica ca si pentru perioada de inceput a
afirmadrii in profesia de cadru didactic, la disciplina educatie fizicd, elaborarea
documentelor de proiectare, inclusiv a proiectului didactic al lectiei este
obligatorie (preferintele pedagogilor converg catre aceasta opinie (Dumitriu
Gh, Dumitriu C., Cojocariu V., etc.).

Proiectarea lectiei realizata sub forma de ,proiect didactic”, denumit si
wproiect de tehnologie didactici”, ,planul de lectie”, ,proiect de lectie” sau mai recent
(Carstea, 2002, pagina 91) , planul activititii curente”, se elaboreaza de catre fiecare
cadru didactic, pentru fiecare clasa si lectie in parte. In functie de particularitatile
colectivului de elevi, profesorul gaseste modalitatea de elaborare a proiectului
didactic care sa asigure realizarea obiectivelor operationale.

1 Universitatea din Bacdiu
2 Universitatea din Baciu
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Structura unui proiect didactic are doua parti:

> prima parte (capul proiectului didactic) cuprinde indicatorii de recunoastere:
= denumirea = Proiect didactic;
* unitatea de Invatamant - Scoalanr. ............

Temele lectiei: Obiectivele operationale:

1o ; - psihomotrice: ...............
2 ;- cognitive...............ooo.
- afective............ooeiini
-sociale................ol

» partea a doua prevede;
* verigile lectiei si durata acestora;
 continuturile (mijloacele sau sistemele de actionare);
* dozarea mijloacelor;
* strategiile didactice (formatii de lucru, metode, indicatii metodice);
* observatii.

Proiectul didactic ca rezultat al activitdtii de proiectare didacticd, este
un demers strategic anticipativ “un act de creatie prin care se imagineaza si se
construiesc” atat elementele principale ale lectiei, cat si cele de amdnunt (Cucos,
1996, p. 124). Elaborare proiectului didactic se realizeaza etapizat si este rezultatul
aplicarii unui algoritm procedural care coreleaza raspunsurile date intrebarilor:
“ce voi face”, “cu ce voi face”, “cum voi face”, “cum voi sti daca am realizat ceea
ce mi-am propus”?.

Prima etapd consta in identificarea temelor lectiei (programate in
planul tematic anual si in planul calendaristic semestrial) si stabilirea
obiectivelor operationale ale lectiei. Aceastd etapd este consideratd de E. Joita
(1998, pagina 92), “etapa pivot” a proiectdrii si vizeaza, conform opiniei lui
Cucos (1996, pagina 121), urmadtoarele operatii: stabilirea a ce va sti sa faca
elevul; verificarea concordantei dintre cerintele asteptate si continutul
programei scolare; verificarea compatibilitatii dintre obiectivele propuse si
timpul de care dispun elevii si profesorul.

Temele lectiei extrase, din plan tematic anual sau plan calendaristic semestrial, pot
apartine deprinderilor motrice si aptitudinilor psihomotrice. In lectia de educatie fizici si
sport se pot aborda una, doud sau trei teme de lectie, insi o atentie deosebitid se acordi
formuldrii si succesiunii acestora. Atletismul, gimnastica, jocurile sportive nu pot
reprezenta teme de lectie, deoarece sunt ramuri de sport, insi deprinderile motrice specifice
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sau procedeele/ elementele tehnice, sau pdrti componente a unor procedee tehnice, pot
constitui teme de lectie (exemplu: pasul lansat de vitezid sau sdritura in lungime cu 1 %2
pasi in aer la atletism, sau prinderea si pasarea mingii sau aruncarea la poartd din sdriturd
la handbal). De asemenea, mijloacele utilizate (exemplu: parcursurile aplicative, jocurile de
miscare, stafetele etc.) si metodele sau procedeele metodice (exemplu: circuitul, instruirea
programatd etc.) nu pot constitui teme de lectie.

O lectie poate aborda o singurd temd care poate fi: din deprinderile si
priceperile motrice specifice unor ramuri de sport, sau din aptitudinile psiho-
motrice. Din punct de vedere al eficientei, aceasta variantd este cea mai rentabild,
fiindca abordeazd o singurd problema, foloseste multe sisteme de actionare
(exercitii), ceea ca asigura insusirea temeinica a mecanismului de baza, formarea
stereotipului dinamic, automatizarea deprinderii si chiar formarea priceperilor.
Din punct de vedere material aceasta abordare este mai complicata sau nu poate fi
realizata in situatia In care scoala nu dispune de un spatiu de lucru corect amenajat
si dotat din punct de vedere material. Acest tip de abordare se mai numeste si
"invatare/ consolidare/ perfectionare motrica intensiva” sau ,educare/dezvoltare
intensiva”. In marea majoritate a cazurilor, o lectie are planificate 2-3 teme si este
considerata lectie de tip mixt. Aceastd abordare este eficienta si atractiva datorita
folosirii unui numar mai diversificat de exercitii, dar si datorita posibilitatii de
lucru pe grupe valorice si pe tematici. Important este ca, pe parcursul lectiei,
fiecarei teme sa i se acorde un timp suficient de executie astfel incat sa nu fie
prejudiciata realizarea obiectivelor operationale.

Formularea temei de lectie este insotita de precizarea obiectivului funda-
mental, sau obiectivul de instruire si disciplina cdreia apartine. Obiectivele de
instruire fundamentale, reprezintd stadiul de abordare a temei de lectie iIn
cadrul sistemului de lectii. El poate fi de: invatare, consolidare, perfectionare si
verificare a deprinderilor si priceperilor motrice; sau de dezvoltare/educare a
aptitudinilor psihomotrice (calitati motrice).

Proiectul didactic reprezinta strategia de rezolvare a temei/temelor lectiei,
care este influentatd de tematica realizata anterior, dar si de cea care urmeaza sd se
proiecteze. In momentul realizirii proiectdrii didactice, profesorul, trebuie: sa
formuleze clar obiectivele operationale, derivate din obiectivele de referintd; sa
stabileasca si sd ordoneze continuturile in functie de obiectivele stabilite; sa
prefigureze si structureze scenariul didactic, pe verigile necesare realizarii temelor
lectiei (durata, mijloace si dozare, metode, formatii de lucru, indicatii metodice); sa
stabileasca necesarul de materiale didactice intuitive si de lucru.

Speczfzc lectiei de educatie fizici este predarea pe verigi sau pe pdirti si faptul ci
primele 3 verzgz sau prima parte, reprezinti o necesitate ce nu poate fi neglijati sau eludati
intrucdt asigqurd pregitirea organismului pentru efort, fird de care temele lectiei nu pot fi
rezolvate, dar si faptul ci elevii sunt intr-o continud miscare, miscarea ce reprezintd
modalitatea de intelegere si posibilitatea de rezolvare a celor invitate. Durata acestor verigi
sau a partii destinatd incalzirii organismului, ca si modalitatea efectudrii depinde in mare
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mdsurd de tematica abordatd, de locul de desfisurare si de conditiile climaterice i nu in
ultimul rand de nivelul de pregitire al elevilor.

Un proiect didactic este bine gandit daca, din punct de vedere al
continutului, sunt precizate clar: obiectivele operationale in termeni de
comportament observabil si testabil la sfarsitul lectiei; mijloacele de realizare
pe fiecare veriga in parte; modalitatile de dozare a efortului pe fiecare mijloc in
parte; formatiile de lucru; metodele folosite pentru realizarea obiectivelor;
indicatiile metodice si observatiile.

Pentru fiecare lectie in parte, se stabilesc obiective operationale, , obiective
concrete comportamentale sau microobiective ce reprezinta nivelul vizibil, accesibil
si masurabil. Ele vizeazd schimbari care urmeaza sa se produca pe parcursul
lectiei iIn comportamentul elevilor” (Cojocariu, V., 2002, pag 105) sub aspect
cognitiv, psihomotor, afectiv, social. In functie de obiectivele operationale stabilite
pentru fiecare lectie in parte, se aleg si se repartizeaza mijloacele, metodele si
strategiile didactice.

Formularea obiectivelor operationale, conform opiniei lui L., Vldsceanu,
1988, trebuie sa respecte o serie de exigente printre care:

» sd descrie schimbarea comportamentald a elevului ce se asteaptd la
sfarsitul lectiei, schimbare cognitiva, psihomotrica, afectiva, sociala;

> sa fie formulate clar precis cu ajutorul unor verbe de actiune (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 sdri, a arunca, a prinde, a rezolva, a
descoperi, a rade, a zambi, a se bucura, a colabora, a ajuta, a sprijini, a tine etc.)
intotdeauna aflate la modul conjunctiv;

» sa vizeze rezolvarea unei singure actiuni (exemplu: sa execute bataia-
desprinderea pe prag sau sa paseze mingea pe pozitia viitoare). Nu se admite
cuplarea a doua sau mai multor obiective in cadrul aceleiasi propozitii
(exemplu: sd arunce si sa recupereze mingea din poarta);

» sa fie formulate cat mai scurt;

> sa asigure continuitatea si integritatea continutului informational si
de pregatire.

In ceea ce priveste obiectivele operationale, Cojocariu, V., 2002, p. 107,
consemneaza ca “nu sunt corecte formularile de genul elevul sd stie, sa inteleagd,
sa cunoascd, sa simtd, intrucat nu vizeazd comportamente direct observabile, ci
operatii/procese psihice interne, observabile indirect”. Conform acestei idei, corect
ar fi ca aceste formuldri sa se realizeze prin folosirea cuvintelor ce redau exact ceea
ce trebuie sa prezinte elevul, cuvinte de genul: sd expund, sd reproducd, sa
analizeze, sa defineasca, sa enumere, sa compare, sa prezinte, sa execute, sa faca,
sa demonstreze, sa alerge, sa se desprindd, sa arunce, sa se bucure, sd colaboreze
etc. Totusi in educatia fizica prin comportamentele direct observabile (reprezentate
de miscare) se pot aprecia procesele psihice interne. Copilul executa corect
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miscdrile daca acestea au fost memorate, intelese, analizate, cunoscute, simtite.
Nici formularea obiectivului operational de tipul “profesorul sa explice elevilor
modul de realizare a sariturii peste capra” nu este corect, intrucat obiectivele
operationale vizeaza schimbadrile comportamentale ale elevilor si nicidecum
activitatea profesorului si nici formularea de tipul “elevul sd-si dezvolte”
capacitatea motricd sau elevul sd-si dezvolte aptitudinile psihomotrice, Intrucat
aceste obiective sunt foarte generale si vizeaza realizdri indepartate. De asemenea
formularea de tipul “elevul sa sard si sa descrie fazele sariturii cu elan” este
considerata incorectd, deoarece indicd doud operatii ceea ce ar duce la diluarea
concentrrii catre realizarea unui anumit obiectiv. In lectie se urmareste realizarea
schimbarilor imediate care sa se concretizeze in schimbari comportamentale.

Obiectivele operationale se formuleaza prin anumite verbe de actiune
la modul conjunctiv, verbe care sa redea cat mai fidel rezultatele invatdrii sub
forma comportamentului obiectivat. Ele sunt urmate de un complement si
reprezintd descrieri detaliate ale schimbarilor care se produc in comportamentul
elevilor in sfera psihomotorie (ca directie prioritara de actiune a educatiei fizice si
sportului), cognitivi si afectivd si socialid. Obiectivele psihomotorii semnifica Insusirea
comportamentelor bazate pe actiunea fizicd, cele cognitive semnifica insusirea de
cunostinte, deprinderi si capacitdti intelectuale, cele afective semnifica formarea
de sentimente, interese, atitudini (Moise C., 1996), iar cele sociale semnifica
formarea relatiilor intre membrii grupurilor. Identificarea obiectivelor operationale
devine un demers esential care asigurd valorificarea personalitdtii fiecarui elev
si conduce la accentuarea laturii formative a procesului didactic la disciplina
educatie fizica. In educatia fizica, ca si in celelalte discipline sportive, fiecare tip
de obiectiv operational vizeazd anumite schimbari comportamentale.

Operationalizarea obiectivelor se pot realiza dupa modelele lui. R.F. Mager,
G.D. Landshere. Modelul lui Meger indica trei aspecte ale actiunii: descrierea
comportamentului final; conditiile In care se va realiza comportamentul; nivelul
performantei acceptabile. De exemplu in cazul temei de alergare de viteza
(pentru clasa a VIII) al carui obiectiv de instruire este perfectionarea, obiectivul
operational se poate formula astfel: sa efectueze alergarea, pe 60 m, cu alternarea de
ritmului pe distante de 20 m (20 m 100% + 20 m 50% + 20 m 100 % intensitate)
in 10”.

Obiectivul operational trebuie formulat iIn modul cel mai corect si concret
cu putintd si sa vizeze o singurd operatie. El este un rezultat scontat riguros si
serveste evaluarii eficientei si calitatii didactice a lectiei, la sfarsitul acesteia.
Pentru aceeasi temd de lectie, obiectivele operationale vor fi diferite in functie
de etapa in care se afla procesul de formare a deprinderilor motrice deci in
functie de locul lectiei in ciclul tematic. De exemplu, pentru tema “rostogolire
inainte in depdrtat”, obiectivele psihomotorii pot fi: in etapa de invédtare: sd se
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executa conform modelului; in etapa de perfectionare: s execute rostogolirea
intr-o combinatie de trei elemente acrobatice.

Obiectivele operationale nu trebuie sa fie numeroase, dar sa fie bine
gandite si sd acopere toate domeniile comportamentale.

Obiectivul operational cognitiv vizeaza acumularea de cunostinte
teoretice, formarea deprinderii si capacitdtilor intelectuale (atentie, concentrare,
memorare, judecatd, analizd, decizie) Insusirea regulilor de morald si de
comportament. Se formuleaza astfel:

* sa explice unele actiuni si acte motrice;

* sa dirijeze In joc procedeele invdtate;

* sd expund regulamentul de joc;

* sd exemplifice unele situatii de joc;

* sd arbitreze jocul desfasurat;

* sd reproduca o legare de elemente acrobatice;

* sd creeze structuri motrice noi de desfagurare a miscarilor;

* sd conceapd o executie personald;

* sd evalueze executiile proprii si ale colegilor etc.

Obiectivul operational psihomotric urmareste insusirea, inteleasa in sensul
de capacitate de executie, exersare a deprinderilor motrice de baza, utilitar-aplicative
si specifice unor discipline/ramuri/probe sportive, formarea priceperilor motrice,
dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice. Obiectivele psihomotorii sau motrice cum le
mai Intalnim In exprimarile unor specialisti, se formuleaza astfel:

* sd execute miscarea conform modelului;

* sd parcurgd distanta de 600 m in 3" si 30”;

* sa reexecute structura cu accent pe viteza de executie;

* sd realizeze accelerarea pe distanta de 30 m;

* sd reactioneze prompt la semnal;

* sd Iimpingd cu putere mingea medicinald;

* sd mentina echilibru in deplasare pe suprafete inguste;

* sa demonstreze corecte startul de jos;

* sd realizeze rapid miscarea de dribling;

Obiectivul operational afectiv vizeaza procesul de formare si educare,
de manifestare si stdpanire a sentimentelor de bucurie, de tristete, de dragoste
si urda, de respect si indiferentd, de apreciere si dezapreciere etc. Poate fi
formulat astfel:

* sd se bucure de reusita proprie si a colegilor;

* sd fie supdrat cand nu reuseste o executie corectd;

* sd Invinga frica;

* sd fie capabil sa exprime sentimentele;

* sd depaseasca , punctul mort”.
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* sd accepte infrangerea;

* sd stdpaneascd emotiile;

* sd-i placa jocurile, stafetele;

* sd simtd prietenie pentru coechipier.

Obiectivul operational social urmareste formarea deprinderilor de a
actiona in grup, de a colabora cu colegul si colegii, de a se ajuta cu colegul si
colegii, de a pdstra o relatie de respect si echilibru in cadrul grupului, de a lupta
pentru afirmarea grupului din care face parte, de a se impune in cadrul grupului
etc. Multi dintre specialistii domeniului includ acest obiectiv in cadrul obiectivului
afectiv, considerdm ca aceastd opinie nu este corecta, intrucat copilul / elevul /
sportivul, indiferent de sentimentele (prietenie, dragoste, afectiune, dispret, ura,
nepdsare etc.) pe care le are fatd de colectivul sau membri grupului in care isi
desfasoara activitatea, trebuie sa se manifeste intr-un mod civilizat, respectuos, sa
colaboreze si ajute permanent. Se poate formula astfel:

* sd ajute colegii;

* sa colaboreze cu coechipieri;

* sd accepte intrajutorarea;

* sd conlucreze cu coechipieri si profesorul;

* sd fie fair- play;

* sa comunice cu colegii;

* sa respecte colegii si profesorul;

* sd Incurajeze colegii.

Obiectivele sociale nu se regasesc intre obiectivele operationale prezentate
de cdtre specialistii domeniului pedagogic, dar ele in educatia fizica si sport nu
trebuie confundate cu obiectivele afective si nici excluse. Formarea omului pentru
societate si pentru lucru in grup este un obiectiv ce poate fi foarte bine realizat in
lectia de educatie fizica datorita specificului acestei activitati.

Etapa a doua, in proiectarea didacticd, constd in analiza resurselor implicate
in desfdsurarea activitatii: resurse umane: colectivul de elevi (numadr, repartizare
in functie de sex, nivel de pregatire motrica si intelectuald); resurse materiale: materiale
si instalatii sportive etc.; locul desfisurdirii activitdtii: sala de sport, in aer liber,
spatii improvizate etc.

Etapa a treia constd in elaborarea strategiilor didactice optime si
presupune: stabilirea ordini in care se abordeaza temele lectiei; repartizarea timpului
pe verigi netematice; selectionarea mijloacelor pentru verigile netematice si preluarea
din anexa planului calendaristic a mijloacelor pentru verigile tematice; selectarea
metodelor si procedeelor metodice; dozarea efortului; stabilirea formatiilor de lucru si
a procedeelor de exersare pentru verigile netematice:

Etapa a patra consta in elaborarea instrumentelor de evaluare a activitatii:
probe de control, executii tehnice, combinatii de elemente, jocuri bilaterale,
concursuri, etc.
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Proiectul didactic este documentul de planificare ce se Intocmeste in
mod obligatoriu, pentru fiecare lectie in parte pand ce profesorul obtine gradul
didactic de “definitivat”. Dupa obtinerea definitivatului, proiectul didactic nu
mai este obligatoriu, dar schita proiectului didactic ramane necesara.

Structura proiectului didactic pentru lectiile de educatie fizica se prezinta
astfel:

Proiect didactic

Unitatea de invdtdmant:- Scoala nr. ............

Data: 30 sept. 2002

Clasa: a V-aC

Efectivul: 30, B - 16, F — 12, 2 scutiti

Locul de desfasurare:- teren de sport

Spatiu si materiale sportive: - pista de alergare cu 3 culoare de 60 m;

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

Temele si obiectivele lectiei:
1. Perfectionarea pasului lansat de viteza (atletism);
2. Consolidarea driblingului pentru jocul de handbal;
3. Dezvoltarea rezistentei aerobe;

Obiectivele operationale:

Psihomotrice: T1 - sa alerge cu pas lansat de vitezd, cu viteza maxima;
T2 - sa dribleze intr-un spatiu delimitat;
T3 - sa alerge continuu 3'.

Cognitive:  T1 - sd descrie miscarea picioarelor la pasul lansat de viteza;
T2 - sa protejeze mingea;
T3 - sd dozeze efortul.

Afective: T1 - sd se bucure cand reuseste sa alerge mai repede decat coechipierii;
T2 - s@ manifeste satisfactie cand a reusit driblingul pe un spatiu limitat;
T3 - sa aprecieze eforturile celor mai putin rezistenti.

Sociale: T1- sd incurajeze colegii;
T2 - sd aprecieze efectuarea driblingului la colegi;
T3 - sd ajute colegii mai putin rezistenti.
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[T7 - 8 = T5 — 6 - spre stanga

Veriga si Continut (sisteme de actionare) Strategii didactice
durata § Formatii de Metode Indicatii E
A lucru metodice | ©
- Adunarea, alinierea, raportul si salutul; 30” | in linie pe un}- exersare frontald;
g 2 s - Verificarea starii de sanatate si a tinutei vesti{ 10” |rand;
'% E*. :. mentare;
%J :E % - Comunicarea temelor si obiectivelor lectiei; 20”
; ° gr Exercitii de atentie, intoarceri la comandd, ruperi 40" |- grup impras-|
ide formatii, grupari, etc. tiat.
- mers pe varfuri cu bratele lateral; 10m |-1incoloana |- explicatie; I se pastreaza
- mers pe cdlcaie cu palmele la ceafd; 15m |cate unul; | demonstratie; lo distanta de 1
= - mers ghemuit cu mainile pe sold. 15m I explicatie, im fatd de
g . - alergare usoara; 30m - executie de colegul
é K - alergare cu joc de glezna; 15m |-incoloand [proba; dinainte,
%D i; - alergare cu genunchi sus; 20m [cate doi; - exersare - se executa cu
g S - alergare cu pendularea gambei inapoi. 30m frontald; [pasi mici si
)gb 'g - deplasare cu saltare usoara cand pe un| 15m - apreciere rapizi.
E‘j = [picior cand pe celdlalt. 3-4 X 30 | in coloand |verbala - se pastreaza
; [Exercitii ritmice din mers —la trei pasi bataie dinj m  [cate unul; distanta intre
[palme; 2 min. [ingrup. lelevi.
Joc de miscare “colturile colorate”
Ex. 1 P.I. Stand departat cu palmele pe sold | 34X8T |-in coloand |- demonstratie | se executd la
T1,5 — aplecarea capului inainte de gimnas- finsotita de lcomenzi
T2, 6 — aplecarea capului inapoi tica cate 4 pe [descriere;
T3, 7 - rasucirea capului spre dreapta imijlocul sélii; |-exersare frontald;
Bg T4, 8 — rdsucirea capului spre stanga. - corectarea;
° [Ex. 2 P.I. Stand departat cu palmele pe sold |34X8T - aprecierea - se pastreaza
S T1 - indoire laterald dreapta cu ducerea verbala ritmul de
i bratului stg. intins deasupra capului, lexecutie;
% T2 - revenire pozitie initiala
g
s T3 - indoire laterald stanga cu ducerea)
é bratului drept intins deasupra capului,
£ T4 — revenire pozitie initiala I se pastreaza
%; T5 — 6- indoire laterald dreapta cu arcuire cul distanta intre
% [Ex. 3 P.I. Stand departat cu palmele pe sold [3-4X 8T lelevi;
§ T1, 5- aplecarea trunchiului la orizontald cul
E ducerea bratelor lateral
« T2, 6 - rasucirea trunchiului spre dreapta
g T3, 7 - rasucirea trunchiului spre stanga [ se urméaregte
T4, 8 — revenire pozitie initiala directia de
[mainile pe sold lexecutie;
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V. 3. Influentarea selectiva a aparatului loco motor 8’

[Ex. 4 P.I. Stand departat

[T1,5 - ducerea bratelor prin lateral sus cu
ridicare pe varfuri

T2, 6 — coborarea palmelor pe umeri si a
talpilor pe sol

(I3, 7 - ducerea bratelor lateral si ridicare pe
varfuri

T4, 8 — revenire pozitie initiala

Ex. 5 P.I. Stand departat

[T1- 4 — rotarea trunchiului spre dreapta
[T5 -8 - rotarea trunchiului spre stanga

[Ex. 6 P.I. Stand

T1 - pas lateral dreapta cu ducerea bratelor
finainte

T2 — revenire pozitie initiala

T3 - pas lateral stanga, cu ducerea bratelor
finainte

T4 — revenire pozitie initiala

T5 - pas lateral dreapta, cu ducerea bratelor
lateral

T6 - revenire pozitie initiala

[[7 - pas lateral stinga, cu ducerea bratelor
lateral

T8 - revenire pozitie initiala

3-4X8T

3-4X8T

3-4X8

I se executa cu
lamplitudine

Imare;

- se urmareste
directia de

lexecutie;

- se urmareste
ritmul de

lexecutie;

Ex. 7 P.I. Stand

T1 - ghemuire, cu ducerea bratelor lateral
T2 - ridicare pe varfuri, cu ridicarea bratelor
sus

T3 — ghemuire, cu ducerea bratelor inainte
T4 - revenire pozitie initiald

T5 = ghemuire, cu ducerea bratelor lateral
T6 = ridicare pe varfuri, cu ridicarea bratelor
sus

T7 = ghemuire, cu ducerea bratelor inainte
T8 = revenire pozitie initiala

Ex. 8 P.I. Stand departat

T1- 8 — sérituri cu apropierea si departarea
picioarelor

T5 - 8 —exercitii de inspiratie si expiratie

profunda.

34X8T

45X8T

- in coloana
de gimnas-
tica cate 4

pe mijlocul

salii;

- demonstratie
insotita de des-
criere;

- exersare fron-
tala;

- corectarea;

- aprecierea

verbala

- se urmareste

cadenta
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liber.

Tema 1. Perfectionarea pasului lansat de - fetele 3 - explicatie, de- |- un scutit ur-
viteza (8 minute): grupede  |monstratie, des- [mareste exe-
- alergari pe distante de 40-60 m cu accentpe | 2X |cate4 criere, exersare |cutia fetelor;
ridicarea coapsei spre orizontald; exerseazda  |pe grupe, - se pastreaza
g - alergari accelerate pe distante de 15-20 m, 2X |temal; evaluare curen- |ordinea si dis-
TE urmate de mentinerea vitezei pe 10-15 m; - bdietii 4 ta ciplina;
% - alergari in vitezd maxima cu intrecere, pe 2X |grupe de
g .§ 10-20 m; cate 4 - cine nu gre-
,.% 'E Stafeta aplicativa (alergare pe 5 m cu tinerea 3X |exerseaza seste primeste
g g _ |unei mingi medicinale de 1 kg, rostogolirea tema 2; un punct.
3 E & mingii pe sol 5 m, intoarcere in alergare si - un scutit ur-
é g predarea mingii coechipierului. mareste exe-
§ 3 Tema 2. Consolidarea driblingului pentru 2X10” cutia baietilor;
§ jocul de handbal (16 minute): - rotarea ateli-
g - dribling multiplu pe loc; 4X erelor se face
E - dribling multiplu pe 10 m pasarea mingiisi| 4X la comanda;
r trecerea la coada sirului;
- dribling
- dribling printre jaloane pe 10 m cu
aruncarea mingii la poarta de pe loc.
3, Tema 3.. Dezvoltarea rezistentei aerobe; - fetele 2 - explicatie, - pauza de
é - alergare in tempo moderat 2X2 |grupede |exersare pe revenire
E) - mers cu relaxarea bratelor si picioarelor cate 6; grupe, 2,30-3
% © - biietii 2
=
E grupe de
A cate 8;
g, - alergare usoara si mers din ce in ce mai 1L -in coloana | - conversatie, - | - se pastreaza
:_‘3 lente; 20m |cate doi; exersare pe distanta;
é E 3|~ mers cu exercitii de relaxare; 56X |-incoloand |perechi; - ex. de resp.
E oL exercitii de respiratie profunda 12X |cateunul; |- aprecierea sunt ample si
g‘) - actiuni cu caracter distractiv. verbald lente;
N - reorganizarea colectivului de elevi aduna- 20-30” |inlinie pe |- conversatie, |- se fac
g = rea-alinierea; un rand. - aprecierea autoaprecieri-
‘é :"; o aprecieri pozitive si negative a activitatii des- | 20-30” verbala se dau
E % - fasurate de elevi; recomandari
T: § - recomandari pentru activitatea din timpul | 3040”
=]
~
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In elaborarea proiectului didactic se va avea in vedere urmatoarele aspecte:

+ timpul total, rezultat prin Insumarea duratei fiecarei verigi, sa nu
depaseasca durata integrala a lectiei (50 minute);

* dozarea volumului se realizeaza prin numar de repetari, lungimi,
latimi, diagonale, tururi, minute etc.;

+ formatiile de lucru pot fi specificate prin cuvinte sau desene;

* indicatiile metodice vizeaza tratarea diferentiatd a elevilor, manevrarea
colectivului etc.;

* rubrica observatii se completeaza dupa desfdsurarea lectiei.
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INFLUENTA MEDIULUI CLIMATIC IN PREGATIREA
SPORTIVA DIN MUNICIPIUL CLUJ-NAPOCA

CRISTIAN NICOLAE BOTAN?, DAN MIHAI GHERTOIU?

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 Somes 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 in municipiul Cluj-Napoca

In Dictionarul Explicativ al limbii romane, existid doi termeni, dar din
puncte de vedere diferite:

SPORT - complex de exercitii fizice si de jocuri practice In mod metodic,
cu scopul de a dezvolta, de a intdri si de a educa vointa, curajul, initiativa si
disciplina, fiecare dintre formele particulare, reglementate ale acestei activitati.

SPORTIV - care tine de sport; privitor la sport, care serveste la practicarea
sporturilor, care este sau se comporta in conformitate cu regulile sportului.
,Intdlnire sau intrecere sportivi (concurs sportiv) — competitie sportiva la care
participantii se intrec, in vederea stabilirii unei ierarhii”.

- care demonstreazd, practicarea unui sport. (tinutd sportiva)

- persoana care practica sportul

In consonanti cu acesti doi termenti, poate fi si termenul SPORTIVITATE,
definit de acelasi dictionar ca ,insusirea de a fi sportiv; sportiv fata de partenerii si
de adversarii sdi”.

Restrangand sfera generald, abstractd a continuturilor vehiculate de
termenii mentionati mai sus, la planul concret al spatiului aferent municipiului
Cluj-Napoca, problema trebuie defalcata in mai multe aspecte:

- pregatirea sportiva de elita (instutionalizata la nivel superior)

- pregatirea sportivilor de masa (realizatd pe toate nivelurile in institutiile
de invatdmant preuniversitar)

I Universitatea”Babes-Bolyai”, Cluj-Napoca
2 Scoala ,,David Prodan”
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- rezultate sportive obtinute in trecut

- situatia sportului clujean in prezent.

In ce priveste, aceste patru aspecte, trebuie precizat foarte clar faptul cg,
existd o strinsd interdependentd intre ele: nu se poate vorbi si realiza un
invatamant superior sportiv si o pregdtire sportiva de performanta fara o buna
organizare a invatamantului sportiv scolar preuniversitar si fara un recruting
serios din randurile elevilor; de asemenea nu se poate radiografia situatia sportiva
actuala si nu se pot prognoza efectele pe viitor, fard a cunoaste rezultatele si
traditia sportiva in municipiul Cluj-Napoca.

Cat priveste primul aspect: - , pregitirea sportivi de elitd” - este foarte clar
faptul cd stindardul, in acest sens il poartd Facultatea de Educatie Fizica si Sport,
din cadrul Universitatii ,Babes-Bolyai”, Cluj-Napoca, a cdrei sferd de influentd, in
recrutarea pe criterii serioase a sportivilor si a viitorilor factori de pregatire
sportiva, depdseste cu mult granitele municipilui Cluj-Napoca, cu extensie la
nivelul intregii tari si chiar la nivel european. Calitatea si seriozitatea factorilor
responsabili de pregatirea sportivilor in aceasta institutie, au facut-o recunoscuta
la nivel national si international, atat prin numarul mare de sportivi care particip4d,
cu rezultate foarte bune, la cele mai serioase competitii internationale, cat si
continua pregatire si prin schimburile de experienta efectuate de cadrele didactice
universitare. Acestei prestigioase institutii, i se adauga cluburile sportive, institutiile
de Invatdmant superior sportiv private (ex. ,Facultatea de Educatie Fizica si Sport
din cadrul universitatii Avram Iancu”), precum si sectiile sportive din liceele si
colegiile clujene (ex. sectia de rugby a fostului Grup Scolar Industrial Material
Rulant, astazi in proces de fuziune cu Grupul $colar Unirea).

Pregitirea sportivid de masi”- se desfdsoara tot Intr-un cadru organizat
scolar, angrenand un numar mare de elevi clujeni, dornici de a face sport. Acest
lucru se realizeaza in cadrul orelor de specialitate a celor 28 scoli generale clujene
(din care doua au profil special) si a celor 40 licee, colegii liceale si grupuri scolare.
Se poate mentiona in acest sens, faptul ca programele scolare raspund in mare
parte dorintelor si necesitatilor sportive ale elevilor, cu mentiunea ca ar trebui,
printr-un aport mai consistent al statului, ca fiecare institutie de invatamant
scolar sd aiba In dotare o sala de sport adecvata, modernd, dotatd corespunzator.

Cel de al treilea aspect mentionat — ,rezultatele sportive obtinute in
trecut” — obliga factorii responsabili de pregatirea sportiva actuald,la mai mult,
cel putin pentru a se ridica la performantele sportivilor din trecut.

In fine, cel de al patrulea aspect, al fenomenului sportiv clujean — ,situatia
sportului clujean in prezent” trebuie sd indemne la o meditatie profunda asupra
starii de fapt; daca cadrul organizatoric existd, institutiile functioneaza, inseamna
cd, rezultatele mai putin valoroase din prezent( mai ales cele care se referd la
sporturile de echipad), se datoreaza in primul rind lipsei sau implicarii insuficiente
a sponsorilor, atat ce priveste remunerarea sportivilor, a antrenorilor, dar si in
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dotarea cu aparaturd si echipamente sportive moderne (ca o mentiune personala,
dar care ar putea constitui o temd pentru o viitoare dezvoltare, este situatia
stadionului , Ion Moina” care din ,focarul” vietii sportive, la un moment dat, a
ajuns in prezent intr-o stare deplorabila).

Radiografierea la zi a fenomenului sportiv clujean, comportd analiza a
foarte multor aspecte, dar in continuare, vom prezenta impactul climei asupra
potentialului de pregatire sportiva, aspect care dupd pdrerea noastra este unul
esential.

B. Factorii de clima favorabili si nefavorabili.

Fortele climatice care isi pun amprenta asupra capacitdtii de vitalitate a
organismului uman, in general si a organismului sportivilor, in special, sunt
numeroase: schimbarile produse odata cu schimbarea anotimpurilor, poluarea
atmosferei in spatiul urban, rolul cladirilor in modificare elementelor climatice,
geografia ca factor de influenta in mersul elementelor climatice. In cele ce urmeaza,
vom prezenta principalii parametri climatici ai municipiului Cluj-Napoca si
rolul lor favorabil sau inhibitor in pregatirea sportiva.

a) Temperatura

Acest indicator climatic, analizat ca medi lunara multianuala, detine
pentru municipiul Cluj-Napoca urmatoarele valori. Trebuie mentionat faptul ca
din punct de vedere al pozitiondrii matematice si geografice, situarea municipiului
Cluj-Napoca este: 46° 46" lat. N, 23° 36" long. E, la altitudinea de 363 m. (pozitia
statiei meteo), in culuarul Somesului Mic, la contactul Muntilor Apuseni cu
Depresiunea Colinara a Transilvaniei.

Regimul temperaturii aerului se prezinta astfel: -4,4° C in ianuarie; -2,3° C
in februarie; 3,2° C In martie; 9° C in aprilie; 14,1° C in mai; 17,2° C in iunie; 18,9° C
in iulie; 18,2° C in august; 14,2° C in septembrie; 8,8° C in octombrie; 3,1 C° in
noiembrie si -1,6° C In decembrie. Sigur cd aceste valori, inregistrate la statia
meteorologicd de pe Dealul Cetatuia, sunt usor mai crescute in vatra orasului,
deoarece in arealele cu constructii dense temperatura creste de la periferie spre
centrul orasului, datoritd continuturilor materialelor de constructie, formei
suprafetei urbane, caldurii rezultate din arderea combustibililor fosili si poludrii.

In ce priveste temperatura maxima absoluta lunara si anuala (valorile
sunt date ca medii pentru perioada 1982-2002), se pune in evidentd urmatorul
mers: 14° C in ianuarie; 17,3° C in februarie; 25,4° C in martie; 30,2° C in aprilie; 32,5° C
in mai; 34,7° C in iunie; 36,8° C in iulie; 36,1° C in august; 33,7° C in septembrie; 32,2° C
in octombrie; 26,0° C in noiembrie; 16,0° C in decembrie. Acest indicator a fost
analizat dintr-un rationament logic, anume faptul de a evidentia temperaturile
medii maxime lunare (mai precis peste +30° C), frecventa lor pentru ca ele
influenteazd negativ durata si consistenta pregatirii sportive. Ca un argument
in plus, in acest sens se remarcd analiza numarului de zile cu temperatura
maxima mai redusa de 0° C: 1,9 zile in noiembrie; 10,1 zile in decembrie; 16,2 zile
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in ianuarie; 9,0 zile in februarie; 1,9 zile In martie; astfel se evidentiaza acele
zile din timpul unui an, repetate lunar, in care pregatirea sportiva e afectatd de
temperaturile joase, prin ceea ce inseamna disconfort termic prin termogeneza.
Pe de alta parte, analiza numarului de zile cu temperatura maximd de 30° C,
pune in evidenta pentru municipiul Cluj-Napoca, urmadtoarea situatie: 0,5 zile
in septembrie; 0,1 zile in octombrie. Este foarte important acest indicator, prin
faptul ca arata modul si durata, in care temperaturile maxime (>30° C) afecteaza
pregdtirea sportiva, prin ceea ce inseamna, disconfort termic prin termoliza.
Analiza acestor indicatori termici, permite dozarea corespunzatoare a timpului
de pregatire sportiva, precum si modul in care este repartizat in fiecare luna
acest timp. Permite de asemenea, alegerea locatiilor de pregdtire, in sensul c4,
temperatura impune prin valorile sale, o pregatire sportivd adecvata in spatii
inchise (sdli de sport), iar in anumite momente, randamentul maxim al pregatirii,
prin prispa valorilor de temperaturd, se obtine afara (in aer liber ).

Factorii care influenteaza pregatirea sportiva, atat negativ cat si pozitiv
sunt considerati: - umezeala relativi a aerului, care pentru municipiul Cluj-Napoca
prezinta valori optime, in acest sens, fiind considerata un factor stimulator.
Prezintd urmatoarele valori lunare multianuale, exprimate in procente: 85% in
luna I, 82% in luna II, 72% in luna III, 65% in luna IV, 65% in luna V, 68% in
luna VI, 65% in luna VII, 68% in luna VIII, 71% in luna IX, 77% in luna X, 83%
in luna XI, 88% in luna XII. Mentionam faptul ca in spatiul urban continutul in
vapori de apa al aerului este mai redus decat in regiunea rurald inconjuratoare,
datoritd naturii substratului, ce favorizeaza scurgerea rapidd a apei, impiedicand
infiltrarea, lipsa vegetatiei (apare doar partial in parcuri); nuclee de condensare
puternice generate de stratul gros de fum. Analizat pe un an, mersul umiditatii
relative a aerului, este unul uniform, cu valori relativ slab diferentiate,,totusi
remarcindu-se un maxim in lunile din sezonul rece. Acest indicator, prin valorile
sale optime, confirmd calitatea mediului climatic clujean, ca factor favorizant in
buna pregatire a sportivilor.

Nebulozitatea ca factor inhibator, cand are valori ridicate si dimpotriva,
ca factor stimulator (cand cerul e senin), cind are valori reduse. Exprimatd in
zecimi (0-10), pentru municipiul nostru, se prezinta astfel, in cursul unui an:
6,6 in luna I; 6,4 in luna II; 5,6 in luna III; 6,0 in luna IV; 6,1 in luna V; 5,7 in luna
VI; 4,8 in luna VII; 4,6 in luna VIII; 4,5 in luna IX; 5,1 in luna X; 6,3 in luna XI; 6,9 in
luna XIII. $i In acest caz se remarcd o repartitie relativ uniformd, cu conditii mai
putin optime in sezonul rece (cel mai ,redus optim” in luna decembrie), dar cu
conditii excelente pe timpul verii (,,optimul maxim in luna septembrie”).

b) Precipitatiile atmosferice

Constitue un alt indicator climatic, care prin cantitate, persistenta fenomenului,
forma lor (lichide sau solide), intensitate, pot influenta intensitatea pregitirii sportive,
durata acesteia cit si locul de desfisurare.
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Prezinta urmatoarele valori lunare multianuale (exprimate in mm): 27,0 in
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
observd si in cazul acestui parametru, ca valorile nu prezintda amplitudini
foarte mari, totusi apare un maxim pluviometric de primavara-vara, legat de
frecventa mai accentuata a maselor de aer vestice, incarcate consistent cu umiditate
oceanica. Cu toate acestea si din punct de vedere pluviometric, municipiul Cluj-
Napoca, detine conditii optime de pregatire sportiva, prin faptul ca valorile de
precipitatii sunt relativ uniform repartizate pe parcursul unui an, fdrd sd apara
lungi perioade ,cu stress pluviometric” adica cu un aport mare de apa sau
dimpotriva cu lipsa acuta a precipitatiilor.

c) Presiunea atmosferici

Fiind situat la contactul a doud mari unitati de relief, municipiul Cluj-
Napoca, este prezent la o altitudine relativa de cca. 360m, ceea ce 1i confera valori
ale presiunii atmosferice, care se incadreaza intr-un optim baric: 973,2 milibari
in luna I; 972,3 mb in luna II; 971,3 mb in luna III; 969,6 mb in luna IV; 970,6 mb in
luna V; 971,3 mb in luna VI; 971,2 mb in luna VII; 972,2 mb in luna VIII; 974,4
mb in luna IX; 974,8 mb in luna X; 974,4 mb in luna XI; 974,4 mb in luna XII.

d) Vintul

Influenteaza pozitiv sau negativ fenomenul analizat in prezenta lucrare,
prin doua atribute ale sale, respectiv frecventa medie (exprimatd in procente,
functie de directia din care bate) si viteza medie (exprimata in m/s).

Primul aspect, analizat ca medie multianuald, pe perioada 1992-2002, se
prezinta astfel: din N o frecventa de 3%; din NE — frecventa 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 frecventa
de 12,8%; restul procentelor de 45,4% revine perioadei calme, fara vant.

Cu privire la viteza vantului, analizata tot pe directii de deplasare ale
acestuia, situatia se prezintd astfel: dinspre N — vanturile au o viteza 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 ofera informatii pretioase la modul in care trebuie orientate
bazele sportive si elementele de pregatire sportivd din cadrul lor, pentru a se
putea gasi varianta optimd de amplasament.

Convergenta acestor indicatori climatici, cu rol hotdrator in functionarea
optim4, la capacitate maxima a organismului uman, in general si a celui sportiv in
special pune in lumind faptul cd, municipiul Cluj-Napoca, are o pozitie privilegiata
din acest punct de vedere, avand un mediu climatic moderat, cu rol deosebit de
stimulativ In ceea ce priveste pregdtirea sportiva la toate nivelele.

In acest sens, consideram ca este bine s se cunoasca aceste aspecte de
,geografie sportiva” iar factorii decizionali sd ia mdsurile necesare, pentru ca
»scoala de sport clujeana” sa mentind stacheta la un nivel inalt, In ceea ce
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priveste rezultatele obtinute la intreceri sportive de prestigiu. Acest lucru nu se
poate face decat prin implementarea unor programe serioase de pregatire
sportiva, incepand cu scoala primara pe toate nivelurile, culminand cu
pregdtirea de performantd, realizata in cadrul institutiilor abilitate.

Ca o sugestie personald mentiondm faptul ca, tindnd cont de parametrii
climatici mentionati, Cluj-Napoca ar putea deveni in viitor, un centru de
pregatire sportiva olimpica pe teritoriul Romaniei, avand in vedere faptul ca
infrastructura este una de exceptie, atat ca baza de pregatire, cat si ca alimentatie
publicd, cazare, transport.
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IMPACTUL MEDIATIC AL CUPEI MONDIALE DE RUGBY -
2003, AUSTRALIA

SIMANDI LEVENTE MOISE?

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 cand e lumea, mai precis, de cand a fost inventat, in Anglia secolului al
XIX-lea, FOTBALUL a cucerit omenirea. Publicul larg, iubitor al acestui sport
cu reguli simple, pe intelesul tuturor, divinizeaza acest joc care, de multe ori,
inceteaza sa fie doar un simplu joc....

De 16 ani insa, evenimentele importante ale sportului rege — CAMPIO-
NATELE MONDIALE - sunt eclipsate de RUGBY WORLD CUP. Cu un
inceput timid, Cupa Mondiala de Rugby a ajuns un eveniment cu magnitudine
extraordinara, ce a cuprins intreaga planeta.

Nu numai in fotbalul sau oricare alt sport se pot crea legende, mituri,
vedete! Pe mdsura derularii evenimentelor rugbystice mondiale, si In acest
sport au apdrut eroi ce au ,adus” la stadioane un numar insemnat de copii,
dornici sd le calce pe urme. Concomitent cu aceastd euforie, aplicand o noua calitate
in educatie si instruire, in metodica de pregatire, in conceptia noud despre joc,
rugbyul creste in valoare. Astfel, spectacolul este garantat iar performanta,
nivelul jocurilor atinge cote ce, pind nu de mult, nici nu erau visate.

Putem sa ne punem intrebarea: ,Lumea rugbyului are neaparat nevoie
de aceste ,socuri” care, ca si in fotbal, reprezinta puncte de cotitura in dezvoltare
sau, de ce nu, In regres?

Raspunsul il gasim Insasi in impactul media al Cupei Mondiale de
Rugby, oglindit in unele date statistice.

Cupa Mondiala s-a desfasurat pe parcursul a sapte sdptamani, la Antipozi,
in indepartata Australie.

Numai Finala Cupei Mondiale a fost urmadritd, in intreaga lume, de 300
de milioane de oameni (4,8% din populatia globului).

Audienta la meciurile acestei editii a Cupei Mondiale fost una peste
asteptdri ceea ce denota ca interesul pentru rugby, de la an la an, este din ce in
ce mai mare. In cele 48 de meciuri disputate, s-au vandut 2.000.000 de bilete. La
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finala dintre Australia si Anglia s-a ,,doborat” recordul asistentei la un meci de
rugby; numadrul spectatorilor a fost de 82.957. Pe tot teritoriul Australiei, meciul a
fost urmadrit de 4,34 milioane de oameni (22,9% din populatia tarii). Acest lucru
inseamnd ca, in Australia, finala Cupei Mondiale de rugby a fost evenimentul
cu audienta cea mai mare pe parcursul anului 2003. Doar intrecerile Jocurilor
Olimpice de la Sydney-2000 au beneficiat de un impact mai , semnificativ” la
populatie decat Rugby World Cup. Site-ul oficial al competitiei rugbyworldcup.com
a fost accesat de 44,5 milioane de ori doar in ziua finalei, pe tot parcursul
competitiei fiind ,solicitat” de peste o jumadtate de miliard de ori. Australienii
nu pot trai fard Rugby. Pe parcursul celor 7 saptdmani de intreceri, 32% dintre
cei chestionati au vizionat cel putin un meci ,live”, pe stadion. Pentru a fi
posibil acest lucru, au efectuat ore suplimentare 9% dintre ei. Din totalul populatiei,
23% si-au cheltuit economiile rezervate concediilor de odihna pe perioada
competitiei, iar 31% si-au cumparat un produs cu insemnele Rugby World Cup.

Pe langa succesul mediatic, deloc de neglijat este aspectul economic al
intrecerii. Conform unui sondaj efectuat de Camera de Comert a statului New
South Wales, Cupa Mondiala si-a adus o ,,contributie” deosebita la dezvoltarea
economiei nationale prin faptul ca vistieria acesteia a fost serios umpluta cu
milioanele de dolari, chiar dacd numai australieni, cheltuiti pentru cazare,
masa si distractie de miile de turist strdini ce au vizionat Cupa Mondiald la fata
locului. De asemenea, nu putine au fost veniturile realizate din vanzarile de diferite
produse si prin marketing. Pana la ora finalei profitul din aceste sectoare a fost
estimat la 150 milioane de dolari australieni si Incd va continua sdptamani intregi
de acum Incolo. Dupa cum se poate observa, chiar daca pe plan sportiv, australienii
au avut de pierdut, pe plan mediatic si economic acest eveniment, prin numarul
record de bilete vandute, prin enorma audientd TV si prin nivelul atins de
profiturile realizate, prin vanzari a fost declarat , The Best Ever”.

Daca 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 castigarea lui ,, Football World Cup”, in
anul 1966, Albionul nu a fost intr-o sarbatoare asa de mare. Niciodadata de la
acea datd, la nici un joc sportiv, Anglia nu a castigat un Campionat Mondial.

In Anglia, intrecerile mondialului ovaliei, chiar daca s-au desfasurat la
,captul Pdmantului”, au fost urmarite cu sufletul la gura. Televiziunile ce au
transmis intrecerile au anuntat un succes fdra precedent pe piata media. Finala
a fost urmarita ,live” de peste 14 milioane de spectatori, ceea ce reprezintd un
»share” de 80% al celor abonati la ITV (televiziune nationald engleza).

Pe timpul finalei, traficul din Londra, unul dintre orasele cele mai tumultoase
din lume, a fost lin ca si cursul Tamisei in fata Big Ben-ului. Pe stradd, un deficit
de 60% de englezi; in 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 intr-o zi de week-end obisnuita).
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Pe intreaga durata desfasurdrii a Rugby World Cup numarul mamelor
ce si-au Inscris odraslele la un club de Rugby a fost cu mult mai mare ca de
obicei, iar numarul vizitatorilor de la Muzeul Rugbyului de la Twickenham a
fost cu mult peste numarul obisnuit.

Victoria echipei Angliei, In ceea ce specialistii considera ,,cea mai frumoasa
finala de pana acum a World Rugby Cup” aduce ,siguranta zilei de maine”
acestui sport. Impactul, rasfrangerea evenimentului in randul copiilor din insuld,
a tinerilor, in general dar si a parintilor lor, a atins cote deosebite. Astfel, pe
langa cei 500 de mii de jucatori legitimati, prin participarea masiva a copiilor la
activitatile rugbystice desfasurate in mod organizat, in cele peste 2000 de cluburi
de rugby, sub conducerea unor specialisti ai domeniului (a nu se uita ca rugby-ul,
ca si fotbalul a fost inventat in Anglia) se asigura schimbul de maine, baza de
masd. Numadrul practicantilor, ca urmare a rezultatelor de exceptie obtinute de
echipa nationald, este pe zi ce trece tot mai mare. Asa cum 1in fiecare “tolba de soldat
este un baston de maresal” putem spune cd in fiecare junior anonim poate fi un
viitor Johnny Wilkinson, Ben Cohen, Martin Johnson sau Lawrence Dallaglio.

impreuné cu ,William Webb Elllis”si ,Gloria” au sosit in insuld si
lirele. Sursele de venit ale federatiei engleze, ca urmare a impactului media a
evenimentului rugbystic de la Antipozi au sporit de cateva ori. Specialistii
estimeazd ca acestea vor fi realizate prin numarul mai mare de bilete vandute
la competitii, cresterea audientei la canalele de televiziune, ce se vor inghesui
sa pldteasca drepturi de transmisie, vinderea produselor cu insemnele echipei
nationale, aportului Insemnat al sponsorilor si al companiilor de publicitate etc.

Rugby World Cup, ca eveniment major al anului 2003, si ca punct de
reper in dezvoltarea viitoare a acestui iubit sport, prin tot ce a creat pozitiv ca
imagine media si, in primul rand prin perceptia actului sportiv de catre populatie,
a spiritului de ,fair-play”, trebuie sa fie premisa unei noi calitati in ceea ce
specialistii numesc ,renasterea rugby-ului”. Pentru cd intr-adevar acest lucru sa
fie real, este necesar aportul tuturor specialistilor din toate domeniile ce intra in
contact cu lumea ovaliei, de la cei ce lucreaza la nivelul copiilor si juniorilor si
pana la cei din publicitate si marketing. Numai munca eficientd, si numai prin
insumarea aportului tuturor celor ce lucreaza in aceste domenii pot duce la dezvol-
tarea si ridicarea la noi cote valorice a acestui sport deosebit ce se numeste RUGBY.
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ANTRENAMENTUL MENTAL SI VIZUALIZAREA iN
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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, definitie-generalitati

In literatura de specialitate, antrenamentul mental sau ideomotor este
definit ca “procesul de mentinere si consolidare a reprezentirilor miscirilor si actiunilor,
avand ca efect activarea formatiunilor neuromusculare si deci cresterea eficientei lucrului
practic” (Epuran Mihai, 2000).

La ora actuald antrenamentul mental este considerat parte componenta
a “antrenamentului total”, constituind un factor imperativ in obtinerea marilor
performante. Antrenamentul mental este “o procedura de antrenament care
grupeaza pregatirea psihologica a gimnastilor cu practica mentala propriu-zisa,
traducandu-se prin repetarea simbolica a unei actiuni motrice in afara executiei
sale reale. Aceastd repetitie poate fi verbald sau adesea imaginard, gimnastul
avand posibilitatea de a apela la imagini vizuale sau chiar auditive pentru a
evoca actiunile 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 cd miscarea observata si
indelung exersata este interiorizata si totodata constientizatd, poate fi demonstrat
cu ajutorul unor aparate cum ar fi electro-miograful sau electroencefalograful,
care inregistreaza modificdri la nivelul tonusului muscular imediat ce sportivul
isi orienteaza gandirea asupra unor miscari.

Imaginilor situate pe post de stimul, au efect asupra calitatii reprezen-
tdrilor, avand ca rezultat formarea unor simple imagini sau a unor reprezentari
complexe. Cuvantul are un rol decisiv atat in formarea reprezentarilor cat si in
reactualizarea experientei perceptiv-motrice dobanditd prin exersare. Prin
intermediul materialului intuitiv, care are rol de stimul, se formeaza doua
tipuri de reprezentdri:

1 FEFS, Cluj-Napoca
2 Colaborator extern
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» una de ansamblu, cu referire la miscare

» una de lucru in care subiectul 1si imagineazd cd executd miscarea in
conditii spatio - temporale reale.

Pentru a putea intelege mai bine mecanismele antrenamentului mental
si pentru ca rezultatele aplicdrii sale sa fie cele scontate, este necesara divizarea
lui In trei etape:

Etapa I:
“Formarea reprezentdrilor miscarilor” (Epuran, M. 2000)

Antrenorul:

> Este cel care demonstreaza miscdrile atunci cand este posibil, prezinta
caracteristicele spatio-temporale si energetice ale miscarii.

> Foloseste mijloace intuitive cum ar fi: planse, kinograme, inregistrari video

Sportivul

» Urmareste atent demonstratiile si indicatiile antrenorului

» Reproduce verbal executia

> Realizeazd primele incercari

» Relateaza verbal ceea ce a dorit sd execute si ce a reusit concret

> Analizeaza permanent executiile, relatind antrenorului orice modificare
aparuta

> Urmadreste permanent executiile altor sportivi, comparandu-le pe
acestea cu executiile proprii

Etapa a II-a:
“Educarea capacitdtii de concentrare asupra propriilor reprezentari”
(Epuran, M. 2000).

Sportivul:

> Invatd sa observe atent chinograme sau fotografii ale executiei
gesturilor motrice ale colegilor sau a propriei executii, punand accent pe fazele
miscarii si pe actiunile care stau la baza miscarii respective. Este indicat ca
observarea acelorasi miscari sa se facd la interval de o zi pe parcursul a 5-10
minute, pand in momentul in care sportivul este capabil sa-si imagineze
miscarea in conditii spatio-temporale identice cu cele reale.

> Sportivul este invatat sd-si reprezinte exact executiile din
antrenament, acordandu-se 10-12 secunde de concentrare Inaintea executiei
propriu-zise.

> Dupa executie, sportivul isi reprezinta mental timp de 5-10 secunde
caracteristicele propriei executii si numai dupa aceea relateazd antrenorului
concluziile formate.

> Dupa ce sportivul ajunge acasa este bine ca el sa-si reprezinte de 3-5
ori executia cea mai bund din antrenament.
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Etapa a IlI-a:
“ Antrenamentul mental propriu-zis” (Epuran, M. 2000)

> Se efectueaza de catre sportivii care au invatat miscdrile corect.

»> In fiecare zi se vor efectua sedinte de 5 minute, apoi de 10-12 minute
in scopul cresterii capacitatii de control al reprezentdrilor.

> Sportivul 1si reprezinta propria miscare in conditii de concurs,
oprindu-se si reluand reprezentarea ori de cate ori apare cate un factor afectogen
(adversar, spectatori, antrenor,etc.)

> Intrerupe reprezentarea atunci cand devine anxios sau nervos, trecand
la alt tip de activitate.

2. Vizualizarea, parte integranta a antrenamentului mental

2.1. Definitie

Vizualizarea “reprezinta toate tipurile de operatie mentala utilizata de
indivizi pentru a evoca, imagina sau schematiza diferite obiecte, evenimente,
procese trecute, viitoare, sau prezente. Aceste operatii mentale ofera posibilitatea
subiectului de a-si forma modele interne ale realitatii la care el face referinta”.
(Chatillon, 1995, citat in ,,Gym Technic” nr. 8, juillet-septembre 1994). Vizualizarea
face referintd la trei canale de importantd majora implicate in reprezentarea
mentald si anume la cel vizual, auditiv si chinestezic. Ea permite accelerarea
procesului de invatare, completeaza repetitia psihicd, faciliteaza automatizarea
gestului si permite in acelasi timp economia de energie. Prin intermediul
vizualizdrii, se reduce anxietatea gimnastului, permitdndu-i acestuia sa faca
fata evenimentelor stresante prin modificarea perceptiilor sale, prin eliminarea
gandurilor si a imaginilor negative, care provoaca o activitate psihica intensa si
genereaza stdri de stres.

2.2. Structura vizualizdrii

Vizualizarea are o larga aplicabilitate, avand avantajul de a fi accesibila
si usor de aplicat, fiind utilizata cu succes in caz de accidentare sau oboseala.

Daca ne referim la structura vizualizdrii, putem sublinia faptul ca
exista doud categorii de imagini, fiecare cu particularitatile ei:

» Imaginea vizuala, in care subiectul se vede executand

» Imaginea chinestezica in care subiectul se simte executand

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 plecand de la tehnici de
relaxare, de destindere deoarece este indicat sa ne relaxam Inainte 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:

- Tnainte de Incalzire, printr-o analizd a propriei stari psihice

- in timpul pauzelor dintre executii

- in timpul perioadei de recuperare, asociind activitatea de imaginare
cu tehnici de intindere sau respiratie

- In timpul Invatarii unei noi tehnici, a unui nou element

Relaxarea asociatd vizualizarii, gandirii pozitive trebuie sa permita
optimizarea antrenamentului (invatarea ideo-motorie), a pregatirii precompetitionale
si nu in ultimul rdnd o analiza corecta a activitatii la sfarsitul competitiei.

2.3.1. Inviitarea

Inca de la inceput, este necesar sa lucram cu sportivii asupra diferitelor
surse de informatii, aducandu-i in faza de “imaginatie”, plecand de la sectoarele
auditiv, vizual si chinestezic In felul urmator:

- folosind aparatul video, un alt gimnast, o kinograna

- realizand descrierea gestului

- mimand gestul

- confruntand solicitarile gestului cu potentialul gimnastului

- imaginarea mentala lenta cu ajutorul antrenorului apoi individuala

- executia propriu-zisa pe aparat

In caz de reusita, reprezentarea mentald trebuie realizatd in conditii
spatio-temporale caracteristice gestului motric.

2.3.2. Competitia

Pentru ca rezultatele sa fie cat mai aproape de obiectivele fixate, trebuie
evitate incertitudinile legate de tehnicd, mediu Inconjurdtor si parametrii de
desfasurare. Vizualizarea permite urmatoarele:

- economia de energie, automatizarea, ameliorarea gestului motric.

- o proiectie In viitor, fiind posibild imaginarea salii, a ilumindrii acesteia, a
publicului, culorile, spatiul de desfasurare, reducand in acest mod factorul surpriza.

- pregdtirea competitiei Inainte de a trece la aparate

- dobandirea sau redobandirea increderii in fortele proprii, stoparea
sau reducerea gandurilor negative

- concentrarea asupra sarcinii de moment, relaxarea optima intre aparate,
adaptarea la noi situatii, motivarea atingerii scopurilor personale.

2.3.3. Dupd competitie

In cazul in care dupa competitie gimnastul se afla in stare de esec, este
necesar de a-i reda acestuia Increderea (prin imagini pozitive), precum si indicatia
de a-si stopa gandurile negative.
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Daca gimnastul se afla in situatie de reusita, trebuie sa Incercim pdstrarea
acestei imagini, iar pe fondul ei sd fixdm noi obiective si sa lansdm o noua
provocare pentru activitatile viitoare.

2.3.4. Rolul antrenorului

Interventia antrenorului se va face In conditiile unei bune cunoasteri a
mecanismului performantei si a invatarii, rolul sau fiind de a identifica factorii
de reusita, lucrand asupra sistemului executiv si asupra feed-back-lui produs
prin raspuns (aspectul executiei). 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 utilizata cu succes in urmatoarele situatii:
> In cazul existentei unui bagaj de cunostinte psihomotrice suficient de
bine dezvoltat, care poate fi dobandit numai dupa o lunga perioada de pregdtire.
» In caz de accidentare sau oboseald, dar niciodati antrenamentul
mental nu va putea inlocui lucrul efectiv la aparatele de concurs.
> In faza de invatare a actelor motrice.
»> In timpul competitiei datoritd urmatoarelor proprietati:
- reduce anxietatea.
- Imbundtateste capacitatea de concentrare.
- se obtine o eficienta superioard a activitatii.
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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.

In activitatea de educatie fizica si sport, forma sportiva (dupa unii
autori ,conditie fizica optima”) ocupa un loc central, avand in vedere ca ea
reprezinta telul principal ce se cautd atins in procesul didactic.

,JForma sportivi reprezinti o stare superioard de adaptare concretizatd in cele mai

bune performanfe realizate tn concursurile principale” (v.2, pag.282)

Evaluarea in educatia fizicd si sport dupa A. Dragnea este, sistemul de
tehnici de masurare si apreciere a rezultatelor procesului instructiv-educativ,
in raport cu obiectivele stabilite, specifice educatiei fizice si antrenamentului
sportiv.(v.1, pag. 166)

Dupéd cum ne trddeaza titlul, ne-am propus in lucrarea de fata sa redam
nivelul formei sportive la studentele anilor I si II ai Facultdtii de Litere din
cadrul Universitatii Babes-Bolyai.

Testarile au fost realizate pe cate un esalon de 40 de studente din anul I
si II, In semestrele doi respectiv patru de studii. Consideram aceste esantioane
reprezentative, precizand ca in total au fost 205 studenti: 199 fete si 6 baieti;
dintre care 29 au fost scutiti. Datoritd numarului redus de bdieti nu am putut
realiza o interpretare exactd a datelor in ceea ce ii priveste.
de fortd (forta explozivi) si de rezistentd in regim de fortd. Viteza poate fi apreciata
dupa viteza maxima pe care un sportiv o poate dezvolta, intr-un interval de

1 Colaborator extern
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timp care sd nu scada capacitatea de efort a sportivului datoritd oboseli. Este
cunoscut ca viteza maximd poate fi mentinutda timp de 15-20 sec., ca atare
viteza maxima dezvoltatd de un sportiv intr-un asemenea interval este
consideratd viteza absolutd si serveste ca indicator in aprecierea vitezei.

Asadar in testele noastre am folosit ca proba de evaluare a vitezei,
alergarea de viteza pe 50m.

In cadrul evaluarii disponibilitdtilor de fortd, caracteristice activitatii
musculare, care se manifesta Intr-o gama variata cum este: forta exploziva (detenta),
forta maxima, forta in regim de rezistenta sau rezistenta in regim de forta, forta
staticd, dinamica si altele. Obiectivitatea fortei depinde deci In mare masurd de
regimul de lucru al segmentelor corpului, de exercitiile folosite pentru aceasta.
In testele noastre ne-am oprit asupra fortei explozive, care se defineste dupa A.
Dragnea, ca fiind , 0 combinatie intre forta si viteza, mai bine zis raportul
dintre forta maxima (F max.) si timpul manifestarii ei (T max.)” (v. 2, pag. 352).

Pentru a se evalua forta exploziva se efectueaza miscari riguros
standardizate Intr-un timp cat mai scurt sau prin executarea unor aruncari sau
sdrituri, asadar noi ne-am oprit asupra unei sdrituri, si anume, saritura in
lungime de pe loc.

In sfarsit cea de-a treia proba de evaluare se adreseazi rezistentei in
regim de forta care presupune efectuarea unor miscari de invingere repetata a
unor rezistente, un timp cat mai indelungat. Pentru a evalua aceasta calitate am
ales ridicarea trunchiului din stand culcat dorsal cu mainile la ceafa.

Desfasurarea evaluarii

Alergarea de vitezid 50m.

Alergarea s-a desfasurat pe pista de atletism aflata in incinta parcului
,Juliu Hateganu”. Fiecare studenta a alergat individual, startul si pornirea
cronometrului s-au facut simultan. Plecarea s-a facut cu plecare din picioare.

Sdritura in lungime de pe loc.

Proba s-a desfasurat in sala de atletism din parcul ,Iuliu Hateganu”.

Se face precizarea ca toate studentele cunosteau tehnica sariturii in
lungime de pe loc. Fiecare au avut doud incercdri cea mai buna fiind notata.

Ridicdri ale trunchiului, din culcat dorsal, cu mdinile la ceafd.

Din pozitia culcat dorsal cu maini la ceafd si membrele inferioare flexate,
iar planta piciorului asezatd pe sol cat mai aproape de sezuta, s-au executat
ridicdri ale trunchiului. Exercitiul s-a desfasurat contra cronometru, fiecare
incercand sa realizeze cat mai multe ridicari ale trunchiului intr-un interval de 30

Datele obtinute au fost prelucrate statistic si apoi comparate cu
normele cerute la Bacalaureat in anul 2003.
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Prelucrarea statistica consta in calcularea mediei dupa formula:

unde:
T = £Xkf- cand valorile au frecventa si sunt impartite pe clase;
x — simbol al mediei;
N -2f;
f - reprezinta frecventa.

Dupa prelucrarea datelor reies urmatoarele:

Proba
Anul Alergare de viteza| Saritura in lungime Ridicari ale trunchiului
(50 m) de pe loc din culcat dorsal/30 s
(sec.) (m)
1 9.8 1.61 24
II 9.1 1.65 16

In cele ce urmeazi vom reda un tabel cu datele cerute (pentru fete), la
Bacalaureat in 2003:

Proba 5 6 7 8 9 10
Alergare de viteza (50 m) 82 81 8.0 7.9 7.8 7.7
Sadritura in lungime de pe loc 1.70 1.75 1.80 1.85 1.90 1.95
Ridicari ale trunchiului din culcat dorsal/30s| 17 18 19 20 21 22

Din analiza datelor obtinute rezulta situarea mediei indicatorilor obtinuti
de studentele anilor I si II sub nivelul notei 5 exceptie facand anul I la cea de-a
treia proba unde media indicatorilor se situeaza in la valoarea notei 10.

Comparand indicatorii obtinuti de studentele din anul II fata de cele
din anul I, se observa o usoara diferenta, de aproximativ 0,7 sec. la alergarea de
viteza si de 4 cm. La saritura in lungime de pe loc, diferenta fiind la a treia
proba in favoarea anului I 8 ridicari in plus fata de anul II..

Starea de forma sportiva este caracterizata de un complex de factori
obiectivi si subiectivi, de natura motrica, biologica, de efort si psihica, dintre
care cei mai importanti sunt:

A. Factori obiectivi:

- stare de sanatate perfectd;

- rezultatele obtinute la concursuri;
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- rezultatele obtinute la probele de control;

- valorile indicatorilor functionali (bazali, in efort si dupa efort-dinamica
revenirii)

B. Factori subiectivi:

- nivelul proceselor si fenomenelor psihice;

- dorinta (,,pofta”) de a participa la curs;

- increderea in fortele proprii apreciate cu luciditate;

- capacitatea de refacere buna.

Caracteristica esentiala a formei sportive este data de caracterul fazic
al acesteia: de obtinere, de valorificare si de iesire organizata din forma.

Avand 1n vedere factorii obiectivi si plecind de pa premisa cd asupra
acestora nu putem actiona in mod direct, considerdam ca asupra factorilor
subiectivi este necesar sa ne aplecim cu mai multa convingere, de influentarea
acestora depinzand, In opinia noastra reusita, reusita sau esecul in procesul
didactic de predare a educatiei fizice la studenti.

Tabelul studentelor din anul 1, cu initiale si datele inregistrate de acestea la fiecare probii:

Nr. |Numelui si prenumelui|Alergare de viteza| Saritura in lungime |Ridicédri ale trunchiului
(Initiale) (50 m) (sec.) de pe loc (m) din culcat dorsal/30 s
1. B.C 9.8 1.45 32
25 C.D 10.3 1.40 34
3. ClI 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
7o E.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. LR 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. 0.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 si prenumelui|Alergare de viteza| Saritura in lungime [Ridicdri ale trunchiului
(Initiale) (50 m) (sec.) de pe loc (m) 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
275 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. Al 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. CM 11.2 1.15 19
Tabelul studentelor din anul I, cu initiale si datele inregistrate de acestea:
Nr. | Numelui si prenumelui | Alergare de viteza| Saritura in lungime |Ridicari ale trunchiului
(Initiale) (50 m) (sec.) de pe loc (m) 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

CM 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

MM 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 si prenumelui | Alergare de viteza| Saritura in lungime | Ridicari ale trunchiului
(Initiale) (50 m) (sec.) de pe loc (m) 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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DAN DRAGOS CRACIUN!

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 in scopul prevenirii pericolului iminent
care poate sd apard. Degajarea victimei se face de catre persoane bine instruite,
stiind faptul ca o mobilizare incorect efectuata poate agrava foarte mult situatia
pacientului.

Urmadtoarele situatii pot impune degajarea pacientului:

e Pacientul se afla intr-o camera cu fum sau foc;

» Pacientul se afld intr-o masina, ce urmeaza a se rasturna;

» Pacientul se afla intr-o masina cu pericol iminent de explozie.

Tnainte de incepe degajarea victimei se verifica sd nu fie prinse picioarele
pacientului de pedale, se desface centura de sigurantd. Salvatorul introduce o
mand sub bratul victimei si va mentine capul in ax, iar cealaltd méana se introduce
prin spatele victimei, se agata de cureaua victimei si cu miscari usoare se Incearca
scoaterea ei din autoturism, avand permanent grija de mentinerea capului
imobilizat de umarul salvatorului.

Odata scoasd din masind, asezarea ei pe sol se impune, de asemenea
respectarea anumitor reguli, cu foarte mare strictete, si anume:

* capul va fi mentinut in permanenta in ax;

* 1In cazul in cazul in care victima este gdsitd culcatd pe burta,
examinarea se poate face numai dupa asezarea ei in decubit dorsal (culcat pe
spate). Pentru acest lucru este nevoie de minimum trei persoane. Unul dintre
salvatori se aseaza la capul victimei, il va pune in ax si-l va imobiliza comandand
intreaga operatiune de intoarcere. Ceilalti salvatori se vor aseza lateral de
victima, cat mai aproape de ea, ridicand bratul dinspre salvatori in sus, langa
capul victimei. La comanda celui aflat la cap, toti salvatorii vor efectua intoarcerea
in acelasi timp, mentinand in permanenta coloana pacientului in ax.

1 FEFS, Cluj-Napoca
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* o datd asezat pe spate se poate efectua examinarea primara si secundara
a pacientului iar pentru transport se poate folosi targa metalica, de lemn sau
vacuum.

Transportul traumatizatilor pe targi

Pentru asezarea pacientului pe targa de lemn se cunosc minimum trei
modalitati:

* una dintre variante ar fi prin asezarea targii langa victima, la comanda
celui care fixeaza capul victimei capul victimei, aceasta se intoarce lateral si un
salvator va Impinge targa sub pacient. Pentru a ne ajuta de aceasta metoda este
nevoie de minimum patru salvatori. Unul dintre salvatori se aseaza la capul
pacientului mentindndu-l in ax, ceilalti trei salvatori se vor aseza lateral de
pacient astfel: un salvator se pozitioneaza in dreptul toracelui asezand o mana
pe umarul victimei si cealalta la nivelul soldului, al doilea salvator se pozitioneaza
in dreptul soldului, asezand o mana la nivelului toracelui, Incrucisand ména cu
cea a salvatorului mana lui cu cea a salvatorului asezat in dreptul toracelui.
Cealaltd mana o va aseza pe coapsa victimei. Cel de-al treilea salvator se aseaza
in dreptul picioarelor victimei.

* 0 alta varianta consta In ridicarea pacientului de cei ptru salvatori,
ridicare efectuatd la comanda celui care fixeaza capul victimei. Salvatorii 1si vor
introduce mainile sub pacient cu palmele orientate in sus, ei fiind asezati la acelasi
nivel descris mai sus. Cea de-a treia variantd necesita, de asemenea, minimum
patru persoane. Unul asezat la capul victimei fixeaza coloana si comanda
miscarile. Ceilalti se vor aseza cdlare peste victima si-1 vor ridica din aceastd
pozitie. Dupa ce este ridicat o alta persoand va impinge targa sub pacient.

Targa metalicd are avantajul ca este formata din doud piese, ceea ce
usureaza forte mult folosirea sa. Se poate regla lungimea tdrgii in functie de
lungimea victime. Pentru a utiliza targa este nevoie, de asemenea, de minimum
trei persoane. Cel care sta la capul victimei si tine capul imobilizat va conduce
operatiunea. Ceilalti salvatori vor intoarce victima lateral odatd pe partea stanga si
apoi pe partea dreapta, astfel incat sd se poata pozitiona targa sub pacient.

Targa vacuum este poate cea mai optima varianta 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 modelata
dupa forma corpului victimei. Acest lucru asigurd o imobilizare suplimentard a
coloanei cervicale, nepermitandu-i nici migscarea de lateralitate, miscare acre
era totusi posibild prin simpla folosire doar a gulerului cervical.

Arsuri

Arsurile sunt accidente provocate de caldura, sub diferite forme, agenti
chimici, electricitate sau iradiatii. Arsurile termice se datoreaza caldurii, care
poate actiona prin flacdrd, lichide cu temperatura inaltd, metale incélzite, gaze
sau vapori supraincdlziti sau corpi solizi incandescenti.
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Arsurile chimice sunt produse de unii acizi ca: acid azotic, clorhodric,
sulfuric, oxalic etc. sau de substante alcaline: hidroxid de sodiu, de potasiu, de
calciu, amonia gazos etc.

Arsurile electrice se datoreaza contactului cu un conductor electric aflat
sub tensiune.

Arsurile prin radiatii — produse de razele solare, raze ultraviolete etc.

Bilantul lezional al pacientului are se face in functie de suprafata arsa si
de gradul de profunzime al arsurii. Pentru calcularea arsurii se foloseste regula
lui Wallace, numitd si regula lui 9. Prin aceasta reguld se poate exprima in
procente suprafata arsa a fiecdarui segment de corp, care sunt exprimate cu cifra
9 sau multiplu de 9. De exemplu: arsura unui brat reprezinta 9% iar a intregului
membrului inferior 18%. Total arsura a afectat 27% din suprafata corpului.
Evaluarea suprafetei arse la nou-ndscuti si copii este mult diferita, deoarece la
aceastd categorie de pacienti capul reprezintd suprafata cea mai mare si anume
18%, iar membrele inferioare sunt reprezentate de un procentaj mai mic
comparativ cu adultul. Localizdri periculoase si arsuri grave sunt fata si gatul,
pentru ca arsurile la acest nivel pot fi urmate de complicatii la nivelul aparatului
respirator toate arsurile care sunt in apropierea fetei (pleoape) maini, peroneului,
zonele de flexie ale membrelor, leziuni circulare ale membrelor.

* arsurile care depasesc mai mult de 30% din suprafatd, indiferent de
gradul de arsura;

+ arsurile de gradul Il si care depdsesc 10% din suprafata corpului;

* arsurile complicate cu fracturi si cu distrugeri masive de tesuturi moi;

* arsuri profunde cauzate de substante acide sau de curent electric.

In functie de gradul de distrugere al tesuturilor si profunzimea arsurii
se descriu patru grade.

Arsura de grad I intereseaza numai stratul superficial al pielii, epidermul.
Se manifestd prin roseata pielii, edem local, durere, frisoane. Arsura tipica de
gradul I este eritremul solar, produs prin expunerea indelungata si nerationala
la soare. Dureaza 3-4 zile, dupa care roseata scade fiind inlocuita de o pigmentatie
brund urmata de descuamatie.

Arsura de grad II intereseaza epidermul pe care-1 decoleazd de derm
provocand aparitia flictenelor, vezicule (basici) pline cu lichid galbui, care nu
este altceva decat plasma sangvina extravazatd. Acest tip de arsuri este provocat
de lichide fierbinti sau metale incandescente care au actionat o scurta durata
asupra pielii. Este cea mai dureroasa pentru ca sunt atinse terminatiile nervoase
de la acest nivel.

Arsura de grad III intereseazd dermul in totalitatea lui. Flictenele au
continut sangvinolent. Durerea nu mai este atat de intensd, poate sa si lipseasca,
deoarece terminatiile nervoase pot fi sau sunt distruse complet.

Arsura de grad IV intereseazd toate straturile pielii, aparer necroza
(moartea celulelor).
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Primul ajutor in cazul pacientilor care au suferit o arsura respecta principiile
deja discutate. Siguranta salvatorului este primul lucru de care trebuie sd ne
asiguram. Controlul nivelului de constientd si evaluarea functiilor vitale, conform
protocolului ABC sunt si ele valabile.

Caracteristici

+ In cazul arsurilor provocate de flacara. Important este in aceste situatii
oprirea arderii cu jet de apd. Acest lucru este valabil si pentru situatiile cand
flacara este deja stinsd, deoarece in acest moment arsura se poate propaga in
continuare in profunzime. Se indepdrteaza hainele pacientului, cu conditia ca
acestea sd nu fie lipite de piele, iar manevra de dezbracare sa nu produca distrugeri
tisulare. Odatd cu dezbracarea pacientului se va asigura protectia acestuia impotriva
hipotermiei.

+ In cazul accidentelor provocate de substante chimice. Spalarea suprafetei
arse cu jet de apa In aceste situatii trebuie sa fie de o durata mai mare, pentru a
fi siguri ca se Indeparteaza orice urma de substantd cauzatoare. Profunzimea
arsurii este direct proportionala cu timpul de contact, de concentratia substantei si
proprietatile substantei.

+ In cazul arsurilor provocate de curentul electric important este indepar-
tarea pacientului de sursa de curent (sau invers). Totdeauna se are in vedere
posibilitatea de leziuni la nivelul coloanei cervicale (datoritd mecanismului actiunii).
Arsurile electrice produc leziuni atat la suprafata cat si in profunzimea organismului.
Tesuturile sunt distruse prin mecanism termic. Se cautd poarta de intrare si poarta
de iesire a curentului electric. Acest lucru este important pentru ca ne furnizeaza
informatii privind traseul urmat de curent prin organism. Distrugerea tisulara
este maxima la punctul de intrare. Dacd sunt interesate vase importante apar
cangrene iar dacd traseul intersecteazd inima pot apdrea tulburari in activitatea
inimii, deosebit de grave, chiar moartea.

Generalitati

* jetul de apa trebuie folosit numai pentru regiunile afectate;

* este interzisa folosirea cremelor, unguentelor, substantelor uleioase;

* se folosesc, pe cat posibil, pansamente sterile sau carpe foarte curate,
umezite. Nu se pune gheata in contact direct cu tegumentul. Se acoperd pacientul
pentru a preveni pierderea de cdldura.

Hipotermia

O temperatura centrald mai mica de 35°C se numeste hipotermie.
Valoarea normala a temperaturii corpului este cuprinsa intre 36-37°C. Categoriile
de persoane cu risc de hipotermie sunt batranii, copiii mici, traumatizatii, alcolicii,
drogatii, inecatii. Temperatura corpului se pierde mai repede prin apa decat
prin aer. In functie de severitatea hipotermiei semnele pot fi: puls slab palpabil,
bradicardie, tensiunea arteriald scazuta sau nemasurabild, nivelul de congtienta
alterata sau coma.
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Primul ajutor in aceste situatii respecta principiile ABC. Specificul cazului
este atentia deosebita ce trebuie acordatd la mobilizarea hipotermicului. Orice
miscare mai brusca sau necoordonata poate agrava situatia sau poate duce la
stop cardiac. In cazul pacientilor aflati in stop cardiac, masajul cardiac este mai
dificil de efectuat deoarece toracele hipotermicului este mai rigid.

Hipotermicul nu poate fi declarat decedat pana ce nu este reincilzit.

Reincalzirea hipotermicilor se face lent, 10°C/orda. Din acest motiv
resuscitarea acestor pacienti este de mai lungd duratd, pana la atingerea
temperaturii normale a corpului. Defibrilarea nu poate fi realizatd decat dupa ce
temperatura corpului atinge 30°C. Metode cunoscute si folosite pentru reincélzire
sunt: reincdlzire externd pasiva, consta din invelirea pacientului cu paturi si
pastrarea lui in mediul ambiant cald. Acest tip de reincdlzire se foloseste pentru
pacientii cu hipotermii usoare sau eventual medii, cui temperatura centrala peste
32°C. Reincdlzirea externa activa se efectueaza prin imersia totala a pacientului
in baie cu apd incdlzita la 40°C sau prin folosirea de paturi incalzite sau pungi
cu apa calda. Aceasta tehnicd este potrivitd pentru pacientii aflati in hipotermie
medie, cu o temperatura medie de pand la 31°C sau cel mult 30°C. Imersia in
apa calda se foloseste atunci cand dorim sd reincdlzim pacientul rapid, acest
lucru fiind aplicabil la cei care au pierdut temperatura in mod rapid. Reincélzirea
centrald — folositd in unitatile spitalicesti.

Inec

Inecul poate fi asociat cu alcoolul, hipotermia, tentativa de suicid, trauma,
criza de epilepsie etc. Siguranta salvatorului capata aspecte deosebit de importante
in aceste situatii. Salvatorul trebuie sa evite orice fel de risc in cazul in care nu
stie sda inoate sau in cazul in care nu detine echipamentul potrivit pentru
intrarea In apa rece. Orice pacient Inecat este suspicionat de existenta leziunii la
coloana cervicala, victima se pastreaza in pozitie orizontala, fard a se incepe
manevrele de resuscitare inaintea scoaterii victimei din apa. Indiferent carui
fapt se datoreaza inecul, din punct de vedere fiziologic Intai se instaleaza stopul
respirator, apoi apare stopul cardiac. Acest lucru apare ca urmare a inchiderii
cdilor aeriene (spasm laringian) ceea ce duce la stop respirator si ca urmare a
hipoxiei se instaleazd stopul cardiac. Ca urmare a acestui mecanism plamanii
pacientilor nu sunt inundati de apa. Din punct de vedere al primului ajutor nu
are importanta ca inecul are loc in apa sarata sau in apa dulce. In cazul in care
victima revine complet la starea de constientd dupa scoaterea ei din apa, ea
trebuie sa fie transportata la spital, indiferent daca momentul respectiv este fara
simptomatologie semnificativa, aici tindndu-se sub supraveghere minimum 6 ore.

Intoxicatii
Intoxicatiile cu CO

Monoxidul de carbon este un gaz incolor, inodor, fard gust, degajat de
toate combustiile incomplete. Este o intoxicatie de cele mai multe ori colectiva
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si de obicei accidentald. Acuzele prezentate de pacienti sunt: astenie, cefalee,
ameteli greturi, varsaturi, pierderea constiintei, aspect visiniu al pielii.

Conduita de urmat: siguranta salvatorului. Nu este permisa intrarea in
zona cu emanéri de gaze fara echipament de protectie. In toate cazurile pacientul
trebuie scos imediat din mediul toxic, transportat cat mai rapid la o unitate
spitaliceascd. Dacad este posibil administram oxigen cat mai precoce in concentratii
mari.

Intoxicatiile cu medicamente

Apar in doua circumstante: accidental mai ales la varstele extreme si
voluntar cel mai frecvent fiind intoxicatii polimedicamentoase.

Semne generale prezentate: agitatie sau somnolenta, tulburdri de
constiinta, poate exista o halena specifica, dureri abdominale, varsaturi, diaree.

Conduita de urmat: Protocolul de evaluare al nivelului de constienta si
al functiilor vitale (ABC) ale pacientului se respecta. Totdeauna se cauta cutiile
de medicamente, flacoane, folii din jurul pacientului si ele vor fi transportate
impreund cu pacientul la spital. Daca pacientul este constient se poate tenta
provocarea la varsaturd, iar in cazul victimei inconstiente se va transporta in
pozitia laterald de siguranta.

Intoxicatia cu substante caustice

In grupul substantelor caustice sunt cuprinse o serie de acizi (azotic,
clorhidric, sulfuric, etc.) sau baze puternice (amoniac), sau mai slabe (amoniu),
care pot produce in raport cu natura lor si gradul de toxicitate leziuni ale
mucoaselor de la simplul eritem la necroza.

Manifestdri clinice (dupa ingestie): constau din senzatia de arsura a
mucoasei bucale, dureri la inghitire, varsaturi mucoase apoi sangvinolente,
colici abdominale, dureri retrosternale. Starea de soc se poate instala foarte
rapid, chiar la cateva ore dupa ingestie.

Conduita de urmat: Protectia persoanelor este deosebit de importanta.
Evaluarea nivelului de constienti si a functiilor vitale (ABC). In cazul stopului
cardio respirator la efectuarea ventilatiilor gurd la gura se evita contactul direct
dintre gura salvatorului si gura pacientului. Se poate folosi o bucata de tifon
sau o batista salvatorului. Este interzisd provocarea de varsaturi si neutralizarea
substantei corozive. Exemplu: in cazul intoxicatiei cu acizi nu se administreaza
lapte sau uleiuri.

Intoxicatie cu ciuperci

Apare cel mai frecvent In mod accidental. Manifestdri clinice: colici
abdominale, greturi, vdrsaturi, stare generald alterata.

Conduita de urmat: Prezentarea cat mai rapid la medic. Cu cat intarzie
inceperea tratamentului adecvat situatiei, cu atdt urmarile pot fi mai grave. Se
tenteaza provocarea de varsaturi, se administreazd substante purgative (sare amara).
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Intoxicatia cu fum

Deseori integrate intr-un tablou asociat cu arsuri si traumatisme,
intoxicatia cu fum de incendiu este cauza cea mai frecventa de mortalitate si
morbiditate a victimelor de incendiu. Manifestari clinice: cefalee, agitatie, tulburari
de constientd, depozite de funingine la nivelul orificiilor nazale, a gurii si a
faringelui, tuse, dispnee, voce ragusita.

Conduita de urmat: Protectia personala este deosebit de importanta.
Evaluarea nivelului de constienta si a functiilor vitale (ABC), dupa ce victima a
fost scoasa din mediul toxic. Transportul cat mai urgent la spital cu administrare
de oxigen, precoce, in concentratii crescute. Pacientii inconstienti se transporta
in pozitia laterala de siguranta.

Electrocutarea

Accidentele datorate curentului electric apar in urma trecerii acestuia
prin corpul uman sau ca urmare a unui arc electric. in raport cu intensitatea
pot apdrea urmatoarele manifestari:

* senzatie de tremuraturd a corpului;

* contracturi musculare generalizate;

* pierderea constiintei si chiar moartea.

La locul de contact al curentului victima va prezenta arsurd, a cdrei
intindere, profunzime si gravitate se datoreaza transformarii la exteriorul sau
interiorul corpului a energiei electrice in energie caloricd. Voltajul arde si
intensitatea omoara.

Conduita de urmat: Siguranta salvatorului. Nu atingeti victima Inaintea
intreruperii curentului electric. Se intrerupe sursa de curent. Se indeparteaza
victima de sursa de curent, utilizand un obiect uscat, ca de exemplu o coada de
maturd, haine uscate, avand grijd sa va plasati pe o zona uscata. Evaluarea nivelului
de constienta si a functiilor vitale (ABC) este pasul urmadtor, cu mentiunea cd se
considerd posibilitatea existentei leziunilor de coloand cervicald. Daca victima
nu respird si nu are puls se incep imediat metodele de resuscitare cardio-
pulmonard, dupd ce a fost solicitat ajutorul unui echipaj calificat. Toti pacientii
electrocutati se vor transporta la spital.

Transportul fara mijloace ajutatoare
Transportul accidentatului se poate face de cdtre una, doud sau mai
multe persoane.

Transportul de catre o singurd persoand

Se poate face numai in cazuri simple, fara leziuni importante (in special
fara fracturi) si se realizeaza prin mai multe tehnici.

95



DAN DRAGOS CRACIUN

Transportul prin sprijinirea accidentatului

Se realizeaza de cdtre salvatorul care se afla alaturi de accidentat si care
cu o mana il sprijina pe sub axila opusa, iar cu cealaltd tine méana adiacentd a
victimei petrecuta peste umerii sai.

Aceasta metoda de transport se poate utiliza numai ca metodd de
necesitate In lipsa altui mijloc de transport, conditii speciale de relief, pe poteca
de munte, in alpinism. Aceastda metodd nu se utilizeaza in cazul traumatizatilor
cranio-cerebrali si vertebro-medulari.

Transportul pe bratele salvatorului

Se realizeaza prin introducerea mainilor salvatorului (ce ingenuncheaza
langa accidentat in decubit dorsal) sub coapsele si respectiv sub umerii
victimei, ridicand-o.

Aceastd metoda suprasolicitd coloana vertebrala si coapsele, ceea ce o
face inutilizabila in cazul leziunilor acestora.

Transportul pe spatele salvatorului

Se realizeaza prin plasare salvatorului cu spatele intre picioarele
accidentadului constient, prinzandu-i membrele inferioare pe sub regiunea
poplitee. Accidentatul cuprinde cu bratele gatul salvatorului, iar cu coapsele
trunchiul acestuia.

Transportul pe umerii salvatorului

Se realizeaza in cazul accidentatilor inconstienti, prin plasarea acestor
pe unul sau pe ambii umerii ai salvatorului.

Accidentatul este pliat pe umadrul drept al salvatorului, cu fata spre
toracele posterior al acestuia si membrele superioare atarnand. Membrele
inferioare atdrna anterior, fiind sustinute cu una din mainile salvatorului, iar
cu cealalta prinde mana corespunzdtoare a accidentatului.

Transportul pe ambii umeri se realizeaza prin plasarea accidentatului
in decubit ventral, peste umerii salvatorului, capul si mainile atarnand intr-o parte,
fixate cu 0 mana a salvatorului. Umarul opus este prins intre coapsele indepartate,
membrul inferior plasat anterior, fiind fixat cu cealaltd mana a salvatorului.
Este o metoda traumatizanta, fiind folositd numai ca ultim mijloc de transport.

Transportul de catre mai multe persoane

Transportul sprijinit. Pe doud ajutoare, se realizeazd in cazul lipsei
fracturilor si a cazurilor grave, fiind aplicat accidentatilor constienti. Accidentatul
este plasat intre cele doua ajutoare si se fixeaza cu bratul de gatul acestora.

Transportul ,scaun pe miini”. Se utilizeaza In cazul accidentatilor
constienti. Scaunul se poate face din doud sau patru maini. Cel din doua maini se
realizeaza in cazul in care accidentatul ale leziuni la membrele superioare si la cele
inferioare. Salvatorii isi pierd incheieturile de la mainile omoloage, realizand
astfel un scaun din doud maini, pe care este asezat accidentatul.
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Cu mainile libere, salvatorii sprijind accidentatul, unul din fata si celalalt
din spate sau mana unui salvator este aplicatd pe umarul celuilalt salvator.

Scaunul cu patru maini se utilizeaza in cazul accidentatilor cu leziuni la
membrele inferioare.

Fiecare salvator isi prinde articulatia pumnului de la méana stangd cu
mana dreaptd si. este construit astfel un scaun pe care este asezat accidentatul,
acesta fixandu-se cu membrele superioare de umerii salvatorilor.

Transportul unul dupa altul

Este o metodd deficitard. Care suprasolicita coloana vertebrala si capul,
favorizand asfixia si aspiratia bronsica. Se utilizeaza numai la accidentatii
constienti, fara leziuni ale segmentelor mentionate.

Un salvator std la capul accidentatului (pozitionat in decubit dorsal) si
toracele victimei din posterior spre anterior pe sub axile.

Al doilea salvator se plaseaza intre picioarele victimei, cu spatele la
aceasta, prinzandu-i gambele pe sub regiunea poplitee.

Salvatorii se ridicd simultan si pornesc la pas, fard cadentd, pentru a nu
zdruncina accidentatul.

Aceasta metodad se utilizeazd pentru transportul pe distante scurte, pe
poteci inguste.

Transportul pe brate

Se realizeazd de cdtre doi sau trei salvatori; se utilizeaza pe distante
scurte si este primul timp al plasarii accidentatului pe targa.

Doi salvatori. Acestia stau alaturat, semingenunchiati, de aceeasi parte
a accidentatului. i§i introduc mainile, cu palmele in sus, sub accidentat, mainile
adiacente Incrucisandu-se. Mainile unuia sprijind spatele si bazinul, iar ale celuilalt
sprijind spatele si coapsele.

Trei salvatori. Acestia stau de aceeasi parte a accidentatului, semi-
ingenunchiati, alaturati.

Primul introduce o ména sub ceafd, iar celdlalt sub lombe.

Al doilea 1si introduce mainile sub spatele si respectiv coapsele acciden-
tatului.

Al treilea sprijina bazinul si gambele.

Daca accidentatul este constient se poate fixa de gatul 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

Dupa ce a fost consideratd o lungd perioada ca fiind un semn de sanatate
si de bunastare economicad si sociald, obezitatea este vazutda astdzi ca fiind
principala cauza a unor boli metabolice (diabet, hiperlipemie, hiperuremie, etc.),
tulburdri circulatorii, artroza etc. Nu este de neglijat nici relatia existenta intre
obezitate si unele tulburari psihice.

Obezitatea este o problema de mare actualitate in special in tarile in-
dustrializate si constitue o preocupare foarte serioasd atat pentru lumea medicala
cat si pentru sociologi.

Aceasta boala este intalnita la toate categoriile de varsta: la copii ( 5% ),
la adolescenti ( 15% ), si la persoanele adulte ( 30% )

2. Definitie

Obezitatea se defineste ca fiind un exces de tesut gras in raport cu
compozitia corporald normald pentru o anumitd varsta, talie si constitutie.
Existd si cresteri in greutate peste limita normald, care nu pot fi numite
obezitate, de exemplu cresterea masei musculare (si implicit a greutatii) in
cazul unor sportivi de performanta.

Pentru a determina gradul de obezitate In practicd se realizeaza o serie
de evaludri.

1 Colaborator extern
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2.1 Calcularea greutatii ideale. In acest scop exista o serie de formule si
tabele, dintre care amintim:

a. Indicele Broca
Greutatea ideala = inaltimea( cm ) — 100

b. Indicele Lorentz

G ideals barbati = inaltimea( cm ) — 100- [{(cm) -150] / 4

G ideald femei = inaltimea( cm ) =100 - [{(cm) -150] / 2

Din punct de vedere antropometric, se considera ca o persoana este
obezd dacd greutatea ei este mai mare decat 120% din greutatea ideala.

2.2. Determinarea” Indicelui de masa corporald” (IMC) sau indicele Quetelet
IMC = greutatea(kg) / inaltimea?(m)
In functie de tabelul urmator se stabileste gradul de obezitate:

Gradul de obezitate IMC (kg/m?)
Greutatea normala 20— 25
Obezitate de gr.I 26 —29
Obezitate de gr.II 30 — 34
Obezitate de gr.III 35—39
Obezitate de gr.IV 40 —

2.3. Mdsurarea plicilor cutanate si compararea lor cu valorile normale.

2.4. Alte date antropometrice edificatoare se referd la distributia topografici a grisimii

S-a observat cd distributia androida a tesutului adipos (pe abdomen si pe
torax) este relationata cu afectiuni cardiovasculare, spre deosebire de cea ginoida
(pe coapse si fese) care nu are legatura cu acest tip de afectiuni.

Prin raportul dintre perimetrul taliei si cel al soldurilor se stabileste
indicele de distributie a tesutului adipos:

Barbat Femei
Obezitate androida >1 >09
Obezitate ginoida <1 <09

3. Cauzele obezitatii

Cauzele obezitatii sunt multiple. Se pare cd un rol foarte important in
aparitia ei este ereditatea la care se adauga factori de tip ambiental si cultural.

Studii efectuate pe gemeni au demonstrat ca in cea mai mare parte a
cazurilor factorul genetic predomina (70%) iar ceilalti factori au o influentd mai
redusa (30%).

Acumularea patologicd de grasime in tesutul adipos are la bazd un
dezechilibru al balantei energetice,cheltuielile energetice ale organismului fiind
inferioare aportului energetic din alimente.Dintre factorii responsabili de acest
dezechilibru amintim:
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3.1. Alimentatia in exces.

Studii efectuate pe esantioane subiecti cu obezitate si de subiecti cu
greutate normald au relevat faptul cd primii tind sa subaprecieze aportul zilnic
de calorii cu aproximativ 34 -54% in timp ce la cei din urma aceasta subapreciere
variaza intre 0% si 20%.

Supraalimentatia poate avea cauze biologice (disfunctii ale mecanismelor
de control, leziuni ale hipotalamusului), psihologice culturale.

3.2.Diminuarea consumului energetic
Capacitatea de efort a individului obez scade avand in vedere ca efortul
necesar pentru a mobiliza excesul ponderal creste simtitor.

4.0Obezitatea ca factor de risc

Obezitatea constituie o importantda problema de sandtate publica in
toate tdrile dezvoltate, datoritd efectelor sale negative in plan fiziologic,
psihologic, social si economic.

Oberzitatea se asociazd in multe cazuri cu alte afectiuni,in special cu
tulburari cardiovasculare, probleme de circulatie perifericd, complicatii metabolice,
articulare, digestive, etc.

5. Tratamentul obezitatii

Obiectivul tratamentului este atingerea greutatii ideale, in vederea
evitdrii complicatiilor ce pot decurge din excesul ponderal

Este necesar sa i se explice pacientului ca obezitatea trebuie tratata ca o
boala cronica. In acest sens pacientul trebuie s& constientizeze faptul ca toatd
viata va fi necesar sa urmeze o forma sau alta de regim alimentar.

Greutatea la care se doreste sa se ajunga se stabileste in functie de
varsta, starea de sinatate, indltime si greutatea actuald. In prima fazd se
urmadreste pierderea unui procent de 10-15% din greutate.

Principalele mijloace si cele mai eficient folosite in tratamentul obezitatii
raman dieta (regimul hipocaloric) si exercitiul fizic.

Pe langa acestea uneori se apeleza la medicamente anorexigene,
psihoterapie, chirurgie.

6. Exercitiul fizic in obezitate. Consideratii generale

Pentru a se inregistra o pierdere constanta in greutate se recomanda un
consum energetic prin exercitiul fizic de aproximativ 2800 kcal pe saptamana.
Pacientii cu obezitate de gradul II si Il nu vor putea atinge acest nivel decat gradual.
Intensitatea exercitiilor va fi stabilitd in functie de particularitatile pacientului.
Durata exercitiilor variaza de la 20 min la 60 min pe zi, sapte zile pe sdptdmana.

Nu se recomanda exercitiile cu ingreunare datorita solicitarii articulatiilor.

Exercitiul fizic se recomanda a se efectua sub forma activitatiilor recreative:
tenis, volei, etc.
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Se recomanda practicarea unei forme organizate de activitate fizicd,
avand in vedere ca lucrul in grup are rol mobilizator. De asemenea, pacientul
va fi Indrumat sa meargd mai mult pe jos, sd urce pe scdri in loc sa ia liftul, etc

Sunt recomandate in primul rand exercitiile fizice in regim aerob datorita
consumului caloric ridicat. Plimbdrile lungi sunt cele mai indicate. Jogging-ul
este indicat in special pentru pacientii cu obezitate de gradul I, deoarece ceilalti
prezinta un risc crescut la accidentari (sistemul scheleto-muscular).

Multi pacienti cu obezitate prezinta un nivel scazut de mobilitate datorita
excesului de grasime din jurul articulatiilor. Din aceasta cauza ei raspund lent
la comenziile de schimbare a pozitiei si au un echilibru precar.

Concluzii

1. Tratamentul obezitatii presupune intelegerea cauzelor care au dus la
aparitia acesteia

2. In cazul unui pacient cu obezitate, trebuie avuta in vedere atat tratarea
complicatiilor ce decurg din aceasta afectiune, cat si tratarea obezitatii in sine,
prin regim si exercitii fizice

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

4. Aplicarea unui regim alimentar foarte strict atrage dupa sine abandonarea
tratamentului de cétre pacient, de aceea recomandandu-se regimuri mai lejere
dar de lunga durata.

5. Nu in ultimul rand exercitiul fizic duce la ameliorarea starii psihice
si la Imbunadtatirea imaginii de sine a pacientului.
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UN CADRU AL STIINTEI CONDUCERII
ORGANIZATIILOR SPORTIVE

STAN AMELIA?

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 conceptii:

- ,proces de coordonare a resurselor umane, informationale, fizice si
financiare in vederea realizarii scopurilor organizatiei” Reece si O’Grady;

- ,proces de obtinere si combinare a resurselor umane, financiare si fizice
in vederea indeplinirii scopului primar al organizatiei — obtinerea de produse
si servicii dorite de un anumit segment al societdtii” Longenecker si Pringle;

- ,lucrul cu indivizi sau grupuri pentru indeplinirea unor obiective
organizationale” Hersey si Bloncherd.

Managementul nu a fost privit numai ca activitate practica, ca proces
de rationalizare si eficientizare a activitatii, ci si ca stiintd reprezentata prin
studiul relatiilor si proceselor de management. In Larousse este definit ca ,stiinta
tehnicilor de conducere”.

Managementul sportului a dobandit identitate In urma cu trei decenii,
distingdndu-se astfel de celelalte domenii ale manifestarilor umane. Dacd la
inceput cele mai multe programe de management sportiv s-au dezvoltat din
programele traditionale de sport, putine din ele mai au astazi asemanari cu
programele antrenorilor.

Punctul de plecare in managementul sportului il constituie tot sportul,
deoarece azi sportul este considerat o afacere, este cumparat si vandut ca orice
serviciu sau marfa. Relatia dintre televiziune si sport a impulsionat aceasta
crestere financiard a celor doud domenii. In acest sens, Romania a semnat
Conventia Culturala a Consiliului Europei (1991), devenind membrd a Comitetului
Director pentru Dezvoltarea Sportului. Aceasta integrare in structurile europene
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in domeniul sportului a implicat adaptari necesare din punctul de vedere al
conceptiei organizarii si a dezvoltdrii activitdtii sportive, ca de exemplu:

% aderarea la Charta Europeand a Sportului si la Codul eticii sportive,
adoptate de Conferinta Ministrilor Sportului, organizata de Consiliul Europei,
la Rhodos (Grecia) intre 5 si 7 mai 1992;

% implementarea prevederilor Chartei Europene a Sportului si a Codului
eticii sportive, in activitatea sportivd din Romania;

% trecerea la organizarea neguvernamentala a activitatii sportive (ce
este in curs de desfdsurare);

% extinderea voluntariatului in organizarea si conducerea activitatii
sportive;

7

% extinderea activitdtilor in domeniul sportului pentru toti;
% aderarea la Conventia antidoping si la Conventia privind prevenirea si
combaterea violentei asociata cu manifestarile sportive.

Terminologia ,managementului sportului” ar putea fi usor schimbata
in ,afacerea sportului”, aceasta redand cu mai mare acuratete descrierea
domeniului de activitate; si aceasta, deoarece managementul sportului nu
vizeazd atat sportul, cat priveste sistematic spre marketing-ul si productia de
performanta sportivd, inclinand balanta mai mult spre aspectele structurale si
organizatorice ale sportului in defavoarea celor sociale si filozofice de la care s-
a pornit initial.

fn managementul sportului sunt incluse, de fapt, doud domenii:
managementul serviciilor umane in sport si managementul serviciilor de
divertisment prin sport.

Stiinta managementului sportiv intr-un club sportiv cuprinde toate
sectoarele si domeniile societatii acestuia, intreaga lui activitate umana.

Integrarea managementului ca stiintd in activitatea sportiva a cluburilor
nu constituie o noutate decat in ceea ce priveste noul tip de management,
fundamentat pe sistemul de valori specific economiei de piata care, prin concepte,
instrumentar si mod de aplicare, determind remodelarea si functionarea
competitiva a cluburilor sportive.

A existat Intotdeauna, chiar de la infiintarea cluburilor, preocuparea
persoanelor de conducere, astdzi managerii, de a crea cadrul care sd permita ca,
prin activitatea persoanelor ce isi desfdsoard activitatea pentru club, sa se
realizeze un anumit obiectiv in conditiile de calitate, de termene si de eficienta
prevazute si impuse de considerente de competitivitate tehnica si economica.

Chiar daca nu purta denumirea de management si avea altele, ca de
exemplu organizarea si/sau conducerea stiintifica a activitdtii sportive; nu
cuprindea tot atatea discipline ca astdzi, cind managementul implicd actiuni
ale mai multor domenii ca: tehnic (tehnologie), economic (economie generald si
de club sportiv), drept, matematic, psihologic, sociologic, antropologic.
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In zilele noastre, managementul capata noi si tot mai importante
semnificatii. In ultimii ani, studiile privind problemele conducerii au imbogatit
mult domeniul stiintei managementului, insa tendinta naturala a oricarui club
sportiv a rdmas si va ramane intotdeauna aceea de a-si pastra stabilitatea, avand
ca principiu organizator al structurii sale finalitatea sau obiectivul, care, in
acest caz, este performanta sportiva.

Activitatea sportiva are ca directii de baza:

- Intdrirea sdndtatii maselor, dezvoltarea fizicd armonioasa a tinerei
generatii, fiind prioritard pentru aceasta continua imbundtatire a formelor si a
mijloacelor sportului de masa, precum si cuprinderea intregului tineret;

- desavarsirea fizicd, educarea calitatilor morale, cetdtenesti si a vointei,
sportul de performantd constituind un mijloc de afirmare a talentului tinerilor
in acest domeniu.

In infiptuirea acestor sarcini importante pentru cluburile sportive este
necesara conducerea si organizarea stiintificdi a muncii, stabilirea celor mai
adecvate forme de organizare si de conducere, ca si perfectionarea continua a
stilului si a metodelor de munca.

Pentru rezolvarea in mod corespunzdtor a sarcinilor din ce In ce mai
complexe ale activitatii sportive se impun cunoasterea aprofundata si stapanirea
competentd a problemelor organizatorice, economice, politice, sociale si de
propaganda pe care le ridica sportul in contextul altor activitati.

Managementul in sport, ca proces stiintific de organizare si de conducere
a cluburilor sportive, indiferent de importanta, marimea sau de nivelul la care
se situeaza acesta, trebuie sa prezinte un caracter multidisciplinar. Acest
caracter este determinat de integrarea in cadrul sdu a unei serii de categorii si
metode sociologice, matematice, psihologice, statistice, juridice etc., care, folosite
intr-o manierd specificd, reflecta particularitdtile relatiilor de management din
cadrul clubului sportiv. Aceste stiinte manifesta in ultimele decenii o dezvoltare
rapida, abordand din variate puncte de vedere sistemele ce formeaza obiectul
managementului, inclusiv organizatiile sportive.

O caracteristicd importanta a managementului organizatiilor este cea
economicd. Aceasta decurge din cresterea eficientei economice - conditie de baza
in supravietuirea si cresterea performantelor oricdrei organizatii sportive. Este o
stiintd economicd de sintezd ce preia o serie de categorii economice si de metode
de la numeroase alte discipline din acest domeniu: economie, politicd, analiza
economicd, organizare, marketing, aprovizionare tehnico-materiald, finante si altele.

Caracteristica stiintei managementului organizatiilor sportive este situarea,
in centrul investigatiilor sale, a omului In toata complexitatea sa, ca subiect si ca
obiect al managementului, prin prisma obiectivelor ce-i revin, in stransd interdepen-
denta cu obiectivele, resursele si mijloacele sistemelor in care este integrat.
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Stiinta conducerii, a cdrei componentd este conducerea organizatiilor
sportive, se ocupa cu identificarea, fundamentarea, generalizarea teoriei si a
practicii si cu unificarea cunostintelor, a cerintelor si a principiilor care se
referd la activitatea de conducere.

O serie de motive ca cele de mai jos, necesitd o mai bund organizare a
muncii, a conducerii:

% dinamica rapidd a progresului;
% cerintele tot mai complexe ale organizarii recreative, placute si utile
a timpului liber al populatiei;

% folosirea exercitiilor fizice ca mijloc cu importanta crescutd in dezvoltarea
fizica armonioasa si in educarea calitatilor morale si de vointa ale tineretului;

% exercitiul fizic utilizat ca mijloc de compensare a solicitarilor nervoase
intense din societatea moderna si de echilibrare fiziologica si psihologica, precum si

% exigentele ridicdrii maiestriei sportive.

Amploarea activitatii sportive necesitd aceasta trasare a cadrului stiintei

de organizare a diferitelor aspecte si actiuni, a stiintei conducerii organizatiilor
sportive.
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METODE DE MANAGEMENT

STAN AMELIA1

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.

In cateva linii generale voi prezenta diverse metode de management ce
se potrivesc a fi aplicate in cluburile sportive roméanesti.

1. Managementul public, ce se imparte In mai multe subtipuri:

a. Managementul public direct, in care Intregul program de management este
realizat cu resurse publice de finantare si personal. Partea publicd este responsabila
atat cu toate operatiunile de conducere a bazei sportive (servicii de paza,
curatenie, functionare a sistemelor tehnice etc.), cu lucrarile de intretinere obis-
nuite sau speciale, cat si cu organizarea tehnico — sportiva a activitatilor. Tre-
buie, de asemenea, sd promoveze oferta de servicii si sa vina in intampinarea
cererilor utilizatorilor.

b. Managementul public bazat pe contracte publice de muncd, In care partea
publica foloseste servicii externe pentru problemele pe care nu le poate rezolva cu
personalul propriu (intretinerea sistemelor tehnice, serviciile de paza si cu-
ratenie etc.), iar organizarea tehnica a activitatilor sportive poate fi incredintata
unor colaboratori externi, cu personal specializat din cluburi sportive, antrenori si
profesori.

¢. Managementul asigurat de un consortiu public se refera la cazul in care mai
multe institutii publice conduc o baza sportivd imediat dupa ce au format un
consortiu. Un consortiu poate conduce o baza sportiva aflata in proprietatea sa
sau poate administra o bazd apartinand unui singur consortiu local, in numele
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tuturor institutiilor publice care s-au aldturat consortiului. Acest tip de manage-
ment se poate dovedi oportun in cazul structurilor complexe care deservesc
mai multe comunitati cu un numar redus de locuitori.

d. Managementul asigurat de o institufie municipald este Intalnit in cazul
con-siliilor municipale care asigura administrarea serviciilor complexe oferite
unei intregi zone urbane (transportul urban, aprovizionarea cu apa potabild si
energie etc.).

e. Managementul asigurat de o societate juridici aflata sub controlul adminis-
tratiei locale. Administratia locala controleaza si ia parte la conducerea societa-
tii, in calitate de actionar majoritar, municipalitatea fiind cea care formeaza si
controleaza societatea. Ea poate stabili si conditiile legale, formale si operationale
care sd-i reglementeze relatia cu noua societate (poate reglementa si raporturi-
le care privesc patrimoniul si finantarea acesteia).

f. Managementul bazat pe un acord intre partea publicd si cea privatd, In care
partea publicd continua sa fie proprietarul bazei sportive, dar permite unei so-
cietati private sa conduca si sd foloseasca baza conform unui acord incheiat in
prealabil.

g. Acordul intre administratia locald si o asociatie sportivd, prin care asocia-
tia sportiva utilizeaza baza sportiva si este responsabild cu managementul aces-
teia conform unui act contractual in care se specifica conditiile si responsabili-
tatile ce revin fiecarei parti si tipurile de management adoptate. Acordul trebuie sa
reglementeze modul de folosire a bazei sportive — activitatile practice, grupul
de utilizatori, programul de functionare etc. In contract se stabileste statutul
societatii titulare, filozofia de bazd, obiectivele politicii sportive ce vor fi urmadrite,
precum si termenii economici, modul de repartizare a cheltuielilor si a profitului.

2. Managementul bazat pe acorduri stabilite intre mai multe societati pri-
vate se realizeazd prin relatiile stabilite intre proprietarul privat si alte doua sau
trei societdti In acord asupra diverselor aspecte ale functiondrii si ale conducerii
bazei sportive. Consiliul local poate, de exemplu, sa incheie un contract cu privire
la administrarea imobilului, cu o firma specializatd in conducerea unei baze
sportive si un altul, referitor la organizarea activitdtii, cu unul sau mai multe
cluburi sportive. Acest tip de management poate fi util in situatia gestionarii
unor baze sportive complexe, ce necesitd un grad inalt de specializare.

3. Managementul bazelor sportive private:

* Societatile non-profit isi conduc bazele sportive fara a recurge la
intermediari, utilizatorii participand si ei la operatiunile de administrare. Din
motive economice, clubul isi organizeazd singur lucrdrile de administrare si
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activitatile sportive. Cheltuielile sunt suportate de proprietar, existind posibilitatea
unor contributii din partea utilizatorilor, din taxe platite de membrii, din
sponsorizari, din vanzarea biletelor la spectacole, din publicitate etc. Organizarea
activitatii sportive este incredintata unor cadre specializate.

* Cluburile sportive isi administreaza de obicei propriile baze sportive,
utilizandu-le pentru activitdti specifice: antrenamente, concursuri, spectacole,
agrement, intretinere.

* Uneori proprietarii privati incearcd sa-si amortizeze cheltuielile,
imbinand activitatile obisnuite cu alte servicii colaterale: puncte de comercializare
a bauturilor racoritoare, a echipamentului sportiv etc..

* Managementul bazelor sportive din cluburi trebuie sa aiba drept scop
optimizarea raportului cheltuieli/beneficii, in concordantd cu obiectivele potentiale
ale diverselor tipuri de baze sportive si cu contextul in care acestea functioneaza.

* Cluburile sportive cu baze proprii de desfasurare a activitatii sportive
prezinta avantajul, in conditiile departajarii de concurentd, ca isi pot optimiza
latura ,sportiva” a serviciilor, beneficiind de un management cu traditie in
domeniul sportului; pot prezenta flexibilitate si rapiditate operationald specifice
unei organizatii dinamice, ce favorizeaza interventiile rapide, si isi pot permite,
prin avantajele economice, sa-si Intretina un personal motivat si specializat.
Alaturi de antrenori, cercetdtori stiintifici, medici si sportivi, oamenii de sport
au nevoie de asistenta oficialilor si a administratorilor sportivi.
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SPORTUL IN CONTEXTUL PRACTICILOR POLITICO-
ECONOMICE ALE SOCIETATILOR AVANSATE

DUMITRU RARES CIOCOI-POP?

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.

In aceastd lucrare incercim si aritam care este rolul pe care il joaca
activitatea sportivd In economia politicd a statelor capitaliste. Vom arata ca
sportul este o parte integrantd a functionarii societatilor de acest tip deoarece
oferd cetdtenilor ocazia sd se angajeze In practici sociale necesare pentru
reproducerea relatiilor de productie capitaliste.

Caracteristica structural dominantd a formelor sociale capitaliste este
productia si schimbul de bunuri, care isi au baza In proprietatea privatd asupra
mijloacelor de productie care determind nu doar caracterul relatiilor economice ci
in ultima instanta si al celor mai multe relatii sociale. Schimbul si productia de
bunuri au loc in cadrul unor relatii de piatd. Relatiile de la persoand la persoana
sunt inlocuite cu relatii abstracte, specifice pietei, cu necunoscuti

Caracteristica esentiald a structurilor sociale capitaliste este expansiunea si
rolul dominant al productiei si schimburilor de marfuri. Schimbul de bunuri tinde sa
transforme toate practicile sociale in structuri sociale capitaliste. La nivelul persoanei,
acest lucru creeazd o constiinta individualizatd. Legatura dintre viata personala si cea
sociala este rupta si individul urmdreste realizarea intereselor personale, cautare
care este zaddrnicita de relatii sociale straine si antagonice. Un astfel de individualism
este atat rezultatul cat si o conditie necesard a capitalismului. Astfel individualizarea
eu-lui este temelia perpetuarii relatiilor de productie capitaliste.

Fara individualism, economia politicd a capitalismului nu ar pitea fi
sustinuta. Individualismul dupa cum observa Merleau-Ponty (1973) este o forta
politica deosebit de puternica. Daca ar fi restrdans doar la cadrul relatiilor
economice, individualismul nu ar fi capabil sd sustind capitalismul burghez.

Sportul, fie amator sau profesionist este una din exprimarile majore ale
practicilor ideologice ale structurilor sociale capitaliste. Este arena unde se poate
invata si experimenta In mod direct comportamentele, orientdrile ideologice,
precum si stdrile subiective necesare pentru mentinerea practicilor sociale
burgheze. Sportul este astfel un mijloc printre altele pentru reproducerea relatiilor
de productie capitaliste. Este in mod special important ca mijloc de masa pentru
constituirea unei forme particulare de constiinta de sine. Sportul este astfel o
parte integranta a economiei politice a capitalismului.

Sportul este doar una din formele de practica sociala existente intr-o
structura sociala pe care o persoana o poate folosii ca un mijloc de constituire a
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eu-lui si pentru stabilirea de relatii cu altii. Sportul, fiind parte a unui complex
ideologic, are o functie politicd. Aceasta functie este sa dezorganizeze clasele
subordonate din interiorul capitalismului sustindnd individualismul burghez.
Putem spune cd sportul este mai mult decat o simpld diversiune care sd abata
atentia maselor de la probleme mai importante. Sportul este mai degraba un
mijloc practic de constituire a eu-lui ca un subiect si astfel pentru creerea acelei
structuri a eu-lui si a relatiilor sociale care creeaza si sustin capitalismul.

Mead (1934), Erickson (1950) observa cd una din primele intalniri ale
persoanei cu societatea vine prin intermediul jocului, In mod special jocul in
anumite situatii prestabilite. Astfel individul incepe sd invete natura ,,obiectivd” a
vietii sociale, caracterul si functiile regulilor sociale precum si obligatiile pe
care viata sociale le impune persoanei. Prin participarea la jocuri persoana
dobandeste o constiintd generala asupra relatiei eu-lui cu societatea, aceasta
din urma aparand ca un fenomen abstract, o fortd obiectiva care existd undeva
in jurul persoanei, separatd de aceasta dar care detine controlul. Piaget (1932)
aratd cd experienta timpurie cu jocurile ne da o perceptie asupra naturii externe
a societdtii, ne informeaza despre importanta si prioritatea pe care o au regulile
acesteia asupra individului si despre caracterul stabil al socialului. Rolul formativ
al socialului este luat apoi de alte instituitii: educatie, munca religie si familie.
Totusi pentru o parte semnificativa a societatii participarea la jocuri este un
supliment important a acestor activitati in mod special in aspectele legate de
efectele de individualizare.

In cadrul structurilor sociale burgheze, sportul este structurat in termenii
performantei competitive (Marcuse, 1993). Prin mijlocirea activitatilor structurate
in termenii performantei practicile burgheze intrd in sport. Performanta competitiva,
ca si motivatie, este generata intr-o matrice sociala unde recompensele sunt limitate
si unde accesul persoanei la aceste recompense poate fi realizat doar prin
dominarea celorlalti.

In scoald ca de altfel si in munca, persoana trebuie sa lupte la nivel
individual pentru a intra in ,echipd” sau pentru a ramane in echipd atunci
cand acesta se luptd pentru dominatie pe piatd. Astfel succesul devine asociat
cu dominarea.

Pentru o parte importanta a competitorilor in activitati sportive importante,
sportul reprezinta un mod de realizare a subiectivitatii proprii. Altfel spus, este
un mijloc de dobandire a individualitatii. Individualitatea care este cautatd in
sport este o individualitate definita In termeni burghezi. Practicile sportive
dominante precum si cele jurnalistice construiesc si intdresc experienta jucatorului
in ceea ce priveste individualismul. Pentru multi oameni practicile corespunzatoare
structurii sociale din capitalismul avansat creeaza impresia cd actualizarea
subiectiva este disponibila doar pentru putini. Oportunitatea ca masele sa
obtind o astfel de actualizare subiectivd este in mod ne necesar dar efectiv
blocata. Conditia existentiald este ca majoritatea sa se vada ca un obiect de masa
dar in acelasi timp ca un obiect fragmentat. Insusi faptul ca multe persoane
incerca atingerea subiectivitatii prin relatii de competitie inseamnd cd foarte
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putini o vor dobandii in acest fel. Intr-un context social general, sportul este
adesea prezentat ca si un mijloc de dobandire a subiectivitatii si a integrdrii eu-
lui de care persoana nu are parte in viata de zi cu zi..

Sportul este un mijloc prin care individul se poate testa si poate experimenta
imediat si direct eficacitatea actiunii personale. Concepand sportul in acest fel,
participantii si analistii fenomenului prezinta sportul ca o lume intre , paranteze”
0 lume care poate sta deoparte de cerintele generale, practicile sociale si relatiile
de clasd ale formelor sociale generale. Practicile sociale ale sportului existand
independent de hegemonia de clasa, sunt vazute astfel ca fiind capabile sd
intampine si sa satisfacd nevoile generale care apartin naturii umane. Natura
umand, de unde se spune ca apar aceste nevoi, este asumata ca fiind invariabila in
timp si spatiu. Unde societatea este structurata astfel incat sa permita creativitate
in viata zilnica, sportul este vazut ca o activitate complementara; unde societatea
este opresivd, sportul este vazut ca un mijloc de evadare.

Vazand sportul ca un fenomen separat, legatura dintre el si practicile
generale ale societatii este marcata. Urmadrirea autodezvoltdrii prin sport nu
constituie o emancipare nici practicd si nici spirituala din rutina existentei zilnice.
Mai degraba atat pentru jucator cat si pentru spectator, practicarea sportului
perpetueaza aceste rutine, reproduce relatiile sociale atata timp cat serveste sa
sustina cautarea pentru individualism si astfel o separare a persoanei fatd de
interesele societatii in mod general. Prin activitatea sportiva, practicile sociale
burgheze sunt facute sa aiba relevanta din punct de vedere al subiectului.
Astfel, participantul la activitdti sportive, chiar la nivel de amatori, reprezinta o
luare de pozitie puternica in favoarea capitalismului. Individul poate intra in
competitie cu succes si poate Invinge impotriva sanselor. Persoana afirma
legitimitatea ontologiei proprii in activitatea sportiva aleasa de buna voie. In
acest fel participantul in activitati sportive este o forta sociald importanta.

Sportul are o functie sociala largd. Ca si parte a unui complex ideologic,
sportul are un rol in reproducerea conditiilor care fac posibile relatiile capitaliste
de productie. Sportul are un rol si in stabilizarea si crestere a procesului de
acumulare capitalistd.

Sportul indeplineste cele enuntate mai sus In mod principal prin furnizarea
unui set de practici sociale. Participantul In activitati sportive se angajeaza intr-o
serie de practici sociale care il fac capabil sa traiascd activitatea ca si rezultatul
unei gandiri, comportament, vointe independente. Aceasta practica sociala
pune un premiu pe aplicarea normelor de ,rationalitate tehnicd”, pentru a avea
succes in relatii care se bazeaza pe competitie. Vazut in acest fel sportul devine
inca un mod de a muncii. Situata in cadrul relatiilor de productie capitaliste, o
astfel de munca nu permite individului sa evite cerintele formelor sociale. Mai
degraba blocheaza dezvoltarea capacitdtilor umane prin intdrirea legaturilor cu
relatiile de productie existente.

Sportul are posibilitatea de a indica o realitate alternativd, contine un
element critic precum si un moment emancipator. Dar acest element critic nu poate
fi gasit in analizele care vor ca sportul sa creascd si mai mult individualismul.
Capacitatea critica a sportului poate fi gasita in mdsura in care poate trece
dincolo de relatiile sociale existente spre forme alternative de solidaritate, forme

de solidaritate care nu se bazeaza pe competitie, dominatie. Inceputul unei astfel
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de functii critice trebuie sd inceapd cu recunoasterea ca nevoile in jurul cdrora
sportul este structurat sd le satisfacd nu sunt absolute si nici nu isi au radacinile in
natura umana. Aceste nevoi trebuie vizute ca date istorice, dezvoltaindu-se in
contextul relatiilor sociale si economice burgheze. Nevoile sunt produsul practicilor
sociale si se pot schimba atunci cand au loc schimburi in practicile sociale.

Prin acceptarea sporturilor care presupun spectatori de masa, sportivul
dobandeste o intelegere limitata si speciala asupra intelesului individualismului si
trdieste efectele sale.. Astfel eul individualizat devine natural si forme alternative
ale eu-lui sunt respinse ca neplauzibile, idealistice sau care sunt contrare bunului
simt. Prin extensie, participarea In sport intareste de asemenea caracterul competitiv
al relatiilor sociale. Astfel de relatii care prin sport sunt vazute ca avand in
componenta o actualizare subiectiva si o intarire a individualizarii, devin parte
a ceea ce bunul nostru simt intelege ca fiind natura ,reald” a societatii si de
asemenea limiteazd gradul de aprecierea a unor posibilitdti alternative. Astfel
sportul contribuie la perceperea societatii ca , a doua natura”.

In masura in care sportul devine o parte a vietii zilnice a membrilor
unei formatiuni sociale, el contribuie la mistificarea acelei formatiuni. Practicile
sociale dezvoltate sa Intampine nevoile presupuse ca fiind date de natura
umand sunt substatutate. Conexiunea acestor practici cu actiunea umand, in
mod special cu actiunea in alte sfere, se pierde pentru participanti.

Sportul este o resursa vitald prin care o formatiune sociald se legitimizeaza
si se reproduce. Sportul nu este doar un microcosmos al societatii dupa cum nu
este nici o reflectare a societatii. Sportul este o practica sociald. Este o activitate
care construieste si reconstruieste o formatiune sociala datd in moduri care
sunt consistente cu alte practici sociale in acea formatiune sociala.
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SINDROMUL SUPRAANTRENAMENTULUI LA SPORTIVII

CATALIN CIOCAN?, DANA CIOCAN?

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 performanta din toate sporturile joaca, alearga, inoatd, si
patineazd mai bine, mai repede, sar mai inalt, arunca mai departe, si ridica
greutati mai mari decat au facut-o vreodatd. Recorduri din multe probe sportive
continua sd fie doborate, si 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, barbati, recordul
mondial a fost batut de 8 ori de sase atleti diferiti. $i mai grditor e faptul ca recordul
mondial a fost imbunatatit cu aproape 3 procente in aceasta perioadd, pe cand
in precedentii 30 de ani acesta a fost imbunatatit cu mai putin de 2 procente.

Multi factori au contribuit la aceasta imbunatatire a rezultatelor in toate
sporturile. Antrenorii si-au marit baza de cunostinte datorita dezvoltarii stiintei
sportului si a medicinei sportive. Schimbarile echipamentelor au dus la imbunatatirii
imediate, cel mai recent exemplu fiind patina mobila din patinajul viteza. Oricum,
este o idee general acceptata ca cea mai importantd cauza a imbunatatirii perfor-
mantelor sportive este antrenamentul pe care sportivii il fac, in special pentru
competitiile foarte importante care necesitd o pregatire fizica superioara ...

Asa cum recordurile au progresat si nivelul antrenamentului a crescut si
progresat. Unii oamenii de stiinta din sport estimeaza ca incarcdtura antrena-
mentului a crescut cu 20 % in ultimul deceniu, si unele sporturii au inregistrat
o crestere si mai mare (Raglin&Wilson, articol de presa).

Oricum, exitd o limitd a capacitdtii sportivului de a suporta si a se
adapta la antrenamente foarte intense. Odata ce aceasta limitd a fost depasita
sportivul este incapabil de a se adapta si performantele sale scad. 10-20 % dintre
sportivii care se antreneazd intensiv pot sd esueze din cauza sindromului de
supraantrenament cunoscut si ca ,staleness’” (Kuipers, 1998; Krieder 1997; Raglin
and Wilson, in presa).

1 Universitatea din Bacdiu
2 Universitatea din Baciu
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Sportivii care sufera de sindromul de supraantrenament nu se pot
antrena si concura la nivelul lor, si prezinta o serie de simtome.

Termenul de supraantrenament in sine e plin de comtroverse si confuzie.
Unii antrenori si sportivi sustin cd nu exitd limite peste care antrenamentul poate sa
devind contraproductiv. Termenul a fost de asemenea folosit prea putin in
literatura de specialitate si In acelasi timp i s-au dat o varietate de etichete si
definitii (O’Connors, 1997). In aceasti lucrare vom folosi urmatorii termeni si
definitii date de specialistii americanii.

(Overload) Antrenament de intensitate mare: o crestere progresiva,
sistematicd si planificatd a efortului in timpul antrenamentului avand ca obiectiv
imbunatatirea performantelor sportivului.

(Overreaching) Supraacumulare: O crestere neplanificatd si excesivd a
efortului in antrenament insotitd de odihna inadecvatd.Performante slabe
observate in antrenamente si competitii. O recuperare buna se obtine in urma
unor interventii de scurta durata (cateva zile pana la 1-2 saptamani)

(Overtraining Syndrome) Sindromul de supraantrenament: Accentuarea
antrenamentelor supraintense si netratarea efectelor lor duce la rezultate
cronice, scdderi mari ale performantelor si incapacitatea de a se antrena. Alte
probleme ce rezulta in acest caz pot necesita tratament medical.

Care sunt cauzele sindromului de supraantrenament ?

Sportivii care nu reusesc sd se adapteze stresului determinat de antrena-
mente pe termen lung si de intensitate mare pot sa sufere de sindromul de
supraantrenament. Conditia fizicd a sportivului poate sa influenteze neadaptarea,
in special atunci cdnd antrenamente de intensitate mare se fac intr-o etapa
timpurie a planului de antrenamente, inainte ca sportivul sa aiba timp sa se
adapteze la stresul de antrenament. Cercetdrile au ardtat faptul ca In mai putin
de 10 zile de antrenament de intensitate mare se poate ca sportivii sa dea
semne de supraantrenament.(Costil 1988). O refacere insuficienta poate duce
de asemenea la sindromul de supraantrenament.

Cauza principald in acest sindrom este programarea si planificarea
deficientd a antrenamentelor. De exemplu, cresterea rapidd a volumului si
intensitdtii efortului in antrenament, prelungirea unui program de antrenamente
cu volum mare, insotite de recuperare si odihnd neadecvata pot supune multi
sportivi riscului de a deveni supraantrenati. Dar chiar si cea mai buna planificare
a antrenamentelor poate creea probleme unor sportivi. Cercetarile au aratat ca
sportivii cu aceeasi pregatire fizica raspund diferit la acelasi program de
antrenamente; unii sportivi se pot adapta si evolua bine in timp ce altii pot
suferi de supraantrenament (Costil, 1988:Raglin 1993).

Alti factori de stres care se pot adauga stresului de antrenament si pot
creste riscul aparitiei sindromului de supraantrenament, includ urmétoarele:
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» Competitii frecvente, in special dacd necesita efort de calitate (volum,
intensitate si/sau complexitate mare)

* Antrenamentele monotone pot fii si ele un factor, desi acestea ar putea
fi rezultatul neintegrarii corespunzatoare a odihnei si refacerii in programul de
antrenamente de mare intensitate mai mult decat lipsa de varietate a antrena-
mentelor (Kreider, Frz&O’'Toole, 1998)

* Factorii medicali exitenti cum ar fii raceli, alergii pot provoca o stare
vulnerabild sportivului.

+ dieta sdracd poate sd fie un factor important, in special lipsa carbo-
hidratilor si dehidratarea.Antrenamentele grele pot creste cerintele de calorii
ale organismului pana la punctul in care devine greu sa consumi o asemene
cantitate de mancare si apa.Astfel, in aceasta perioadd cand nevoia de calorii e
cruciald, sportivii pot avea probleme cu efortul. De aceea antrenorii trebuie sd
invete sportivii despre importanta nutritiei si a monitorizarii permanente a
caloriilor necesare in perioada de antrenamente de intensitate mare. Gustari
sanatoase pot fi introduse intre mesele principale pentru a ajuta la asigurarea
necesarului de calorii.

* Factorii de stress ambiental: altitudine, temperatura si umiditate pot
face ca antrenamentele sa devina mai stresante, recuperarea poate fi intarziata
si creste riscul aparitiei supraantrenamentului.

» Stresul psihosocial a fost de asemenea implicat (Urhausen, 1998)
Problemele de adaptare cu colegii, antrenorii, prietenii si familia: la fel ca si slujba
sau obligatiile de la scoald pot sa constituie o sursa majora de stres pentru unii
sportivi — dar nu avem cercetari care sa arate In ce masurd contribuie acestea la
aparitia supraantrenamentului

» Programele de cdlatorie incarcate pot de altfel fii un factor de stres.

In concluzie, esecul adaptarii la antrenamente de intensitate mare este
prima cauza a sindromului de supraantrenament, dar o varietate de alti factori
pot face parte din acest stres. Abilitatea de a tolera interactiunea complexa dintre
antrenamentele de intensitate mare si stresul psiohosocial are variatii mari printre
sportivi. Deoarece sportivii cu capacitati fizice similare prezinta diferente in
felul cum reactioneaza la stres, standardizarea rezultatelor din antrenamente si
sursele secundare de stres nu pot fi sigure in prezicerea aparitiei riscului de
supraantrenament In grupuri si echipe sportive. Aceasta variabilitate subliniaza
importanta privirii fiecdrui sportiv ca o individualitate.Desi implica un efort
semnificativ din partea antrenorului, el trebuie sd ajunga sa cunoasca foarte bine
fiecare sportiv din echipd, sa cunoasca limitele fizice si psihice ale fiecarui individ.

Ce sd recunoascd ?
Prima trdsaturd a sindromului de supraantrenament, este o neasteptata
scadere a performantelor in timpul antrenamentului si in competitii care nu poate
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fi pusd pe seama unor factori de ordin medical (boald, accidentare). Aceasta scadere
poate fi precedata de o perioadd in care performantele sunt mentinute, dar cu
un efort foarte mare din partea atletului. Alte simptome ale supraantrenamentului
includ stari si dispozitii proaste (depresie, furie, anxietate) oboseald generald
asociata cu pierderea energiei si vigorii, si senzatia de greutate in membre.
Schimbadri in regimul de somn si apetitului de méancare au fost de multe ori
observate si servesc la diagnosticarea sindromului de supraantrenament.

Antrenorii nu trebuie sa Invete doar cum reactioneaza fiecare sportiv la
antrenament ci ei trebuie de asemenea sa observe cum acestea raspund la factorii de
stres extenuant si impactul lor asupra abilitatii sportivilor de a tolera antrenamente
de intensitdti mari. Observarea atenta si inregistrarea datelor este cruciala in
intelegera indivizilor, si a felului lor de a reactiona. O bund comunicare trebuie sa
existe intre antrenor si sportiv, ca acesta sa se simtd liber sa dezvaluie orice
simptome apar fara ai fi fricd de incriminare din partea antrenorului.

Este imperativ ca antrenorii sd identifice sindromul de supraantrenament
in starea lui de inceput (momentul supraacumuldrii ‘overreaching’) cand interventii
de scurta durata pot fi eficiente. Cea mai importanta schimbare care poate aparea
in sindromul de supraantrenament e sciaderea brusca a performantelor in
antrenamente si competitie. Aceasta scddere a performantei poate fi precedata
de o perioadd in care atletul poate inca sa se antreneze si s concureze la nivelul
asteptat, dar cu mare dificultate si cu un consum imens de energie.

Prevenirea Sindromului de supraantrenament.

Riscul aparitiei sindromului de supraantrenament poate fi redus daca
nu chiar eliminat printr-o periodizare atenta a antrenamentelor. Odihna adecvata
si recuperarea, in special in perioadele cu antrenamente de intensitate mare
este foarte importanta pentru sportivi. Antrenorii sunt nevoiti sa incurajeze si
sa oblige sportivii sa se odihneasca deoarece unii sportivi nu vreau sa reduca
antrenamentele, datorita fricii de a deveni neantrenati. Similar, antrenorii trebuie
sa previna sportivii, ca reinceperea antrenamentelor (reintrarea in formd) dupa
o pauza sa nu fie facuta prea brusc. O nutritie optima si o hidratare adecvata e
foarte importanta In perioadele de varf.

Antrenorii trebuie sd 1si cunoasca sportivii bine, in special datoritd
diferentele individuale in abilitatea de a tolera antrenamente grele. Inregistrarea
performantelor atat in antrenamente cat si in competitii e cruciala. Controale
medicale regulate sunt de asemenea recomandate. Educatia sportivilor nu trebuie
sa fie neglijatd; antrenorii trebuie sa Invete sportivii ‘sa isi asculte corpul’ si sa
fie atenti la semnele supraantrenamentului.Pdrintii ar trebui si ei educati in
legatura cu semnele sindromului supraantrenamentului.

Tratament

Supraacumularea’overreaching’

Odihna este primul tratament (Kuiper&Keiyer, 1998). Reducerea antrena-
mentelor ar trebui sa fie suficienta pentru recuperare in unele cazuri de supra-
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acumulare. Dar in cazul sindromului de supraantrenament, o pauza completa de
antrenamente e necesard. Odihna nu inseamna inactivitate totald, care ar putea
sa fie o sursa de stres pentru sportivii care sunt obisnuiti sa se antreneze zilnic.
Recrearea activa poate fi un ajutor efectiv in recuperare si impiedicd in acelasi
timp monotonia. O nutritie potrivita e necesara si in perioada cand sportivul
nu se antreneaza.

Sindromul supraantrenamentului

E necesard efectuarea unei examindri medicale pentru a se elimina orice
confuzie, ca efectelor sindromului supraantrenamentului ar putea fi cauzate de vreo
boald sau accidentare. Daca efectele nu sunt cauzate de o accidentare sau boald, se
impune intreruperea imediatd a antrenamentelor. Recuperarea in sindromul
supraantrenamentului poate sa dureze minim 2 saptdmani de pauzd, dar perioada
se poate prelungi in cazuri severe. La fel pauza nu Inseamnd inactivitate totald, o
recreatie planificatd e necesara in cazul sportivilor obisnuiti cu o viatd activa.
Reluarea antrenamentelor trebuie facuta individual deoarece nu exista un indicator
universal care sd arate cand recuperarea e completd. Evident o atentie deosebita
trebuie acordata felului In care reactioneaza sportivul la antrenament.

Cercetarile au demonstrat ca 80 %din sportivii care sufera de supra-
antrenament au un nivel ridicat semnificativ al depresiei psihice (Morgan, 1987) si
un tratament psihologic profesional e necesar in acest caz. Problemele medicale
ce pot rezulta In urma antrenamente de intensitate mare (ex. infectii ale tractului
respirator superior) necesita de asemenea un tratament potrivit (Davis& Hertler-
Colbert, 1997). O nutritie corespunzatoare trebuie sd fie de asemenea luata in
calcul deoarece pierderea apetitului este un efect des aparut in sindromul supra-
antrenamentului.

Concluzii

Dacé sportivii si antrenorii se straduiesc sa impinga limitele performantelor
umane cat mai departe In competitii, ei trebuie sa forteze si limitele corpului
uman si a mintii in pregatirea competitie. Planificata si asteptata depdasirea
limitelor se face prin antrenamente de intensitate mare.Impingand prea mult si
pe o duratd prea mare aceste limite se poate produce esuarea adaptarii sportivului
la antrenament si o scdderea performantelor. Pe scurt timp acest declin e numit
supraacumulare, iar pe termen lung apare sindromul supraantrenamentului.

Sindromul supraantrenamentului e un fenomen complex a carui prima
cauzd e antrenamentul de intensitate mare prelungit fara o recuperare
corespunzdtoare. Alte tipuri de stres legate de competitii -monotonie si tracasare,
conditii medicale, dieta, ambiantd, psiho social, si calatoriile - se pot adduga la
stresul de antrenament si pot contribui la aparitia sindromului de
supraantrenament.
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O neasteptatd si neplanificatd scaddere a capacitatii sportivului de a se
antrena si a concura la un nivel obisnuit, indica de multe ori cd supra-
acumularea sau supraantrenamentul a afectat sportivul, dar e foarte important
sa elimindm din start alte conditii care ar fi putut afecta performantele. Semnele
timpurii care preced scaderea performantelor includ dispozitii proaste, oboseala
excesiva, schimbdri aparute in regimul de somn si in apetit si dificultate
excesiva in a concura la un nivel normal.

Planificarea, monitorizarea si comunicarea sunt cheile prevenirii sin-
dromului supraantrenamentului. Antrenorii terbuie periodizeze antrenamentele si
programele de recuperare, si sa aiba in vedere si diferitii factori de stres extern
ce pot apdrea. Testarea si evaluarea progresului sportivilor in antrenamente in
mod regulat poate ajuta la prevenirea unor scaderi neasteptate ale performantelor
si pot sa faciliteze interventii promte in cazul aparitiei acestora. Comunicarea cu
sportivii si invatarea acestora sa tind o evidenta permanenta a antrenamentelor si a
recuperarii e o masurd importanta in prevenirea sindromului supraantrenamentului
ce trebuie folositd de antrenori.

Odihna si pauza este remediul necesar in tratarea supraacumularii si a
sindromului de supraantrenament. Antrenorii trebuie sa consulte doctorii
specialisti in cazul aparitiei sindromului supraantrenamentului.

Sindromul supraantrenamentului e foarte daunator, el poate duce la
pierderea unor sezoane valoroase sau chiar anii din cariera unor sportivi.Fiind
cei responsabili cu planificarea si conducerea antrenamentelor, antrenorii
trebuie sd se autoeduce In toate aspectele legate de antrenament si recuperare.
Acest proces de educare include dezvoltarea unor relatii cu specialisti in alte
discipline sportive si cu experti In medicina.Sportivii au o mare incredere in
antrenorii lor si In cunostintele pe care acestia le au, de aceea antrenorii au
obligatia de a-si extinde si a-si Iimbogati cunostintele continuu.
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STUDIU PRIVIND APLICAREA LEGII LUI FITTS IN
DETERMINARILOR EXACTE A MISCARILOR RAPIDE

RADU ABABEI!

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 miscarii umane este un proces complex datorat in principal
vitezei cu care se desfdsoara in general miscdrile specifice domeniului sportiv.
Se intampld de multe ori ca cercetdtorii sd facd experimente de tip empiric
referitoare la modalitdtile de determinare a miscdrilor executate cu indici de
viteza crescuti. Lucrarea de fatd doreste sa evidentieze importanta folosirii legii
lui Fitts in interpretarea acestui tip de miscare, aceastd lege contribuind la o
interpretare obiectivd, fiind o oportunitate de inlaturare a subiectivismului si
contribuind, in acelasi timp la micsorarea semnificativa a erorilor de masurare
si mai ales de evaluare.

In analiza miscirilor, de cele mai multe ori utilizim legi ale altor stiinte
numite de unii, stiinte conexe. Aceste principii sunt similare cu legile fizice
simple si mecanice, ce definesc comportamentul obiectului fizic in lume. De
exemplu, principiile de bazd, formeaza fundatia unei mari cunoasteri a dezvoltarii
miscdrii, unul dintre cele mai importante principii implicand relatiile intre
exactitatea unei miscdri, a vitezei si a amplitudinii.

Este unanim recunoscut faptul ca atunci cand lucrurile se desfasoara
prea rapid existd tendinta de a fi realizate cu mai putind exactitate sau eficienta.
Un proverb roménesc spune cd ,, graba stricd treaba” astfel incat iese in evidenta
faptul cd ideea a avut o prevalentd pentru foarte multe secole.

Woodworth (1899) a studiat aceste fenomene mai timpuriu in cercetarea
istoriei abilitatilor motorii, ardtand cd, graficul miscdrilor a descrescut intrucat
lungimea si viteza lor a crescut.

1 Universitatea din Baciau
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O contributie majora in acest sens a avut-o in 1954 psihologul P. Fitts,
care a descris pentru prima datd un principiu matematic al vitezei si exactitatii
ei, principiu ce este cunoscut la ora actuald ca , legea lui Fitts”.

Legea lui Fitts are multe implicatii in designul si in spatiul de lucru, in
industria si controlul avioanelor si maginilor si alte asemenea. Un muncitor
montand un telefon nu va avea prea mult timp pentru mutarea elementelor la
indemand, impreuna in partea de sus a pupitrului.

Studiul de fatd a incercat o reeditare a experimentelor lui Fitts pe
subiecti romani, la nivelul anului 2003

In studiul nostru am folosit un model (o paradigma) in care subiectul
trebuie sa execute bdtaia, alternativ la 2 tinte, cat mai repede posibil, unde
diferenta dintre tintd si latimea tintelor ar putea varia in diferite conditii.

Timpul necesar (T.N.) a crescut sistematic, dar si amplitudinea miscarii
(datorita distantei ce separa tinta), iar latimea tintei descreste. Totusi, cele mai
importante valori, au fost ardtate in figura 1, timpul a fost constant, ori de cate
ori raportul dintre amplitudinea tintei (A) si ldtimea tintei (L) era constanta.

Astfel o miscare ampla la o tintd mai latd a fost atat de rapida cat o
miscare mai redusd la o tintd mai ingustd. Aceste legdturi au fost combinate
intr-o formuld matematica, respectiv legea lui Fitts.

Un important punct in legea lui Fitts este descrierea tendintei executantilor
de a reduce exactitatea vitezei. Atunci cand cerintele exactitatii miscarii au fost
mai mici timpul miscarii a fost mai rapid, decat atunci cand cerintele exactitatii
erau mai mari (tinte inguste, mici).

Aceasta avea un loc important in notiunea generald a unei miscari
exacte, tendinta de inlocuire a exactitdtii miscarii, ca unul dintre cele mai
importante principii ale comportamentului.

Acest principiu a fost verificat in diverse domenii (supravegherea atat
subacvaticd, cat si aeriand) pentru diferite categorii sociale (copii, batrani) si
pentru un numar al diferitelor parti ale corpului (degete, maini, brate). Este
chiar aplicat mai mult in zilele moderne (butonul de control al miscarilor).

Legea lui Fitts, este intr-adevar unul dintre cele mai importante principii
in domeniul de controlului miscarii. O alta implicatie a legii lui Fitts este aceea
de a da madsura tinta, cand amplitudinea miscarii creste, timpul miscarii creste
de asemenea. De exemplu, atunci cand distanta miscarii este de 8 ori mai mare,
timpul este doar dublu.

Am cerut subiectilor si execute miscari rapide intre dous tinte. In aceasts
sarcind tinta, latimile fiecdrei tinte si amplitudinea puteau fi modificate indiferent
de conditii, iar sarcina subiectului, era sd bata cat mai repede posibil intre tinte
in timp ce se faceau cat mai putine greseli posibile (de obicei erori de 5 %).
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Experimentul a masurat numarul de batdi complete din 20 de incercari
apoi am calculat timpul pe miscdri sau miscdrile in timp. Am gasit, la fel ca si Fitts
surprinzator faptul cd media miscdrilor in timp crescuse, la fel si amplitudinea
miscdrilor crescuse, iar latimea tintei scazuse.

Deci, miscérile foarte lungi la tinte mari, necesitau acelasi timp la fel ca
miscdrile scurte la tinte inguste. Am aflat astfel, la fel ca Fitts, ca timpul miscarii
crescuse la fel ca raportul de A la L, fiecare dintre subiecti executdnd o amplitudine
mai mare la o tintd mai micd sau ambele. Combinand toate aceste rezultate intr-o
singurd ecuatie, aceasta urma sa fie cunoscuta ca fiind legea lui Fitts.

T.N.=a+t{|092£%ﬂ

unde a si b sunt constante, iar A si L au fost definite mai sus. Legaturile dintre
distantd, solicitad exactitate si timpul miscarii sunt relatate, in figura 1.

Termenul Logp ZTA s-a referit la indexul miscarii dificile (I.D.) care

pare sa defineasca dificultatea de combinatii variate de A si L. De aceea, legea

lui Fitts spune ca timpul miscarii este definit prin Log» ZTA sau de indexul
miscarii dificile.

Aceasta are implicatii in multe ramuri de sport din sport. Timpul de
oscilatie al bratului voleibalistului creste usor intrucat si amplitudinea oscilatiei
creste, dand eventual un impact mult mai mare cu mingea.

Miscérile studiate sub paradigma lui Fitts sunt aproape cu siguranta
combinate cu actiunile programate cu feed-back-ul adaugat aproape de sfarsit.
Aceasta este performanta generatd a segmentului initial, programat de
actiunea spre tinta, procesele feed-back referitoare la exactitatea acestei actiuni
din timpul miscarii si initiere a unei baze feed-back, care sd ghideze membrul
spre suprafata tintei. Compensatiile vizuale sunt probabil trecute prin sistemul
vizual, dar care nu pot fi controlate constient.
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Indexul de miscare dificil (I.D.)
Fig. 1. Aceste batai usoare, performante cu amplitudini diferite si latimi diferite,
urmeazd legea lui Fitts. Timjul pentru miscare este liniar relatat de:

Log: (Z—ILA‘ sau indexul miscarii diferite

invitarea motrici si performanta

Astfel, legea lui Fitts, descrie eficacitatea combinatiei lant-deschis si
procesele lant-inchis, ce actioneazd in consum, mai multe tipuri de actiuni,
unde tot potentialul proceselor deschis si lant-inchis vor fi prezentate intr-un
model conceput - sunt relatate impreuna.

Meyer, Abrams, Kormblum, Wright si Smith (1988) au introdus un model
formal al acestor procese extinzand astfel intelegerea principiilor lui Fitts.

In rezumat, legea lui Fitts ne spune urmatoarele:

* Criteriile timpului miscdrii, timpul miscarii este dependent de
amplitudinea sa;

* Madrirea timpului miscdrii are loc o datd cu cresterea numadrului
executiilor corecte asupra tintei, in functie de latimea tintei;

* Timpul miscdrii este esential constant la un raport - amplitudinea
miscarii (A), latimea tintei (W);

* Aceste principii sunt (corecte) pentru o gama variatd de miscari
diferite ale subiectilor si partial corpului folosite.

in orice caz un numar de alte intrebari, rdman firi raspuns. Cum sau
de ce miscarea corectd se schimba, daca executorului i s-a cerut sd execute
miscarea mai rapid? $i pentru actiuni rapide probabil fard feed-back este
implicat in timpul miscarii, deci, cum poate corect depinde de numadrul de
corectari unde nu exista corectari?

Incercam in cele ce urmeazi cateva raspunsuri:

Presupunand cd avem de executat o actiune rapidd de miscare a mainii
sau a unui obiect, dinapoi spre inainte. Care este schimbarea exactd, astfel incat
timpul de miscare si distanta miscédrii sd avanseze?

Asemenea factori apar in cadrul miscarilor unde subiectul isi dirijeaza
acaiunea prin coordonare ochi mand. Subiectul a fost instruit sa-si mobilizeze
cu un timp de miscare dat, privind un feed-back, dupa fiecare miscare sa ajute
la mentinerea proprie a timpului miscarii. O tendinta decurge din acest tip de
sarcind fiind demonstrata in figura 2, unde corectitudinea este redatd grafic sau
in constantd de sfarsitul miscdrii prin punct pe suprafata tintei.

De notat aceste manifestdri sunt rapide cu timpul de miscare mai mic
decat 100 m/s. Ar fi fost de asteptat ca, asemenea actiuni sa fie controlate de
procese motorii programate, cu o baza feed-back, de corectare de-a lungul
traseului. Nici mdcar cu aceste miscdri rapide timpul miscdrii nu se mareste,
exista o crestere graduald intr-o raspandire ca conglomerat de miscari, in jurul
tintei printre fiecare dintre diferitele conditii ale timpului miscarii.
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De asemenea timpul miscdrii este redus cand incorectitudinea miscarii
creste. Aceste doud efecte sunt mai mult sau mai putin independente, astfel
incat efectele de crestere a distantei pot fi adaugate la efectul de reducere a
timpului miscarii, ducand la aparitia greselilor.

Aceste efecte ale distantei de miscare si a timpului de miscare sugereaza
cd procesul lant-deschis, e necesar sd producad miscarea.

De aceea scdderea in exactitate cAnd timpii miscarii sunt mai scurti nu
este simpld, de fapt este mai putin timp pentru utilizarea feed-back-ului; aceste
efecte ale timpului miscdrii se gdsesc chiar in miscdrile prea rezumate care sa
prezinte vreun feed-back modelat in cele din urma.

Scdderea timpului miscdrii pare sa aiba de asemenea, efecte asupra
proceselor generate de partile initiale ale miscarii, deci procesul lant-deschis
este necesar la producerea miscarilor rapide.
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Fig. 2 Variabilitatea miscdrii punctelor finale tntr-o rapidd orientare spre tintd descrisi
ca o functie a timpului migcdrii si distanta migcdrii

In aceasti situatie, dacd subiectul incearc s faci miscari pe o distantd
prea rapidd, rezultatul va fi: prea multe esecuri in atingerea tintei, ceea ce este
inacceptabil in cazul instructiei experimentale care in general, permite erori
mai mult de 5 % din miscari.
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Asa cd subiectul incetineste, descrescand numarul miscarilor si isi ating
tinta mai des. Aceste efecte separate ale amplitudinii miscarii si a timpului
miscadrii (TM) pot fi combinate intr-o singura expresie mai mult sau mai putin
asemadnadtoare cu cea a lui Fitts.

In cateva dintre cercetirile noastre proprii am descoperit cd numarul
erorilor de miscare sau de variabilitate la tintd, cate o datd denumita “ldtimea
efectivd a tintei”, a fost strans legatd de media vitezei miscarii, deci, de
procentul A /TN.

De exemplu, variabilitatea in atingerea tintei (sau a erorii) este contra
vitezei medii a miscdrii (in cm/s), ardtand cd, cu cat viteza miscdrii creste au
crescut si erorile aproape liniar.

Acest principiu al schimbului liniar vitezd-acuratete sugereaza, ca
pentru diferite combinatii de amplitudini ale miscarii si timpul miscdrii, ca o
ratd constantd (o vitezd medie constantd), producerea erorilor sunt aproape la
fel. Deci, cresterile in viteza si descresterile in timpul miscdri pot fi schimbate
intre ele pentru a mentine acuratetea miscarii in aceste activitati rapide.
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CONSIDERATII GENERALE PRIVIND CERINTELE PROFESIEI
DE ANTRENOR iN TENISUL DE CAMP

DOBOSI SERBAN?, MADOTTO ROBERTO?, BACIU ALINS3

ABSTRACT. General Aspects Regarding the Requirements of the Lawn Tennis
Coach Profession. This paper work emphasizes the main qualities required by the
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.

Existd numeroase incercari de a defini antrenorul. Sintetizdndu-le,
antrenorul este o persoand care depune o activitate deosebit de complexa,
abordand aproape toate laturile care privesc perfectionarea fiintei umane.

Antrenorul de tenis este specialistul care se ocupd de instruirea
sportiva si educarea tinerilor tenismeni selectionati in scopul obtinerii marilor
performante si a completarii personalitatii lor in sensul dorit de societate.

Specificitatea antrenorului de tenis constd in faptul ca el este prezent
aproape in permanentd pe terenul de joc cu racheta in mand, fiind egalul
sportivului in functie de varsta si nivelul madiestriei sportive atinse de elev,
limitand spatiul de joc si marind complexitatea efortului.

Principalele coordonate care structureaza personalitatea antrenorului
sunt: cultura generald, cultura specificd de specialitate, cultura pedagogica,
calitdtile organizatorice, calitati de ordin etic si moral, capacitatea de analiza si
decizie, precum si permanenta tendintd de perfectionare.

A fi un bun tehnician inseamnd a stapani bazele teoriei si practicii
antrenamentului sportiv si de a avea un solid suport in domeniul pregatirii
tehnico-tactice, fizice, si psihologice specifice tenisului.

Cultura pedagogica si psihologicd este foarte necesara este foarte
necesara deoarece antrenorul lucreaza cu individualitati si colectivitati umane.
Astfel antrenorul realizeaza procesul educativ in fiecare clipa a activitatii sale
prin tinuta si comportarea sa, prin tot ceea ce face, prin tot ceea ce spune. De aceea
este imposibil de a separa procesul de instruire tehnica de cel de educatie.

O alta componenta importanta a profilului antrenorului o constituie
calitdtile organizatorice care se referd la capacitatea antrenorului de a organiza
instructia si educatia atat in contextul lectiilor de antrenament, cat si In afara
procesului de pregatire.

1 FEFS, Cluj-Napoca
2 Colaborator autor
3 FEFS, Cluj-Napoca
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A fi bine organizat Inseamna sd planifici si sa prevezi totul, gasind
solutiile cele mai eficiente pentru orice tip de problemd. Necesitatea evidentei,
a planificarii si stilului organizat de lucru sunt cerinte ale calitatii profesionale
pentru orice antrenor.

Antrenorul este conducdtorul unui microgrup social cu viata si
legitatile lui particulare, iar atributele unui bun conducdtor sunt: prevederea,
organizarea, coordonarea si controlul.

Fard a cunoaste bine colectivul cu care lucreaza, nici o actiune sau
masurd luata nu are sanse de reusita maxima, astfel, capacitatea de cunoastere
si apreciere a sportivilor reprezinta o alta calitate esentiala a unui antrenor.
Este clar ca antrenorul de tenis nu se poate lipsi de folosirea sistemului de
norme si teste de verificare sau a sistemului de selectie.

Capacitatea de a observa si analiza just faptele si fenomenele este o
calitate perfectibild, absolut necesard antrenorului care trebuie sa ramana calm
si lucid, In pofida efervescentei evenimentelor sportive, pentru a permite o
analizd rapida a situatiei, pentru ca, depistand cauzele reale, sa initieze masuri
care sa conduca la eliminarea carentelor. intémplarea sau coincidenta isi gdsesc
si ele explicatii logice.

Antrenorul corect cu el insusi admite ca greselile savarsite de jucdtor fi
apartin si lui.

Nu in ultimul rdnd, antrenorul este manat in permanenta de tendinta
de perfectionare.

Desigur, eforturile depuse de antrenor si sportiv sunt realizate in
vederea participarii sportivului in competitii. Antrenorul trebuie sa aiba
calitatea si responsabilitatea de tehnician, care in perioada care precede
competitia si pe parcursul acesteia sa foloseasca in asa fel arsenalul de metode
si mijloace, astfel incat sa influenteze favorabil acumulérile deprinse in cadrul
antrenamentelor pentru ca acestea sd fie evidentiate cat mai concludent posibil
in cadrul confruntarii sportive.

Credincios proiectelor sale, antrenorul trece peste victorii si Infrangeri
ca peste etape absolut normale din meseria sa, astfel obtinerea unei performante
nu trebuie sa constituie decat un punct de plecare pentru un nou drum in
munca sa, spre noi rezultate de valoare.
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DEZVOLTAREA CAPACITATILOR COORDINATIVE,
OBIECTIV AL LECTIEI DE EDUCATIE FIZICA LA
STUDENTELE DE LA ALTE FACULTATI

BOROS-BALINT IULIANA!, GHERTOIU DAN MIHAJ?

ABSTRACT. The Development of Coordinative Capacity, Object of Physical
Education Lesson From Other Faculty Students. The coordinative capacity
are mostly psychomotor quality witch suppose individual capacity of learned
new fast movements, fast accommodation and efficiency in variable condition,
specific in sport activity.

1. Capacitatile coordinative au o importanta deosebita in desfasurarea
activitdtilor de zi cu zi. In acest sens activitate este conditionata de nivelul de
dezvoltare a capacitatilor coordinative. Orice activitate motricd este mai estetica si
eficienta daca miscarile sunt coordonate si ordonate.

Fiecare miscare a omului are o coordonare si o ordine de desfasurare.
Este foarte important ca omul sa fie capabil sa perceapa situatia propriului
corp iIn spatiu si in timp, echilibrul corpului; sa-si cunoasca propriul corp, sd
aiba un timp de reactie corespunzator, etc.

B Capacitate de invatare B
Capacitate de motrica | Cpacitate de
coordonare motrica (re)adaptare motrica
Capacitate de coordonare - Capacitate de coordonare -

viteza rezistenta
Capacitate de reactie Capacitate de ritm Capacitate de echilibru
Capacitate de Capacitatede
orientare spatiala diferentierekinestezica

Sistemul componentelor capacititilor coordinative dupa Hirtz (citat de Prisztoka Gyongyuvér, 1998)
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Capacitdtile coordinative sunt preponderent calitati psihomotrice care
presupun capacitatea individului de a invata rapid miscdri noi, adaptarea
rapida si eficienta la conditiile variate si neprevazute, specifice diferitelor tipuri
de activitati.

2. De regula dezvoltarea capacitatilor coordinative se realizeaza in
cadrul procesului de invétare a capacitatilor motivationale, volitive si senzoriale.
La dezvoltarea acestor calitati trebuie sd tinem seama de varsta indivizilor,
deoarece este mai eficient i nu necesita timp indelungat, dacd dezvoltarea lo se
incepe la o varsta mica (7-10 ani).

La studenti (adolescenti) capacitatea de invatare motoricd este buna.
Acesta permite dezvoltarea capacitatilor coordinative fara nici o problemd,
restrictie si in orice disciplind sportiva.

Principala metodd de dezvoltare a capacitatilor coordinatove este
exersarea. La studentele care nu sunt la facultatea de profil sport, dezvoltarea
capacitatilor coordinative este mai greoae, necesitd multa exersare si timp mai
mult. Acest fapt se poate datora faptului, cd nu s-a pus accent pe dezvoltarea
acestor capacitdti in scoald; capacitatile motrice nu sunt suficient dezvoltate; au
carente in cea ce priveste deprinderile si priceperile motrice.

3. Din observatiile effectuate (in calitate de cadre didactice la studentele
de la alte facultati) am constatat ca, gradul de dezvoltare a capacitatilor
coordinative este mai eficient daca lectiile de educatie fizica se defasoara avand
continut de aerobic. In acest sens, din semestrul I (an univ. 2003/2004), am desfasurat
lectiile de educatie fizica in sala de aerobic, care are in dotare spaliere, banci si
bara de balet. Subiectii au fost studentele de la Litere din anii I si II (aprox.320
de studente), durata programului a fost de aproximativ 60 minute.

Lectiile au avut urmatoarele parti:

-Partea de incélzire (7-10 minute);

-Partea fundamentala (aerobic; 10-25 minute);

-Partea de dezvoltare a fortei (10-15 minute);

-Partea de incheiere (relaxare, stretching, 3-5 minute).

In continuare ne vom referi numai la partea fundamentala a lectiei care
contine exercitii din aerobic. In parta fundamentala a lectiei, predomina exercitii
de coordonare a segmentelor atat statice cat si din deplasare, exercitii cu executie
in oglindd, exercitii asimetrice, exercitii in care s-au modificat ritmul si tempoul,
exercitii executate cu segmentul “nedndemanatic” si pasii specifici aerobicului.
De la ora la ora dificultatea combinatiilor de pasi si de coordonare a segmentelor a
crescut. Dupa ce studentele au stapanit bine pasii si combinatiile de pasi, am
inceput sd invdtdm o coreografie compusa din aprox 16-18 pasi si exercitii din
aerobic. Aceastd coreografie s-a bazat pe coordonarea segmentelor corpului, pe
ritm si tempo moderat, orientarea iIn spatiu si miscdri suple ale corpului.
Muzica a fost factorul cel mai important al lectiilor. Ea a impus ritmul si
tempoul in executarea miscdrilor si pasilor de aerobic.
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Executarea corectd a coreografiei a constituit proba de control la sfarsitul
semestrului L.

4. Dezvoltarea capacidtilor coordinative pot fi obiectiv al lectiilor de
educatie fizica la studentele de la alte facultati.

Odata cu dezvoltarea capacitatilor coordinative, miscarile studentelor
au devenit mai ordonate si estetice. De multe ori miscarile corpului pot sugera
starea, caracterul, chiar si personalitatea studentelor.

Astfel de lectii au o atmosfera mai placuta si fiecare studenta are
posibilitatea de a se exprima si prin miscari, iar muzica creaza o atmosfera de
destindere si de relaxare.
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MODIFICARI MORFOFUNCTIONALE ALE ORGANISMULUI
PERSOANELOR DE VARSTA A TREIA SI INFLUENTELE
EXERCITIULUI FIZIC ASUPRA PROCESULUI DE
IMBATRANIRE

ELENA ZAMORA!, MARILENA KORY-MERCEA?

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 in varsta reprezinta un procent important din populatia
totald, atat in lumea intreagd, cat si in tara noastra.
Procesul de imbatranire, definitoriu pentru toate fiintele vii, inclusiv pentru
om, se poate caracteriza, in general, prin patru aspecte fundamentale (Haiflick):
* deteriorare si dezorganizare;
* este un proces progresiv dupda model exponential (Gompertz si
Makeham);
¢ mecanisme intrinseci;
* mecanisme universale, care caracterizeaza pe toti membrii unei
specii.
Imbitranirea este un proces care afecteaza toate nivelele de organizare
(elemente, subsisteme, sisteme) de la molecule, schimburi celulare pana la
nivelul organelor.

Criterii de apreciere a procesului de imbatranire

Procesul de imbatranire antreneaza o serie de modificari morfologice si
functionale ale organismului, care se desfdsoara in timp dupa un anumit program.
Unele dintre aceste modificari pot fi detectate, constituind indicatorii procesului de
imbatranire, pe baza cdrora se poate stabili varsta biologica a unui individ.

1 FEFS, Cluj-Napoca
2 FEFS,Cluj-Napoca



MODIFICARI MORFOFUNCTIONALE ALE ORGANISMULUI PERSOANELOR DE VARSTA A TREIA...

In conditii ideale, varsta biologica se confunda cu varsta cronologica, si
atunci se vorbeste de o imbitranire normali sau ortogerd. Atunci cand varsta biologica
este mai mare decat cea cronologica este vorba de o imbitrinire acceleratd, iar
cand este mai mica, de o imbitranire intdrziatd.

In aprecierea procesului de imbatranire trebuie luate in considerare si
bolile cronice care apar in cursul varstei a treia. Prezenta acestora duce la
aparitia unor modificari morfofunctionale noi care accelereaza imbatranirea, in
aceste situatii vorbindu-se de o imbitranire patologica.

In tara noastrd se utilizeazd scala de evaluare a varstei biologice
intocmitd in Institutul national de Gerontologie si Geriatrie (scala INGG) de
C.David, V.Jucovschi si F1.Cuibus.

Scala INGG de evaluare a varstei biologice

Aparate si sisteme Criterii(markeri) Intensitatea Total
0 + ++ | +++
elasticitate scazuta 0 2 3 4
I.Piele umiditate scazuta 0 2 3 4
riduri 0 1 2 3
pete senile 0 2 3 4
pete senile
IL.Parul elasticitate diminuata 0 2 3 4
luciu diminuat 0 2 3 4
acromotrichie 0 1 2 3
calvitie 0 1 2 3
III.Unghii striatii 0 1 2 3
grosime crescutd 0 2 3 4
friabilitate crescuta 0 2 3 4
deformatii 0 3 4 5
IV.Ochi acuitate vizuald diminuata 0 7 8 9
stralucire diminuata 0 3 4 5
gerontoxon 0 8 9 10
cataractd 0 7 8 9
V.Organul auditiv acuitate auditiva diminuata 0 5 6 7
tinitus (acufene) 0 2 3 4
VIL.Tesut celular subcutanat |turgor diminuat 0 2 3 4
VII. Aparat osteo-articular |artroza 0 2 3 4
spondiloza 0 3 4 5
deformatii 0 4 5 6
VIII. Aparat digestiv edentatia 0 3 4 5
atrofia alveolara 0 4 5 6
IX.Aparat uro-genital libido diminuat 0 4 5 6
atrofie vulvara 0 5 6 7
hipertrofia prostatica 0 6 7 8
X.Aparat pulmonar emfizemul pulmonar 0 4 5 6
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Aparate si sisteme Criterii(markeri) Intensitatea Total
0 + ++ | +++
XI.Aparat cardio- induratia arteriala 0 5 6 7
pulsatia episternala a aortei 0 5 6 7
presiunea arteriald crescuta 0 3 4 5
XILSistemul nervos semnul Noica 0 5 6 7
reflexul palmo-mentonier 0 5 6 7
sindrom psedo-bulbar 0 5 6 7
mersul alterat 0 3 4 5
atentia diminuata 0 4 5 6
memoria diminuatd 0 5 6 7
XIII.Starea fizica mobilitate alterata 0 2 3 4
autonomia redusa 0 5 6 7
XIV.Capacitatea de muncid |fizica diminuata 0 2 3 4
intelectuald diminuata 0 5 6 7
Total punctaj
Indice standard

Valori standard ale scalei INGG

Virsta normala Varsta biologica
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 si peste 72

Abaterile de la valorile standard =2 permit diagnosticul de imbatranire
accelerata sau intarziata, in functie de sensul acestora.

Weineck defineste procesul de imbétranire ca ,, suma tuturor modificdrilor
biologice, fiziologice si sociale, care conduc, dupa varsta adultd, considerata si
varsta marilor "performante”, la o diminuare progresivd a capacitatii de
adaptare psiho-fizica a performantelor unui individ ”.

Influentele exercitiului fizic asupra procesului de imbatranire

Incd de cand a constientizat existenta mortii, omul a ciutat si-si
prelungeasca viata si sd elimine efectele imbatranirii.

Totalitatea strategiilor geriatrice nu urmaresc inldturarea Imbatranirii.
Scopul acestora este sa incetineasca, sd franeze la maximum Imbatranirea, sa
elimine Imbdtranirile accelerate si patologice si sd amelioreze calitatea vietii
persoanelor in varstd. Toate eforturile se indreapta spre o conservare, pana la o
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varstd avansatd, a unei capacitati suficiente de resurse mentale si fizice, care sa
permita individului sa trdiasca in conditii cat mai apropiate de ideal.

Capacitatea cardiovasculara

Consumul maxim de oxigen scade cu aproximativ 30% dupa varsta de
25 ani, din cauza, In mare mdsura, a regresului functiilor organismului.

Frecventa cardiaca maxima scade progresiv cu varsta, in acelasi grad la
femei si la barbati, la sedentari si la persoanele active.

Ca o consecinta a scaderii frecventei cardiace maxime se reduce si
debitul cardiac maxim.

Studiile efectuate nu au putut determina daca aceste modificari ale functiei
cardiovasculare sunt consecinta directa a procesului de imbatranire sau a
absentei unei activitati fizice regulate. Dar s-a constatat cd o viatd sedentard poate
produce pierderi ale capacitatii functionale cardiovasculare la fel de semnificative
ca si Insusi procesul de imbatranire.

Numeroase studii atesta faptul ca exercitiul fizic regulat permite persoanelor
in varsta sa-si mentind un nivel de functionare cardiovasculard mult mai
ridicat decat cel prezent la indivizii de aceeasi varstd, dar sedentari (Devris).

S-a constatat faptul ca, la indivizii de varsta medie, activi, care realizeaza
un program regulat de exercitii de rezistentd, dar cu intensitate scazutd, pe o
perioada de 10 ani, se evita scaderea capacitdtii de efort si a puterii aerobe
maxime cu 9-15% (Pariskova).

Capacitatea pulmonara

In mod normal, pldmanii dispun de o mare capacitate de rezerva, care
poate furniza necesarul ventilator de-a lungul eforturilor prelungite.
Capacitatea de rezerva incepe sd scada treptat intre varsta de 30 si 60 ani, cu o
mare accelerare dupa 60 ani.

Cele mai importante modificdri la nivelul aparatului respirator sunt
pierderea elasticitdtii pulmonare si rigidizarea musculaturii respiratorii, modificari
puse in evidentd in timpul practicarii exercitiului fizic. Se mai inregistreaza cresterea
frecventei respiratorii in repaus (la 18 — 19/min), prelungirea expiratiei, scaderea
evidenta a VEMS (volum expirator maxim pe secunda).

Pentru mentinerea la un nivel cat mai inalt posibil al functiei respiratorii,
de un real folos sunt exercitiile respiratorii.

Forta musculara

Forta muscularda maximd, la ambele sexe, e atinsa intre 20 si 30ani; intre
30 si 70 de ani, In lipsa unui antrenament, se pierde 1/3 din masa musculara.
Echilibrul dintre forta musculara si capacitatea parghiilor se rupe. De exemplu,
un individ in varsta este incapabil sa-si ridice propria greutate la bard fixa
(Kroll citat de Astrand).
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In timp ce forta statici ramane mult timp neschimbat3, forta dinamica,
dupa varsta de 40 ani diminua semnificativ. Explicatia rezida in principal din
diminuarea capacitatilor coordinative, in masura in care forta si coordonarea se
influenteazd negativ una pe cealaltd (Hollmann citat de Astrand).

Daca ne referim la tipul fibrelor musculare, s-a constatat ca pe
parcursul vietii scade numarul fibrelor responsabile de contractii rapide, sau se
transformad in fibre cu mare capacitatea aerobica. Acesta ar fi motivul pentru
care, omul devine mai putin rapid, in timp ce poate realiza performante mai
mari din punct de vedere al rezistentei.

Muschiul imbdtranit este mai putin excitabil si posedd o perioada
refractard mai mare (Segal). De aceea persoanele mai in varsta isi cresc forta
musculara printr-o implicare a mai multor unitati motorii, spre deosebire de
tineri, care 1si Imbunatdtesc capacitatea de contractie a fibrei musculare.

Exercitiul fizic regulat are influente determinante asupra mentinerii
masei active slabe a corpului, incetinind astfel scdderea fortei musculare. Se
stie faptul ca repausul complet al unei grupe musculare duce la pierderea cu
pana la 3% pe zi din capacitatea sa, din cauza hipotrofiei musculare si a
pierderii elasticitdtii elementelor conjunctive.

Mobilitatea

Mobilitatea scade cu varsta. Valoarea sa maximd este atinsa intre varsta de
11 si 15 ani, o diminuare semnificativa observandu-se dupa varsta de 50 de ani.

Mobilitatea nu se dezvolta identic in diversele perioade de viata si nu
este egala pentru toate miscarile. Existd o perioada de varf, in care persoana poate
desfagura o anumita activitate, cu o eficientd maxima. Indicele de mobilitate
are dezvoltarea cea mai importanta intre 7 si 11 ani, atinge maximum la 15 ani,
in urmadtorii ani descreste, semnificativ dupa varsta de 50 ani si accelerat dupa
varsta de 60 — 70 ani (Sermeev).

Mobilitatea poate fi dezvoltata la anumite varste, printr-un antrenament
adecvat. Studiile efectuate au demonstrat ca anumite exercitii cresc mobilitatea
intr-o perioada relativ scurtd. De exemplu, mobilitatea umarului se poate mari cu
8%, a gleznei cu 40%, prin doua sedinte saptamanale de streching sau dans.

Trebuie subliniat faptul cd, exercitiul fizic nu poate diminua semnificativ
leziunile degenerative prezente la nivelul articulatiilor.

In general, se poate afirma ca, pe cat se intarzie inceperea unui program
de exercitii destinat mobilitatii, cu atat scade posibilitatea de Imbundtatire a
acesteia (Alter).

Din cele prezentate reiese faptul cd, practicarea exercitiului fizic de catre
persoanele in varsta amelioreazd, fara dubii, starea de sdndtate a acestora, nu
printr-o intarziere semnificativd a involutiei, ci prin realizarea unei adaptari
functionale care poate compensa acest declin, transformandu-1 intr-unul mai usor
de suportat si intarziindu-i cat mai mult punctul final (Longneville citat de Weineck).
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Exercitiul fizic, corect ales si practicat, este unica metoda stiintifica sigura
care ne permite, pand acum, sda ne conservam mai tineri din punct de vedere
biologic fata de corespondentul cronologic dat de data nasterii.

BIBLIOGRAFIE

1. Astrand, P.O. — Desporto Para Todos — Sante e Condicao Fisica (2° Ed.). Direccao Geral
dos desportos, Lisboa, 1986

2. Baldceanu-Stolnici, C. — Geriatrie practicd, Ed. Med. Amaltea, Bucuresti, 1998

3. Dishman, K.R. — Determinants of Physical Activity and Exercise for Person 65 years of
Age and Older, in Physical Activity and Aging, Human Kinetics, Illinois, 1990

4. Dragan, I.& colab. — Practica medicinii sportive, Ed. Medicald, Bucuresti, 1994

5. Kory-Mercea, M. — Elemente de fiziologie generald, Ed. Casa Cartii de Stiinta, Cluj-
Napoca, 2003

6. Kory-Mercea, M., Zamora, E. — Fiziologia efortului fizic sportiv, Ed. Casa Cartii de Stiinta,
Cluyj-Napoca, 2003

7. Parizkova, Y. — Gordura Corporal e Aptidao Fisica, Ed. Guanabara, Rio de Janeiro, 1982

8. Pikunas, Y. — Desenvolvimento Humano: Una ciencia energente (3* Ed.), McGraro-Hill,
Sao Paulo, 1979

9. Weineck, J. — Anatomia Aplicata ao Esporte, Ed. Manole, Sao Paulo, 1986

10. Weineck, J. — Biologie du Sport, Ed. Vigot, Paris, 1992

135



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

TAEKWONDO -
CONCEPTE FILOZOFICE SI STRUCTURA ORGANIZATORICA

POP NICOLAE HORATIU?

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 fizica si metafizica,
bazatd pe un sistem de tehnici de brate si picioare practicate sistematic in scopul
autoapararii.

Prin natura sa, Taekwondo contribuie la dezvoltarea valentelor psihomotrice,
prin folosirea mijloacelor traditionale specifice, indiferent de varsta.

Taekwondo este o arta martiala care In ultimii zece ani a cunoscut o
dezvoltare exploziva a laturii sportive. Latura sportiva a acestei arte martiale
se concretizeaza in intrecerea prin luptd, in care cei doi combatanti vor folosi
tehnicile de maini si picioare pentru a-si invinge oponentul. In aceastd confruntare,
sportivii trebuie sa imbine, intr-o manierd eficientd miscari care necesita o mare
mobilitate cu miscari de forta si viteza, ceea ce reclama din partea sportivului o
dezvoltare fizicd si o coordonare foarte buna. Toate executiile tehnice folosite
necesita precizie si viteza de executie, iar controlul, coordonarea si alternanta
dintre contractia si relaxarea musculara sunt definitorii in marea performanta.

Astfel, Taekwondo se bazeaza pe doud aspecte fundamentale:

A. Aspectul pragmatic: - este caracterizat de miscarile elementare specifice
fiecdrei tehnici in parte si de principiile pe care se bazeazd aceste tehnici.

B. Aspectul ideologic: - care se regaseste in trei idealuri care, impreuna,
definesc identitatea Taekwondo: idealul tehnic, idealul artistic si idealul
filozofic, ultimele doud realizand diferenta dintre sport si arta.

Idealogia tehnica in Taekwondo

Tehnica este definitd de A. Dragnea ca ,fiind totalitatea actiunilor motrice
executate ideal din punct de vedere al eficientei”(v. 1).

Idealul tehnic este definit in limba coreeand de expresia ,musul”.

1 Colaborator extern
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Idealogia artistica in Taekwondo

Aspectul artistic se regdseste in expresia ,muye”, din terminologia coreeand.

Idealul artistic sau sublima perfectiune este rezultatul contopirii sufletului
cu trupul intr-o perfecta armonie.

Ideologia filozofica in Taekwondo

»,Do”, concept al metafizicii, caracterizeaza intreaga filozofie orientala.

Dupa Kyong Myong Lee, ,,Do” privit prin prisma Taekwondo-ului, se
defineste ca fiind: ,intuitie comportamentald, obtinuta prin experiente mentale
si fizice (antrenamente, competitie, etc.) bazate pe un sistem de tehnici cu mainile
si picioarele.(v. 2. pag 16)

Idealul filozofic in practica Taekwondo este realizarea legaturii stranse
dintre om si natura sau univers, legatura care se poate realiza prin practica. Modul
de a trai in armonie cu sau in acel univers este esenta conceptului ,muto”.

Dupa cum reiese din cele de mai sus, Taekwondo apare ca un sistem
ordonat si, in acelasi timp, deschis si perfectionabil si nu inseamna doar
deprinderea cu lupta, aceasta arta martiald constituie,in fapt, un model de viata
pentru fiecare. Antrenamentul comportd mai multe valente, nu doar activitatea
atletica.

Privind dintr-un alt punct de vedere, urmarea unui program de antrena-
ment va avea ca rezultat dezvoltarea atat pe plan fizic cat si pe plan intelectual.

Avansam, ideea ca dincolo de cele doua aspecte, Taekwondo intruchipeaza
in mod fericit, expresia filosofica a idealului uman.

Conceptul ,,unitatii mintii si a corpului” defineste caracterul uman. Astfel,
scopul in practicarea Taekwondo impune cdautarea nivelului ideal si atingerea
perfectiunii in Tojang.!

De aceea, Taekwondo este un continuu exercitiu in care sunt antrenate
deopotriva corpul si mintea. Exersarea mintii stimuleaza progresul in evolutia
caracterului nostru. Adevaratul sens al antrenamentului, este acela de a evidentia
caracteristicile fiecaruia dintre noi.

,Taekwon” in Taekwondo defineste deprinderile ce sunt antrenate din
punct de vedere fizic.

"Do” este aspectul cdruia 1i vom da o interpretare personald fiecare dintre
noi.

Antrenamentul sportiv este definit in literatura ca un proces pedagogic
desfisurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului uman la eforturi
fizice si psihice intense, implicate prin participarea la concursuri organizate pe diferite
ramuri de sport.

Un antrenament bine structurat si practicat sistematic ne va ajuta sd ne
imbundtatim performantele. De asemenea, prin antrenament si practicd vom invata
sd controldm unele porniri negative si sa trecem mai usor peste dificultatile
vietii, devenind mai buni.
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Meditatia constituie o formd esentiald in antrenamentul mental. in
timpul meditatiei se urmadreste concentrarea atentiei asupra introspectiei si
analizei fiecarui nivel al mintii noastre. Aspectul practic al meditatiei urmareste
imbundtatirea starii mentale si a caracterului nostru. Prin antrenament se
impune o stare de disciplind fizicd si mentala, tinzand spre o stare de comuniune
a celor doud aspecte. Prin meditatie vom ajunge sd recunoastem principiile
universului si ale naturii si vom invata sd ne integrdm In univers.

1. Tojang - denumirea sdlii de sport unde se practica Taekwondo.

Antrenamentul, conferd o dubla determinare, provenita din obiectivele
diferite impuse, pe de o parte de practicarea Taekwondo ca scop in sine, ca un
mod de viata, si pe de o altad parte, de participarea In competitia sportiva, care
impune cerinte specifice, concrete la un moment dat.

Plecand de la aceastd constatare, vom evidentia In continuare cateva
aspecte comune celor doua modalitdti de abordare a practicdrii Taekwondo-
ului, in scopul de a demonstra, inca o data, armonia in care se impletesc si se
completeaza cele doud aspecte ale acestei splendide arte: Taekwondo.

Taekwondo este compus din trei cuvinte:

Tae = sistem de tehnici cu picioarele.

Kwon = sistem de tehnici cu mainile.

Do = calea experientei mentale si fizice bazate pe sistemele tae si kwon.

Aceasta Inseamna atingerea perfectiunii interne a propriului ,eu”,
printr-o atitudine autodisciplinard, rezultata prin practicarea Taekwondo-ului.

Arta martiala Taekwondo este impartitd in:

Ky6rugi — denumirea infruntdrii fizice in limba coreeand, reprezinta
partea importanta a antrenamentului care este utila in rezolvarea unor situatii
reale. Dupd cum se stie aceastd latura a taekwondo-ului este disciplind cu
drepturi depline la Jocurile Olimpice din anul 2000, cand la Sydnei a fost prima
participare cu acest statut. Kydrugi se defineste ca o intrecere sportiva sub
formad de luptd, unu contra unu.

Ky6pk'a — proba de spargere a unor materiale conventionale.

P'umsae — este un model de miscdri succesive In care se regaseste
esenta spiritului Taekwondo si sistemul tehnic al artei. Acesta reprezinta o forma
de antrenament a comportamentului trupului si mintii si exprima principiile
de atac si apdrare.

P’umsae este o forma stiintifica si unica a secventelor tehnice, care au
ramas aceleasi de la inceput si pand in zilele noastre. Practica p’umsae este o
metoda extraordinara, in cultivarea aspectului fizic, si, in egald masurd, in
dezvoltarea mintii si a trupului prin atingerea unui echilibru. De asemenea, se
imbunatatesc concentratia, respiratia si rezistenta specifica. Practicarea acestora
necesita perceperea fiecdarui element indiferent de insemnatatea acestuia si, de
aceea, practicantul poate obtine in final un p’umsae perfect.
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TAEKWONDO - CONCEPTE FILOZOFICE SI STRUCTURA ORGANIZATORICA

Prin lucrarea de fatd am Incercat sa subliniem un aspect mai rar dezbatut,
atunci cand se vorbeste de aceastd artd martiala. Abordarea filozofica a
Taekwondo dincolo de cea fizicd il va face pe fiecare practicant sa priveasca
taekwondo ca pe o parghie spre armonizarea relatiei spiritului cu fizicul si
integrarea intr-un mod fericit a acestora in univers.

Daca analizdm conditiile de viatd si de munca a fiecdrui individ si
necesitatea acestuia de a se intretine fizic si de a se elibera de stres In acelasi
timp, considerdam cd, taekwondo, este o modalitate eficientd in satisfacerea
necesitatilor in aceasta directie pentru cei care il practica.
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PARTICULARITATI BIO-PSIHO-MOTRICE ALE
SCUFUNDARILOR LIBERE

PRODEA COSMIN?, BALDEAN RAUL-NICOLAE?

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 dictionarului, scufundarea reprezinta actul de intrare si rdmanere
sub suprafata apei cu scopul de a explora sau a munci (Encarta 97 Encyclopedia).

In zilele noastre, scufundarile se impart in patru categorii:

1. Scufundarea In apnee: este cea mai veche forma de practicare a acestei
activitati, omul rdmanand sub apa atat cat ii permite rezerva de oxigen din plamani.

2. Scufundarea in interiorul unui vas cu peretii ingrosati. Aceste vase
pot mentine presiunea din interior la, sau sub o atmosfera. Aici sunt incluse
batiscafurile, controlate de la suprafatd si submarinele, care se deplaseaza prin
mijloace proprii.

3. Scufundarea cu provizii de aer de la suprafatd. Alimentarea cu aer este
discontinud si se realizeaza printr-un furtun conectat la sursa de la suprafata.
Scafandrul poate avea un mustiuc, prin care respira, casca, intregul costum sau
o Incdpere in jurul sdu, legate la furtun.

4. Scufundarea cu sursa de aer autonomad (scuba diving). Scafandrul
poarta una sau mai multe butelii in care se afla aer sau alte amestecuri de gaze
(heliu-oxigen, hidrogen-oxigen, heliu-azot-oxigen).

Lucrarea de fata discuta despre aspecte ale unei ramuri ale scufundarilor
in apnee si anume scufundadrile libere. Ele presupun inotul in apnee cu scopul
atingerii unor adancimi cat mai mari.

Scufundadrile in apnee au aparut ca o necesitate biologica, urmand ca
mai tarziu sa satisfacd nevoia de cunoastere a omului. Ele sunt cunoscute inca
din antichititate. Drept marturie ne stau obiecte de provenienta subacvatica
gdsite pe uscat sau picturi mai vechi de 2000 de ani, reprezentand scufundatori
care fie vanau, fie culegeau scoici sau alte vietuitoare de sub apa.

1 FEFS, Cluj-Napoca
2 Student, FEFSdin Cluj-Napoca
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Ca ramura de sport de sine statdtoare, specialistii au inclus scufundarile
libere in sfera sporturilor extreme deoarece satisfac urmatoarele conditii: prezenta
unor solicitdri fizice si psihice intense, un nivel ridicat de risc, adversitate din partea
mediului si absenta caractarului limitativ (din punct de vedere al rezultatelor
sportive). Existd trei categorii competitionale:

1. Categoria greutate constanta: coborarea si urcarea se fac prin mijloace
proprii.

2. Categoria greutate variabild: coborarea se face cu ajutorul unui lest
sau sanie ce culiseaza pe un cablu, iar revenirea la suprafatd, prin inot.

3. Categoria ,no limits”: scafandrul coboara ca si la greutate variabila
si urcarea se face cu ajutorul unui echipament gonflabil, scutind scufundatorul
de efortul inotului.

Este de asemenea importantd pozitia in care se face coborarea. La
scufundarea cu capul in jos, capacitatile psihice se reduc cu 40% si capacitatea
de pompare a inimii scade cu 50%. De aceea recordurile de adancime au fost
atinse la scufunddri in pozitie verticala, in cadrul categoriei ,no limits”: 162m
de catre Francisco Ferrera in 2000.

In mediul subacvatic, scufundatorul este limitat de:

1. Dificultatea Tnaintdrii prin apd, datoritd faptului ca densitatea apei
este de 800 de ori mai mare decat cea a aerului.

2. Pierderea rapida a temperaturii corpului, datorita conductibilitatii
termice a apei.

3. Gradul de acomodare cu modificarile in presiunea si volumul gazelor,
pentru a preveni leziuni in spatiile din organism care contin aer (plamani,
urechea interna, sinusuri).

4. Gradul de acomodare cu efectele presiunii partiale ale gazelor dintr-
un amestec de gaze, care poate provoca pierderea cunostintei.

5. Greutatea apei care apasa corpul uman cu 1kg/cm?la fiecare 10m.

In corelatie cu profilele somatice (ectomorf, endomorf si mezomorf),
diferientiem trei tipuri de scufundatori in apnee:

- tipul de forta: puternici, care ,lupta” cu mediul

- tipul mental: la care predomina calitatile psihice

- tipul mixt: care Imbina calitdti fizice de exceptie cu o pregdtire
psihologica buna

Marile rezultate au fost Inscrise de persoane care se incadreaza intr-una
din ultimele doua tipuri (Jacques Mayol, Umberto Pelizzari, Enzo Majorca sau
Francisco Ferreras).

In timpul scufundarilor libere, odaté cu cregterea adancimii, se inregistreaza
unele modificdri fiziologice:

1. Cresterea numadrului de hematii eliberate de organele hemeto-depozitare,
si trombocite (care au rol in coagularea sangelui). Fenomenul de adaptare a
organismului la astfel de conditii se numeste poliglobulie adaptativa si se
apare la altitudine sau in apnee, avand ca principald consecintd cresterea
randamentului transportarii singelui prin vase.
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N

Scédderea frecventei cardiace.

Cresterea tensiunii arteriale.

4. Deplasarea volumului sangvin de la periferie spre organele vitale (creier, inima,
ficat, splind), optimizandu-se astfel procesele de ardere a oxigenului in organism,
fapt ce favorizeaza apneea. Masa musculara nu este recomandatd in acest sport
deoarece consuma mult oxigen care ar putea fi folosit de cdtre organele vitale.

Astfel, antrenamentul are urmaétoarele obiective:
- dirijarea mecanicd a oxigenului spre organele hemato-depozitare
- fixarea O» selectiv, sporind disponibilitatile pentru efort prin
cantitati mai mari de oxihemoglobina
- cresterea capacitatii de efort pe datorie de O
Antrenamentul de scufundari libere este in strinsa legatura cu sistemul

Hatha Yoga si nu are un caracter dinamic. Metodele yoghine sunt combinate in

practicd cu metode specifce si nespecifice din antrenamentul sportiv. Pranayama

reprezinta hegemonia (controlul) eului asupra functiilor vitale. Mijloacele ei de
realizare sunt:

- asanele: posturi fizice, anume create pentru echilibrarea sistemului
psiho-neuro-hormonal si fizic, posturi exceland in stabilitate,
nemiscare si usurinta in executie. Sunt de trei feluri: - hipoxice, adica
privarea de oxigen unei zone a organismului

- compresive, care vizeazd comprimarea organelor hemato-depozitare
(ficatul si splina)

- saturante, care dirijeaza sangele proaspat oxigenat spre organele
care au mai multa nevoie de el

W

— =

Umberto Pelizzari executand o asand compresiva

- respiratia completd: reprezintd urmarirea celor trei tipuri respiratorii
fiziologice (inspiratie, expiratie si apnee) intr-o singura respiratie
completa. Retentia pe plin are avantajul de a creste randamentul
de absorbtie al oxigenului la nivel alveolar. Retentia pe vid odihneste
plamanul.
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- respiratia defalcatd: adica dirijarea mecanica a fractiei de aer inspirate
fie printr-o asana, fie prin musculatura abdominala, spre o zona
din organism unde este solicitatd

Metodele specifice de antrenament sunt urmatoarele:

- metoda antrenamentului cu hiperventilatie: hiperventilatia este un
sir de cicluri respiratorii ample si rare, a cdror numar nu trebuie
sa depaseascd 20 (Jacques Mayol) si sa nu produca ameteli sau
furnicaturi in degete, cu frecventa de 6-10/minut. 20 de cicluri
respiratorii reprezintd maximum 2 minute de hiperventilare. La
nivelul alveolelor, volumul bioxidului de carbon arterial scade
cu peste 50%, iar presiunea partiala a Oz creste cu 20%, ceea ce
duce la interferatia tardiva a terminatiilor nervoase cu CO, astfel,
nevoia de a respira apare mai tarziu. Daca nu se respecta cele 20
cicluri respiratorii in 2 minute se produce polipnee (la 24 cicluri
respiratorii accelerate si ample/minut, creste prea mult presiunea
partiald a oxigenului si se manifesta prin ameteli si alcalozd) sau
tahipnee (la 100 cicluri rapide/minut, se produce acidoza carbonica,
deci nu se mai fixeaza oxigenul in sange, fapt ce duce la ameteli)

- metoda antrenamentului apneic: este personalizatd si nu se aplicd in
timpul sau dupa efort. Durata si calitatea apneei sunt influentate
de umiditatea aerului (invers proportional), gradul de antrenament
(direct proportional), hiperventilatie, poliglobulie, calitatea aerului,
gradul de oboseala, nivelul CO; si al acidului lactic si randamentul
procesdrii O la nivel tisular.

- metoda antrenamentului hipoxic: se utilizeaza un volum mai redus
de aer prin rarirea inspiratiilor in efort. Creste datoria de oxigen si
nivelul acidului lactic, dar muschii se antreneaza pentru a da
randament in astfel de conditii. Folosirea in exces a acestei metode
poate duce la ameteli, migrene, furnicaturi, facies cianotic. in
momentul in care apar se face hiperventilatie usoard si se relaxeaza
organismul. Antrenamentul hipoxic se raporteazd la un numar de
executii. Atat acesta, cat si cel apneic ridica pragul de senzitivitate
al centrului respirator la bioxid de carbon, sporesc randamentul
activitatii tisulare si stimuleaza hematopoeza (fabricarea de hematii).

- metoda antrenamentului progresiv: reprezinta exercitii pe fond de
deflatie pulmonard, cu colaborarea generald sau partiala a lobilor
pulmonari. Se urmadreste cresterea suprafetei alveolare de schimb.
Se actioneazd mecanic asupra plamanilor prin asane compresive,
scufundari libere sau combinat (asane sub apa).

Metodele se combina in cadrul unui antrenament. Cea mai utilizata
combinatie este hiperventilatia in lant: hiperventilarea aduce O: - apneea 1l fixeazad -
asana il dirijeaza mecanic spre zonele in care este nevoie de el.
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Metodele nespecifice:

- metoda antrenamentului continuu: adicd prestarea unui efort nefrag-
mentat de pauze, in ritm uniform, cu efort in zona aeroba medie
si superioara. Inot continuu timp de 10, 30, 60 minute, intre 1000
si 3000 de metri. Aceastda metoda madreste capacitatea pulmonara

- metoda antrenamentului variabil: - alternativ-variabil: impdrtirea
distantei sau adancimii in 2,3 sau 4 parti mai mici, pe parcursul
cdrora se schimba intensitatea

- antrenamentul progresiv: crestere uniforma a solicitarii (50
tare — 50 lent), neuniforma a solicitérii (50 tare — 100 lent) si
mixta (50 tare — 50 lent — 100 tare — 50 lent)

- metoda Fartlek sau parcurgerea de bund-voie a traseului:
se lasd la latitudinea sportivului. Volumul este mare, intr-
un timp relativ scurt.

- metoda antrenamentului cu intervale: repetarea unei distante de un
numar de ori, cu intensitate mare si la un interval de odihna care
sd nu permitd revenirea completa. Progresul este asigurat de
cresterea intensitatii (timpi cronometrati si reducerea pauzelor)

- metoda antrenamentului cu repetdri: pulsul trebuie sa ajunga la cota
maximd, iar pauza intre repetdri trebuie sa fie lunga pentru
revenirea completd

- metoda antrenamentului cu sprint-uri: (10, 12.5, maximum 25 metri),
cu intensitate maximad si pauze lungi pana la revenire)

Densitatea apei este de 800 de ori mai mare decat a aerului, iar lumina de la
suprafatda se pierde odata cu cresterea adancimii. Chiar si in Marea Neagrd,
primavara sau toamna tarziu, cand, datoritd temperaturii scdzute a apei nu se
dezvolta planctonul, care micgoreaza vizibilitetea, pentru a vedea bine sub 20m este
nevoie de o sursd de lumina. In majoritatea lacurilor de la noi din tara vizibilitatea
este mai scazuta decat in mare, deci si lumina pdtrunde mai greu in adancuri.
Conditiile in care vizibilitatea este de 5-6m ar trebui considerate favorabile.

Un alt aspect este acela cd, pe parcursul scufundarii, sportivul este
singur. Nu poate fi insotit de cdtre un scafandru cu sursa de aer autonoma
pentru cd acesta nu poate sa coboare sau sa urce rapid fdra sa-si puna propria
viata in pericol. In cel mai bun caz poate beneficia de ,asistenta” unor scafandri
care stau la diferite adancimi, dar cum acest fapt ar ridica semnificativ costurile
practicarii sportului, de cele mai multe ori va fi nevoit sa se scufunde singur.

La adancimi mari (sub 50m) scufunddtorul nu mai poate folosi masca
de scufundare datorita aerului pe care il contine, aer a cdrui presiune trebuie
egalizata in permanenta cu presiunea crescandd a mediului, prin expiratie
usoard pe nas. Singura modalitate de a te scufunda la astfel de adancimi este
fara masca, adica a vedea la fel ca si in apa fdra ochelari de inot. Intr-adevar,
exista lentile de contact speciale pentru scufundari libere de mare adancime,
care implicd de asemenea costuri ridicate.
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Aceste lucruri pot duce la aparitia fricii. Frica de intuneric si de
necunoscut sunt primele si cel mai usor de invins temeri. Neglijate, astfel de
emotii negative pot duce la aparitia stresului, iar apoi la instalarea panicii, care
in conditii de solitudine poate duce la accidente. Manifestarea oricarei emotii,
fie ea pozitiva sau negativé declangeazd procese psihice si accelerdri ale unor
functii biologice, care in ultima instantd consuma 0x1gen atat de prei_;los in
scufundarea libera. In consecinta, scufundatorul trebuie sé intre in apa avand
cunostinte teoretice si practice in domeniu, informatii exacte despre locul de
scufundare, autocunoasterea si autocontrolul foarte bine dezvoltate.

Inducerea stdrii psihice propice scufunddrilor libere este esentiala si se
obtine prin urmatoarele mijloace: auto-sugestia si auto-deconectarea concentrativa.
Antrenamentul psihologic contine:

- crearea capacitatii de auto-sugestionare

- realizarea starilor de calm si destindere

- cresterea eficientei relaxarii in perioadele de odihnd, altele decat cele
din timpul antrenamentului, in scopul cresterii capacitatii fizice si psihice din
timpul solicitarii

- perfectionarea auto-reglarii functiilor vegetative

- perfectionarea capacitatii de atentie si concentrare

- dobéndirea capacitatii de autocontrol, auto-critica obiectiva, temperarea
durerii si reprimare a stdrilor de teama
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CONSIDERATII PRIVIND INTELIGENTA MOTRICA

RADU ABABEI', GHENADI NICU?

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.

Esenta teoriei

Inteligenta motricd a fost vazuta drept posibilitatea de a imbunatati
capacitdtile musculare, de a intelege jocul, de a detine o buna motivatie sportiva si
de a acumula noi cunostinte, oportunitatea de a cunoaste principiile, strategiile,
regulile si psihologia sportului, de a sistematiza rapid situatiile schimbatoare
din timpul activitatilor de forta, de a organiza timpul, spatiul si coordonarea
musculard, de a regla pozitia corpului si echilibrul, de a invata si dezvolta controlul
asupra musculaturii, de a Invdta cum sa se miste corpul in situatii diverse si in
medii diferite, de a coordona o parte a corpului cu cealaltd, de a misca diverse
parti ale corpului in combinatie cu altele si de a indeplini anumite cerinte sportive.
Inteligenta motrica Inseamnd posibilitatea de a fi un elev bun in ceea ce priveste
sportul.

Inteligenta motricd in sporturile in echipd

Aceasta implica o intelegere a strategiilor, a tacticilor si a obiectivelor
echipei si capacitatea de a reactiona rapid la stilul de joc al adversarilor, de a
intelege principiile fundamentale de atac si de apdrare si de a raspunde cu
succes unei situatii noi in timpul jocului.

Inteligenta in jocul de fotbal: Implica o intelegere a strategiilor de atac si
de apdrare. Mai implica o bund intelegere a functiilor pozitionale ale echipei, a
obiectivelor echipei, capacitatea de a citi si de a reactiona la stilul de joc al
adversarilor, de a sistematiza cerintele jocului in timp ce acestea cresc la numar
si, In ultimul rand, gasirea alternativelor necesare de a induce schimbadrile
facute de adversari din planul de joc al acestora.

Inteligenta in jocul de baschet: Reprezinta abilitatea de a sti cum sa se
schimbe rolurile de la actiunile de atac la cele de apdrare, de a cunoaste strategiile
jocului si de a invdta deprinderile specifice acestui joc.

1 Universitatea din Bacdiu
2 Prof.MD., Baciiu
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Inteligenta in jocul de handbal: Reprezinta abilitatea de a analiza metodele
adversarilor, capacitatea jucatorului de a se adapta la situatiile noi din timpul
jocului, de a-si dezvolta gandirea si comportamentul tactic, de a invadta miscarile
tactice, de a rezolva situatiile complexe din timpul competitiei si din timpul
antrenamentelor si de a solutiona un atac in mod inteligent.

Inteligenta motricd in sporturile individuale.

Reprezinta abilitatea de a cunoaste calitatile psihice, tehnice, tactice si
psihologice ale sportului, de a desfdsura acest sport cu modul de gandire si
intelegere de la antrenamente, de a evalua cursele, jocurile, situatiile si de a
cunoaste regulile specifice sportului individual. Reprezintd capacitatea de a
intelege pe plan intelectual intregul stil al sportului.

Inteligenta in gimnasticd: Reprezintd aptitudinea unui atlet de a invata
sa-si miste Intregul corp pe spatiul dat in moduri precise si placute din punct
de vedere estetic, de a gandi asupra imaginii propriului sau corp, de a invata
cum sa-si controleze si sd-si constientizeze tonusul muscular, de a fi capabil sa-
si echilibreze si sa-si corecteze directia In functie cu gravitatea. Reprezinta
creativitatea si puterea de a corecta executarea acestor activitati.

Inteligenta in tenis: Reprezintd capacitatea de a Invdta cum sd fie lovita
mingea si cum sa se relaxeze jucatorul ludnd in calcul terenul, mingea si
adversarul. Reprezinta abilitatea de a cunoaste locul unde sa ajungd mingea,
de a gandi cum sd fie mentinuta ferm incheietura mainii si cum sd se transfere
cunostintele tehnice in actiune efectiva. Reprezinta ,abilitatea de a gandi” pentru
a simti mingea, pentru a invdta cum sa servesti si cum sa schimbi directia
rachetei de tenis. Reprezinta puterea de a gandi cat de inalt sa arunci mingea si
de a gasi unghiul potrivit pentru impact si agsa mai departe. In cele din urma,
mai reprezinta capacitatea de a invata, pe plan intelectual, diferenta dintre a
lasa la intamplare si a face sa se Intample si de a experimenta aceastd diferentd

Etape ale teoriei
In urmatoarele doua teorii ale inteligentei motrice sunt date cateva detalii:

Perioadele dezvoltirii intelectuale in conceptia lui Piaget

Dupa Piaget, dezvoltarea cognitiva, care are loc In urma actiunii de
asimilare si de acomodare cu lumea exterioard, are loc in patru perioade compuse
din serii de etape. In timpul acestora, copilul se angajeaza in comportamente
intelectuale de complexitate crescandd intrucat el sau ea se maturizeaza.

- Perioada senzorio-motoare (0-2 ani): Copilul invata sa exerseze reflexe
simple si sd coordoneze perceptii variate.
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- Perioada pre-operationalid (2-7 ani). Intre aproximativ 18 luni si 2 ani
are loc trecerea la perioada pre-operationala. Particularitatea acestei tranzitii este
reprezentarea mentald, anume capacitatea de a gandi la obiecte si intdmplari
care nu sunt prezente in apropierea imediata. Etapa mai marcheaza inceputul
abilitatii de utilizare si manipulare a simbolurilor. Cu toate acestea, de cele mai
multe ori, gandurile si vorbirea copilului sunt egocentrice.

- Operatiuni concrete (11-15 ani). Prin procesul de interactiune sociald,
copilul dezvolta sisteme organizate de operatiuni cu o presiune corespunzatoare
in egocentrism.

- Operatiuni formale (11-15 ani). Copilul poate folosi rationament verbal si
logic si poate desfasura operatiuni mai abstracte, la un nivel mai inalt.

- Modul in care se dezvolta inteligenta motrica poate fi inteles prin
ilustrarea etapelor dezvoltarii intelectuale in conceptia lui Piaget.

Perioadele dezvoltdirii intelectuale in conceptia lui Bloom

Etapele lui Bloom sunt urmatoarele:

1. Cunoagterea: Evocarea informatiilor specifice sau aducerea aminte de
metode, modele si trasaturi ale decorurilor. Este un putin mai mult decét ,, amintirea
fleacurilor” in cadrul acestei etape, fard nici o interpretare a materialului implicat.

2. Intelegerea: Cea mai scazuta forma de intelegere a utilizérii materialului
lipsita de necesitatea de a-1 corela cu un alt material, sau de aflare implicatiilor
sale totale.

3. Aplicatie: Folosirea abstractiilor in situatii specifice. Abstractiile pot lua
forma procedeelor, a ideilor sau a conceptelor generalizate de la o situatie la alta.

4. Analiza: Divizarea informatiilor In parti componente astfel incat
relatiile dintre idei se realizeaza intr-un mod mai clar.

5. Sinteza: Construirea elementelor sau a partilor componente in intregimi,
dezvolta o structura sau un model care nu a mai apdrut pand atunci.

6. Evaluarea: Judecatile asupra valorii materialelor si a metodelor, dupa
cum sunt corelate cu scopurile lor.

Concluzia la care Bloom pare sa ajunga este aceea ca exista nivele ale
functiondrii intelectuale de la procesele sau operatiile cele mai simple pana la
cele mai complexe. Pentru a atinge nivelele cele mai inalte, individul trebuie sa
le stdpaneascd mai intai pe cele fundamentale in propriul sau context.

Lucrarile stiintifice despre inteligenta motrica sunt incomplete, dar aceasta
poate fi aprofundata prin perioadele dezvoltdrii intelectuale din prisma lui
Piaget si a lui Bloom, deoarece activitdtile motoare reprezinta functii intelectuale
la copii, adolescenti si adulti. Performanta in activitatile psihice si in sport
presupune cerinte intelectuale variate.
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Metode de masurare a inteligentei motrice

A. Experimentarea curentd: sportivul isi relateaza experienta imediatd

- Metode tipice: Testari cuprinzand — miscarea observatd, amploarea categoriei,
preferinta figurii. Experimentatorul poate prezenta fotografii cu evenimente
sportive si sa le ceard atletilor sd le analizeze.

B. Aptitudini: raspunsul corect la Intrebdri.

- Subclase majore: Aptitudinile pot fi determinate dupa cat de multe
raspunsuri corecte poate sa dea subiectul in cadrul unui test de inteligenta
motrica.

- Metode tipice: Folosirea testelor de masurare a abilitdtii, realizarile obtinute,
structura cognitiva si cunostintele din sportul respectiv. Putem testa capacitatile
intelectuale ale atletilor dintr-un sport specific.

C. Comportament analizat: Observatorul evalueaza comportamentul subiectilor
adresandu-le intrebari si analizand interactiunile si raspunsurile acestora.

- Metode tipice: Interviu, teste de proiectie, teste de situatie. Atletii pot
fi analizati in timpul unei competitii sportive.

D. Misuritori psihologice: Ei identifica raspunsuri psihofiziologice desemnate
(tensiunea arteriald, ritmul respiratiei, conductivitatea palmara, ritmul batailor
inimii si transpiratia).

- Metode tipice: Pneumografia, psihogalvanometrul, cardiografia.

Scopul este acela de a mdsura aspectele inteligentei motrice. Pentru aceasta
putem folosi un test general de inteligenta modificindu-1 prin adaugarea termenilor
specifici sportului respectiv. O inventariere a inteligentei motrice trebuie sa
investigheze informatiile generale in privinta parametrilor sportivi fiziologici,
psihologici si sociali dupa cum si componentele intelectuale specifice unor
sporturi variate. Trebuie sa investigheze coeficientul de inteligenta (IQ) si
structurile caracteristice personalitatii atletilor din sporturile respective.

Este foarte important sa se dezvolte testele standardizate, care sa evalueze
inteligenta sportivului vizand cunostintele sportive, capacitatile tactice, capacitatile
academice, situatia socio-economicd, caracteristicile psihologice, structurile
personalitatii, memoria de termen lung si de termen scurt, capacitdtile motrice
sau capacitdtile speciale privind sportul respectiv, priceperile perceptive,
influentele conditiilor mediului inconjurdtor, nivele de cultura, maturizarea
biologica si situatiile etnice ce se reflecta asupra inteligentei motrice.

Mai precis, se recomandd Imbogdtirea inventarelor asupra inteligentei
sportive dupd cum urmeaza:

- Inventarierea sporturilor de echipa: Inventarierea inteligentei in fotbal,
baschet, etc.

- Inventarierea sporturilor individuale: Inventarierea inteligentei in atletism,
box, etc.
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Evidentele disponibile indica faptul ca bateriile testelor de inteligenta

pot fi elaborate si pot fi proiectate cu grija pentru a evalua inteligenta motrica
necesara in situatii sportive specifice.

N

SN

7.
8.

9.
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SCOALA INCLUZIVA - O DESCHIDERE NECESARA A
INVATAMANTULUI MODERN

ELENA SABAU!, GEORGETA NICULESCU?

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 aflam in anul international al persoanelor cu handicap; documentele
oficiale subliniaza faptul cd pe plan international, in domeniul dizabilitatii si a
handicapului, actioneazd regula statistica a ,treimii”, reguld confirmata si de
practicile OMS, ceea ce presupune ca si din populatia tarii noastre, o treime
este afectatd intr-o masurd mai mare sau mai micé de aceste probleme. In timp,
discutiile s-au dezvoltat, cautandu-se termenul cel mai potrivit, pornind de la
subcapacitate, incapacitate, disfunctionalitate, handicap, pana la infirmitate, pentru
a exprima cat mai exact fenomenul si a evita formarea unor perceptii generale
nepldcute asupra celor cu aceste probleme. Persoanelor cu afectiuni de ordin
biologic, li se adauga si defavorizatii social-economic si cultural, cei cu
tulburdri psiho-afective si de comportament cét si cei infestati cu virusul HIV,
categoria devenind a persoanelor cu cerinte, nevoi speciale.

Asociind cele prezentate, cu faptul ca actuala politicd de abordare a
situatiei copiilor si a tinerilor cu cerinte speciale, este de integrare in institutiile
educationale publice, am considerat oportun un demers-semnal de includere in
planurile de invatdmant a suportului managerial care sd extindd competentele
studentilor si ale absolventilor invatdmantului superior, spre domeniul practicilor
educatiei integrate in sistemul de invatdmant. Pentru a rdspunde unor situatii
speciale existente In comunitate, profesorii trebuie sa posede, pe langa o solida
capacitate profesionald si raspunsuri si abilitati consolidate, pentru diversele
cerinte si expectante ale societatii, prin:

- pregatirea pentru acordarea de asistentd tinerilor cu cerinte educative

speciale ;

- aplicarea educatiei integrate in forme de invatamant public;

1T ANEFS, Bucuresti
2 ANEFS, Bucuresti
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1. Premise

- Cadrele didactice sunt solicitate, ca autoritdti competente, in derularea
unor programe de integrare In scoala publicd, a copiilor si a tinerilor cu cerinte
educative speciale.

- Personalul didactic, ca agent al educatiei integrate, trebuie sa dovedeasca
o pregdtire flexibila, care sa eficientizeze integrarea scolara.

- Scoala este principala institutie publica de socializare, ce trebuie sa
respecte cerintele educationale ale copiilor si tinerilor si sa asigure egalizarea
sanselor si accesul efectiv la educatie.

- Strategiile educationale urmdresc maximizarea sanselor de adaptare
la cerintele vietii sociale si integrarea intr-un context social normal.

2. Scopul demersului

Tinta lucrdrii se concentreaza intr-un semnal de includere in planurile de
invatamant a suportului managerial care sa formeze la studentii si absolventii
invdtdmantului superior, competente In domeniul practicilor educatiei integrate
in sistemul de Invatamant.

3. Concepte operationale

Cerinte speciale — deficiente senzoriale, fizice, intelectuale, de limbaj;
defavorizati socio-economic-cultural; tulburari psiho-afective si de comportament,
infestdri cu virusul HIV.

Clase incluzive — clase din institutiile invdtdmantul public de masd, in care
este integrat un numar limitat de tineri cu cerinte educative speciale (de regula 2-4).

Curriculum integrat — organizare, adaptare si includere a activitdtii celor
cu cerinte speciale in activitatea educativa a copiilor si tinerilor normali.

Scoald integratd (scoald pentru toti) — integrarea in structurile de masa
a tinerilor cu nevoi speciale in educatie, in scopul dezvoltarii armonioase si
echilibrate a personalitatii acestora;

4. Factorii impicati in educatia integrata

Colegii — care interactioneaza cu tinerii cu cerinte speciale, prin egalitate
deplind intre parteneri si acceptare totala.

Profesorii — care stapanesc strategiile si activitdtile educative incluse in
programa scolara.

Familia — care acceptd forma de Invdtamant integrat si colaboreaza cu
echipa de specialisti.

Profesorul de sprijin — care este o persoand specializatd in domeniul psiho-
pedagogiei speciale, integratd in echipa educationald, cu rol de interventie, de
un sprijin suplimentar.
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5. Curriculum integrat

Domenii

Aria de dezvoltare

Obiective

Dezvoltare fizica

Miscarea corpului, motricitatea grosiera,
imaginea corporala;

Dezvoltare perceptiva Perceptia motorie si constientizarea aferentelor

senzoriale (vizuale, auditive, proprioceptive);

Dezvoltare intelectuala Formarea abilitatilor cognitive;

Dezvoltare personali si sociald Autonomia personala, autonomia sociala,

competente sociale

Cerinte

- identificarea si evidentierea problemelor specifice de invatare ale
tinerilor cu cerinte educative speciale;

-flexibilitatea continuturilor si adaptarea mijloacelor de invéatare;

.- selectarea unor continuturi adresate tinerilor normali, dar care pot fi

insusite si de cei cu deficiente;

- simplificarea continutului pentru a fi insusit si de tinerii cu cerinte speciale;

- flexibilitatea continuturilor si adaptarea mijloacelor de invatare;

- participarea la activitati individuale compensatorii, terapeutice, recupe-

ratorii;” (Ainscow, M., citat de Ghergut, A., 2001).

6. Continutul programelor de terapie educationald a copiilor cu cerinte

educative speciale

TIPUL DE TERAPIE

MIJLOACELE UTILIZATE

Terapia cognitiva

Cunoasterea senzoriala, formarea abilitatilor vizual-percep-
tive, invatarea conceptelor fundamentale, antrenarea inteli-
gentei senzorio-motorii, dezvoltarea proceselor psihice

Terapia ocupationala

Activitdtile cotidiene, activitatile de joc si de muncd

Psihoterapia de expresie
(Meloterapia)

Cantecele, jocurile muzicale, auditiile muzicale

Ludoterapia

Jocurile functionale, simbolice, cu reguli, de constructie,
de expresie

Terapia psihomotricitatii

Structurile perceptiv-motrice: schema corporald, lateralitate,
orientare, organizare si structurare spatio-temporald, realizare
motricd
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Concluzii

- Curricula universitara trebuie sd acorde mai mare atentie formarii la
studenti si absolventi de abilitatii de operare cu practicile educatiei integrate.

- Scoala si familia, ca principali factori formativi, trebuie sa asigure si sa
respecte dreptul copiilor si al tinerilor la educatie, la invatatura pe masura
potentialului propriu.

- Agentii educationali elaboreazd strategii si programe de integrare si
formare a autonomiei personale si sociale a tinerilor cu cerinte speciale.

- Integrarea sociald a tinerilor cu cerinte educative speciale este anticipata
si conditionatd de integrarea scolara, de competenta echipei de specialisti din
scoala.
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ACTIVITATI MOTRICE ADAPTATE LA COPIII CU
ENCEFALOPATIE SECHELARA INFANTILA (E.S.L)

FLORA DORINA

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.L
and presents a program of adapted physical activities of these children.

In toatd lumea, in ultima perioadd si in Romania s-a pus accent pe
probleme cu care se confrunta persoanele cu handicap. Problemele majore cu
care se confrunta ar fi: integrarea lor in invatamantul normal, profesionalizarea
lor si astfel castigarea independentei din punct de vedere social si economic.
Noul concept A.M.A. (activitate motrica adaptatd) poate fi considerat o solutie
pentru aceste probleme. Deoarece in Romaénia se foloseste mai uzual termenul
de motricitate s-a optat pentru denumirea conceptului de Activitati Motrice
Adaptate - A M.A. Un loc important in acest concept il reprezintd Terapia
Ocupationald ca o ramura a kinetoterapiei, care se bazeaza pe folosirea activitatilor
practice ocupationale in tratamentul deficientelor functionale pentru a obtine o
maximd adaptare a organismului la mediul sdu de viata.

Activitatile motrice adaptate a persoanelor cu nevoi speciale constituie
preocupdri ale formatorilor in domeniul educatiei fizice si sportului si al
kinetoterapeutilor.

Conceptul AMA are la bazd 4 domenii:

1. Recuperarea
2. Educatia

3. Recreere

4. Sport.

Recuperarea are la baza Kinetoterapia si Terapia ocupationald, care
actioneazd prin antrenarea ADL-urilor (activity daily leaving) ajutind persoana
handicapatd sa-si castige independenta prin formarea, insusirea sau compensarea
unor cunostinte, priceperi si deprinderi de autoingrijire, mobilitate, comunicare,
activitati casnice si comunitare.
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Educatia are ca obiectiv dezvoltarea calitatilor motrice, invatarea miscarii
pentru formarea deprinderilor, ajungand in final la profesionalizare si integrarea
in viata sociala.

Recreerea. In perioada de recreere ideea de baza este ca in diverse
institutii sau asociatii persoanele cu handicap sa aiba tot programul ocupat cu
diverse activitati de grup si individuale. In programul de recreere trebuie sa fie
inclusd terapia cognitivd, terapia psihosenzoriald, ludoterapia, meloterapia si
artterapia.

Sportul. Prin intermediul sportului cat si a procesului instruirii repetate
copiii institutionalizati dobandesc o serie de calitdati motrice si caracteriale.
Sportul reprezinta un puternic stimulent educativ prin specificul sau si anume
concurenta si spiritul de echipa. Toate aceste calitdti se pot obtine prin ramurile
de sport adaptate, specifice deficientelor individului. Existd ramuri sportive si
regulamente specifice pentru diferite handicapuri: handicap locomotor, handicap
mintal, handicap senzorial (surzi, nevazatori, muti, etc.).

Persoanele cu handicap beneficiind de cele 4 directii ale conceptului A.P.A.
pot obtine independenta din punct de vedere economic si social in functie de
rezultatele obtinute In recuperare, in functie de capacitdtile dobandite in
procesul educativ, calitdti care la randul lor pot fi perfectionate in timpul liber
si in functie de performantele obtinute in sport.

Problematica deficientei fizice la copil este foarte ampla. Motricitatea se
dezvolta, iar motorul acestei dezvoltari este jocul. In contextul in care se prefera
jocuri statice dezvoltarea motricitatii este lenta. In acest context kinetoterapeutul
trebuie sa intervind prin stimularea motricitatii tuturor segmentelor corporale.

Tinerii cu probleme de motricitate doresc sa se realizeze profesional, dar
au nevoie de unele conditii speciale pentru a-si desfasura activitatea. Aprecierea
acestor conditii speciale se poate face pornind de la cunoasterea gradului
deficientei fizice. Includerea intr-o colectivitate speciala favorizeaza aparitia
unor probleme psihice serioase.

Encefalopatia sechelara infantild reprezintd un sindrom sechelar neevolutiv,
caracterizat prin deficite neuro-motorii, psihice, vegetative determinate de modi-
ficari morfofunctionale apdrute la nivelul creierului imatur in perioada pre-
sau postnatala.

Avand in vedere cd integrarea functionala in ambianta este rezultatul
firesc al procesului de maturizare a functiilor motrice si psihice, reprezentand
de fapt inzestrarea naturald a fiecarui individ normal, iar la copii cu E.S.I. aceasta
inzestrare naturald a fost ,,compromisd”, includerea lor in procesul instructiv —
educativ este o problema speciald care trebuie tratata ca atare.

Prin activitati fizice adaptate copiii cu E.S.I. de la centrul de zi ,Casa
Minunata” din Oradea, (care este bine dotata in ceea ce priveste mijloacele de
terapie ocupationald si bine organizatd) pot fi inclusi in viata sociala si primiti
in societate, solutia este ca ei sa fie priviti ca semenii nostri si sa nu uitam
niciodata cd apartin de noi.
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Acesti copii, in cele mai multe cazuri sunt dependenti total sau intr-o
foarte mare masura de o altd persoana. Ei beneficiaza de:

1. activitati educationale
activitati de socializare
asistenta sociala
logopedie
. kinetoterapie

Programul de activitdti motrice adaptate s-a desfasurat la centrul de zi
“Casa Minunata” din Oradea. Selectia pacientilor s-a realizat in functie de
diagnosticul medical de tetrapareza spastica. In selectia copiilor s-a incercat ca
ei sd fie de varsta apropiata (9 — 11 ani), dar totusi acest criteriu a fost indeplinit
de numai 6 copii. Nu s-au mai luat in considerare alte criterii de sex, grad de
inteligentd, intelegere etc.

in urma selectiei, fiecdrui pacient i-a fost realizata o fisa de evaluare, ce
a fost completata atat solicitind copilul la activitati propriu-zise, cat si prin
masuratori directe antropometrice, somatoscopice, chestionarea familiei asupra
aspectelor mentionate la anamnezd, prin inspectie, palpare si prin observarea
gradului de Indeplinire a activitatilor cerute.

Datele din fisd au constituit baza alcdtuirii programului de activitati
motrice adaptate. Acesta a vizat cele trei mari componente ale oricarui program
de terapie ocupationala dar si de AMA, respectiv:

* ADL (Activities of Daily Living);

* deprinderi specifice profesiunii;

* activitati de loisir.

Jocul este pentru copil o necesitate, 0 manifestare afectivd, dar si un
excelent mijloc de educatie. Prin jocuri, copilul ia cunostinta cel mai bine de
lumea inconjurdtoare, fiind forma cea mai directa de integrare sociald; astfel,
el invata diferite senzatii, isi dezvolta aptitudinile fizice si intelectuale,
descoperd prieteni si reguli de comportare in colectivitate. Practicate sub
forma lor simplificata, jocurile provoacd o inviorare a tuturor functiilor, o serie
de emotii pozitive care le schimba dispozitia psihica si 1i distrag de la
preocupdrile curente, dominate de boala.

In cadrul jocurilor trebuiesc agezate si sporturile; acestea vor fi alese cu
grijd, chiar daca ele vor trebui practicate In conditii speciale.

Lista sporturilor care pot fi practicate de persoanele cu tetraplegie este
lunga:

* atletism In carucior (curse de viteza, curse de semifond si fond, aruncari);

* baschet, scrima, powerlifting (haltere din culcat, sport practicat si

de valizi);

* natatia, tir, tenis de masd, caiac-canoe, navigatie, schi-bob etc.

o1 W N
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O activitate foarte indragita de copii au fost jocurile sportive adaptate.
S-a Inceput cu exercitii pregatitoare, actiuni simple cum ar fi aruncarea mingii,
prinderea mingii, deplasarea cu tinerea mingii etc.

Pentru fiecare exercitiu s-a realizat o scalad de evaluare, dela1la 7.

JOC 1 - Obiectiv: formarea - perfectionarea deprinderii motrice de baza
(aruncare - prindere), dezvoltarea vitezei de executie, a mobilitatii si comunicarii.

Activitate: Arun- ;
carea mingii cu doud
maini de la piept si prin-
derea mingii, initial
fnainte, la kinetotera-
peut, in faza urmatoare
urmand ca aruncarea-
prinderea sa se facd la
parteneri, in lateral.

Copiii stau in
cerc iar terapeutul in cen-
trul cercului la 2 metri,
arunca mingea pe rand
la fiecare copil si o pri-
meste inapoi. In faza a
doua copiii arunca mingea de la unul la altul, intr-un sens, apoi in celdlalt. Raza
cercului este maritd treptat. Se Incepe antrenarea cu o minge mai mare, din burete
ajungandu-se treptat la pase cu o minge de dimensiuni normale (de fotbal).

Copiii sunt instruiti ca in faza de prindere, sa intimpine mingea cu
mainile; odatd cu luarea contactului cu mingea, mainile se retrag progresiv,
amortizand viteza mingii. In faza de aruncare, se porneste de la pozitii stabile
ale trunchiului, o priza buna a mingii (apucatd cu degetele cat mai rasfirate),
urmand extensia cat mai ampla si rapida din cot.

Evaluare: 7 — efectueaza activitdtile necesare acestui joc in mod independent;
6 — are nevoie de asistenta, indrumare verbald, incurajare, orientare; 5 — reuseste
performarea activitdtii dar la o distantd insuficienta si scapa uneori mingea
aruncata de terapeut; 4 — idem 5 + fara orientare si fortd necesara si scapa frecvent
mingea aruncata de terapeut; 3 — reuseste doar cu ajutor minimal din partea
terapeutului pentru prindere - aruncare; 2 —idem 3 + ajutor maximal pentru prindere
—aruncare; 1 — nu reuseste deloc sa efectueze prinderea sau aruncarea mingii.

JOC 2 - Obiectiv: dezvoltarea fortei, mobilititii, coordondrii.

Activitate: Aruncdri la poarta.

Copilul agezat in scaunul rulant, aruncd mingea la poartd cu o mana de
deasupra umadrului. Se incepe antrenarea de la o distanta apropiata de poarta,
marindu-se treptat distanta si modificandu-se unghiul de aruncare.
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Terapeutul insista pe
efectuarea miscdrii pe mare
amplitudine (miscarea sa por-
neascd dinapoia trunchiului,
iar eliberarea mingii sa se
faca cat mai in fata). Se face
concurs intre copii, notandu-se
reusitele (golurile) dintr-un
numdr de aruncari la poartd
(fard portar).

Evaluare: 7 — efectueaza
aceasta activitate cu forta si
precizie in mod independent
(mingea nu atinge solul pentru aruncare de la 3 m.); 6 — are nevoie de asistentd,
indrumare verbala, incurajare, orientare; 5 — cu forta si orientare insuficientd, mingea
atinge solul, se rostogoleste si / sau nu reuseste sd nimereascd 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 si / sau miscarea de
aruncare - orientare a mingii la poartd; 2 — idem 3 + ajutor maximal; 1 — nu reuseste
sa realizeze de loc miscarea de aruncare la poarta.

JOC 3 - Obiectiv: dezvoltarea mobilititii, comunicarii, rezistentei, atentiei,
spiritului de echipd.

Activitate: Joc pe echipe de cate 2, pe teren format din saltele, in care fiecare
echipd incearca sa plaseze mingea in terenul celeilalte. Copiii sunt in pozitia de
patrupedie, nu au voie sa intre in terenul echipei adverse (linia de demarcatie
fiind reprezentata de capatul a doua dintre saltele) si imping mingea cu oricare
din maini.

Faza pregatitoare: Copilul in patrupedie, se deplaseaza inainte, impingand
mingea cu mana.

Terapeutul oferd mingea alternativ cate unei echipe; jocul se Intrerupe
de cate ori mingea iese in afara suprafetei de joc (in afara saltelelor).

Evaluare: 7 — efectueaza independent activitatile necesare acestui joc; 6 — are
nevoie de asistentd, Indrumare verbala, incurajare, orientare vis-a vis de colegii
de echipd; 5 — in plus are nevoie de fixarea pozitiei (ajutor pentru echilibru in 3
puncte) din partea terapeutului atat pentru oprirea mingii lovita de adversar si/sau
pentru trimiterea ei in terenul advers; 4 — idem 5 + pozitionarea favorabila
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 reuseste sa faca independent nici o parte
necesara jocului.
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JOC 4 - Obiectiv: dezvoltarea coordondrii si echilibrului in scaunul rulant;
dezvoltarea “spiritului de echipd”, comunicirii.

Activitate: “Floor-ball” — joc pe echipe; cu ajutorul unei crose de hochei
copilul in scaun rulant trebuie sa introduca mingea in poarta echipei adverse.

Etape de antrenament:

* deplasarea cu scaunul
rulant tindnd crosa
1n maini;

* manuirea crosei si lo-
virea mingii din pozi-
tie staticd, terapeutul
directiondnd miscarea;

* lovirea mingii cu cro-
sa In mod indepen-
dent (terapeutul pozi-
tioneazd mingea si dd
eventuale indicatii ver-
bale asupra modului
de efectuare a miscarii de lovire a mingii);

* pasein doide pe loc si din deplasare (proprie sau cu ajutorul terapeutului);

* sut la poartd din pozitie staticd cu asezarea mingii in pozitia cea mai
convenabild, apoi cu pozitionarea independenta a copilului fata de mingea
in pozitie staticd si apoi cu efectuarea lovirii mingii cand aceasta se
deplaseaza (este aruncata de cdtre terapeut);

* joc pe echipe de cate trei (cu eventuala participare a terapeutului pentru
deplasare).

Evaluare: 7 — efectueaza independent activitatile necesare acestui joc; 6 — are
nevoie de asistentd, indrumare verbald, incurajare, orientare vis-a vis de colegii
de echipa; 5 — in 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 si orientare potrivitd locului mingii pentru lovire si ajutor
minimal pentru méanuirea crosei; 2 — idem 3 + ajutor maximal pentru manuirea
crosei; 1 — nu reusgeste independent sa facd nici una din partile de activitate
necesare jocului.

Rezultate

La copiii cupringi in programul de activitati fizice adaptate s-au
remarcat imbunatatiri reale pe toate planurile si anume:

- s-a imbunatatit stabilitatea In momentele specifice activitdtilor cotidiene
si chiar in ceea ce priveste deplasarea;
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- s-au obtinut rezultate remarcabile privind postura trunchiului;
copiilor in relatiile cu parintii, cu educatorii si In colectivitate;

- copilul a participat mult mai activ la programul de kinetoterapie,
fiind mult mai motivat.

Concluzii:

Programele de activitati fizice adaptate vor tine seama in permanenta de
natura handicapului (dacd este definitiv, dacd exista sanse de ameliorare sau de
vindecare) si de bilantul pe care trebuie sa se faca periodic. In cazurile severe, fara
posibilitdti de ameliorare, ca si in cele grave stabile, activitatea fizica adaptdta isi
pastreaza rolul sau important, atat in educatia gestuald, cat si in implicarea unor
activitati cotidiene cu caracter distractiv, cultural.

Rezultatele obtinute au aratat ca pacientii ce au participat la programul
de activitdti fizice adaptate au inregistrat progrese mai mari decat cei care au
urmat strict programul de terapie ocupationala.

Tonusul psihic si capacitatile de adaptare-integrare au inregistrat aspecte
favorabile la acesti copii.

Succesul obtinut chiar si prin introducerea mingii in poarta le mareste
increderea in sine, dandu-le noi motivatii de a-si dovedi calitdtile si de a-si depdsi
conditia umana. Jocurile de echipa ajuta la formarea si dezvoltarea comportamentului
social.

Componentele specifice jocului vor fi astfel predate, incat sa devina
instrumente terapeutice si de reeducare motorie. In nici un caz activitatea sportiva
nu va inlocui metodele de reeducare neuromotorie care trebuie sd ramana
principala activitate de refacere.

Practicarea unui sport presupune o colaborare intre persoana handicapatd —
familie — medic — antrenor — kinetoterapeut, pentru ca numai astfel sportul poate
deveni un mijloc de integrare si recuperare, fiind acela de a stimula motricitatea si
dorinta de miscare.
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ORGANIGRAMA ACTIVITATII MANAGERIALE SPORTIVE
IN DESCRIERE TEORETICA

ALIN LARION?, CRISTIAN POPA?

Organigrama reprezinta un instrument de lucru menit sa ordoneze,
expliciteze si sd implementeze conceptul de management in sporturile colective si
individuale in conditiile de dezvoltare social economica specifica ale tarii
noastre.

Comanda sociala. Intreaga activitate sportiva de performanta cade sub
incidenta comenzii sociale exercitatd de puterea de stat. In acest sens, puterea
de stat poate sd provoace cauza care sa producd fenomene benefice pentru
dezvoltarea activitatii sportive de performanta.

Astfel, subventiile din bugetul de stat, construirea bazelor sportive
moderne, recompensarea performantelor de exceptie, sunt adevdratele cauze
(motivatii) care stimuleaza producerea fenomenului dorit.

1. Managementul de top

Angajeaza toate organismele superioare (Agentia Nationald pentru
Sport, Ministerul Educatiei, Cercetarii si Tineretului, Ministerul Apararii etc.).
Managerii de top sunt conducdtorii (ministrii) acestor organizatii.

Acestia sunt primii care transpun in practicdi comanda sociala prin
elaborarea de proiecte prospective de dezvoltare in care sunt precizate finalitati
bine determinate si strategia realizarii lor.

Din aceastd cauzd, managementul de top mai poartd denumirea de
management strategic care orienteaza Intreaga activitate sportiva de performanta.

Managerii de top practicd o anumitd politicd sportivi manageriald in sensul
acorddrii unor credite suplimentare sporturilor (federatiilor) susceptibile de a obtine cu
sigurantd performante deosebite. Prin acest gest, ei reusesc si aplice principiul folosirii
optime a resurselor investite.

In cadrul managementului de top sunt implementate particularitatile
activitatii manageriale, considerate atat ca proces (exercitarea functiilor de
organizare, prevedere, comanda, coordonare etc.) cat si ca sistem complex (cu

1 Universitatea din Constanta
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subsistemele: organizatoric, informational, decizional, metodologic s.a.) care se
transmit la nivelurile inferioare de management (functional si operational).
Totodatd, stimuleaza respectarea si aplicarea principiilor de management.

Federatiile de specialitate sunt organismele sportive aflate sub directa
jurisdictie a Agentiei Nationale pentru Sport, care desfasoard o activitate
manageriald (top de top) pentru fiecare ramurd sportivd in parte. In functie de
anumite criterii de apreciere (performantele realizate, locul in ierarhia mondiala,
mijloace financiare necesare, baza materiala disponibila, traditia si popularitatea
disciplinei, beneficii realizate etc., federatiile sportive ocupa un loc mai mult sau
mai putin important in politica strategica pe care o poarta Agentia Nationala
pentru Sport (A.N.S.).

Fiecare federatie sportivd exercita actul de organizare si conducere intr-o
maniera asemdandtoare cu cea a A.N.S., fixand obiective, strategii de dezvoltare
etc. si astfel facand politica disciplinei pe care o guverneaza.

Federatia de specialitate se bucura de privilegiul autonomiei de functionare,
intelegand prin aceasta stabilirea finalitatilor prospective, procurarea si investigarea
eficientd a resurselor (materiale, financiare, umane, informationale), stabilirea
strategiilor manageriale in rezolvarea finalitatilor, modernizarea pregatirii sportivilor,
stimularea activitatii stiintifice, calificarea si perfectionarea agentilor care raspund
de diferite arii de management.

2. Managementul functional (tactic)

Managementul functional urmareste aplicarea strtegiilor de actionare
emise de federatiile de specialitate, de catre cluburile sau asociatiile sportive
constituite in cadrul unor departamente sociale (institutii, scoli, sindicate) care
au drept scop realizarea unor obiective performantiale si sanogenetice.

Managerii functionali fac legatura intre managerii de top si managerii
operationali. Organizarea si conducerea la acest nivel presupune rezolvarea
rationala si riguroasa a doud aspecte fundamentale:

a) angajarea echipelor sportive in aplicarea strategiilor impuse de federatie
numai in masura in care resursele disponibile ale clubului permit acest lucru;

b) maximizarea capacitatii sportive de performanta prin valorificarea
inteligenta a mijloacelor si metodelor manageriale.

Principalul reprezentant al managementului functional este managerul
general al echipei. Acesta este principalul personaj care organizeaza, conduce
si coordoneaza toate ariile de management observate in organigrama: financiar,
administrativ, organizare, cercetare, dezvoltare, asistentd medicald, antrenament-
competitii.

Sinonimul managerului sportiv este “organization leiter” (germ.), care
inseamnad conducator de organizatie sau director sportiv. Dictionarul E. Beyer (1987)
arata ca managerul sportiv este un “director sportiv de promovare a afacerilor
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in disciplinele sportive profesioniste, este persoana care supravegheaza afacerile
unui sportiv profesionist (box, patinaj, fotbal etc.)”.

Managerul general al echipei este ales de organismele superioare de
top ale clubului (Adunarea generald a actionarilor si Consiliul de Administratie)
cu care ulterior se consultd in luarea deciziilor.

3. Managementul operativ

Concret, se realizeaza In mod curent la nivelul activitatilor productive
propriu-zise. Agentii (conducdtorii) ariilor de management sunt: contabilul sef
(financiar), directorul administrativ (conditii optime de pregatire a capacitatii de
performantd), specialistul in marketing (sponsori, fund raising), juristul (purtdtorul
de cuvant, apdrarea drepturilor legislative, relatii cu diferite organisme etc.),
directorul tehnic (consilierul), seful departamentului cercetare-dezvoltare, medicul,
psihologul, sociologul s.a., toti acesti agenti (sefii ariilor de management) sunt
in directd legdturd cu managerul general al echipei.

Orice informatie (dispozitie, ordin, eveniment) datd de autoritatea superioara
(centrala) se transmite (In conformitate cu principiul unitdtii de comanda), sefilor
ariilor de management (iar acestia celorlalti subalterni), iar, apoi, conform prin-
cipiului centralizarii, informatiile circuld inapoi spre unitatea de comanda.

Uneori, pentru a evita deformarea informatiei, managerul general reali-
zeaza legdtura directa chiar cu ultimul subordonat, cu conditia ca sefii ariilor
de management sd cunoasca acest lucru si eventual sa participe la schimbul de
informatii.

4. Coloana vertebrala a organigramei

Coloana vertebrald a organigramei este constituitd din:

-puterea de stat (comanda sociald);

-managerii de top (strategia generald si particularda a modernizarii
activitatii sportive de performanta);

-managerii functionali (la nivel de club);

-managerii operationali (la nivel de echipa).

Pe aceastd cale se transmit ordinele, orientdrile si dispozitiile si se
intorc informatii cu privire la aplicarea lor eficienta in practica.

Acest lant este propriu sistemelor cibernetice deschise care lucreaza pe
baza de feed-back.

5. Structurile sportive

Structurile sportive sunt asociatii de drept privat, formate din persoane
fizice sau juridice. Libera asociere, inclusiv In scopul constituirii unei structuri
sportive, este un drept al persoanelor fizice sau juridice. Scopul constituirii
structurilor sportive este cel al organizdrii si administrarii unei activitdti de
promovare a unor discipline sportive, al practicarii diferitelor ramuri si probe
sportive, al participarii la activitatile si competitiile sportive.
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Agentia Nationala pentru Sport organizeaza evidenta structurilor sportive.
Acestea, indiferent de scop si forma juridica, se Inscriu in Registrul Sportiv; fiecarei
unitati/organizatii sportive i se atribuie Certificat de Identitate Sportiva si Numar
de Identitate.

Structurile sportive oficial recunoscute se pot afilia dupa cum urmeaza:

a) la asociatiile judetene, respectiv a municipiului Bucuresti, pe ramuri
de sport, constituite pentru a participa la competitiile sportive oficiale locale;

b) la federatiile sportive nationale corespunzatoare, pentru participarea
la competitiile oficiale nationale sau internationale.

In tara noastra, sunt considerate structuri sportive:

A. Asociatiile sportive;

B. Cluburile sportive, inclusiv cele organizate ca societdti comerciale;

C. Asociatiile judetene si a municipiului Bucuresti, pe ramuri de sport;

D. Federatiile sportive nationale;

E. Ligiile profesioniste;

F. Comitetul OlimpicRoman.

Structurile sportive detin exclusivitatea:

a) dreptului asupra imaginii de grup sau individuale, staticd sau in
miscare, In echipament de concurs sau reprezentare, a sportivilor cand participa la
competitii In numele respectivei structuri;

b) dreptului de folosinta asupra siglei/emblemei proprii;

¢) drepturilor de reclama, de publicitate si de televiziune, la competitiile
pe care le organizeaza sau la care participa.

6. Analiza structurala

Structura - totalitate de elemente rezultate din relatiile de interdependentd; in
concluzie relatia este mai mare decat pozitia.

Structura si sistemul sunt in mare mdsura notiuni complementare.

Exemplu:

J. Piaget - defineste o notiune prin cealalta: “structura este un sistem de

transferari”;

T. Parsons - Sistemul social rezida din organizarea structurald si functionala

a societatii.

Structura reprezintd aspectul invariabil al sistemului sau acesta din
urma include mai multe structuri.

Sistemul fiind global (integral), structurile sunt componente topologice
ale acestuia.

Sistemul este rezultatul analizei (metodei) structurale si ia forma unui
model abstract prin care se ofera posibilitatea de:

- integrare a elementelor intr-o totalitate (sistem) astfel ca proprietdtile
elementelor depind partial sau integral de totalitate;

165



ALIN LARION, CRISTIAN POPA

- ordonarea relatiilor de interdependenta dintre elemente intr-o confi-
guratie care indicd atat constanta cat si angrenarea schitelor;

- autoreglaj - atunci cand unul sau mai multe elemente sunt supuse
anumitor modificari;

- ordonarea inteligentd a tuturor faptelor observate despre elemente si
relatiile lor in cadrul totalului (sistemului).

Acceptand aceste puncte, in loc ca ele sa contureze descrierea institutiei
(clubului), este necesar sda se demonstreze ca cluburile sunt integrate intr-un
sistem ce dispune de o structura specifica, neintampldtoare si cu proprietati
generative spre autoreglare.

La nivelul descriptiv poate aparea o varietate deconcentrata de cluburi
(prea putin legate unele de altele), pe cand analiza structurala ar evidentia cum
diversele cluburi nu sunt altceva decat moduri particulare de relationare a
performantelor sportive (sau de rezolvare a unor obiective educationale).

7. Analiza functionala

Include urmatoarele concepte:

Sistem - clubul- sistem complex orientat inspre selectie, pe de o parte si
inspre performantd pe altd parte, care exercitd o presiune asupra tuturor
persoanelor implicate care-i afecteaza functionarea;

Cerinta functionala - (sau ce este strict necesar)- conditii pentru ca sistemul
sa functioneze: de integrare, de eliminare a erorilor (devierilor), presupun o orientare
activd a organizatiei (sistemului); declanseaza o presiune asupra comportamentului
participantilor pentru a raspunde corect la sarcini, modeleaza comportamentul;

Elementul functional - orice comportament, proces, normd, valoare, sistem
de interactiuni care are o semnificatie functionald, apartine sistemului sau
poate interveni din afard;

Alternativa functionala - o cerinta functionala trebuie satisfacuta nu
doar de un singur element ci de o clasa de elemente, alternative functionale care se
pot substitui reciproc;

Functie - (consecinte functionale) :

+ -pozitiva (eufunctie)- daca satisface respectarea cerintelor;
- -negativa (disfunctie)- daca impiedicd respectarea crintelor;
- neutrd (nici+, nici -) - “merge” de la sine.

Un element — (din sistem) poate avea numai o consecintd functionald,
dar si un fascicol de consecinte functionale.

Contexul structural - un sistem are mai multe elemente.

Fiecare element se constituie Intr-un spatiu functional determinat,
adicd este apelat de o multime de cerinte functionale, atat acelea din sistemul
din care face parte, cét si a altor sisteme.

Context structural - cadrul concret in care fiecare element functioneaza.
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Posibil actional - totalitatea conditiilor in care un sistem oarecare isi
constituie elementele sale: capacitati umane individuale, capacitati umane colective
de actiune (cooperare, mobilizare colectivd), instrumente materiale si social-
institutionale. Toate aceste posibilitdti care existd obiectiv la un moment dat ofera
posibilitatea In care un sistem isi “inventeaza” elementele sale functionale (daca le
poseda).

Explicarea functionald a unui fenomen ia in considerare doi factori:

a) spatiul functional complex in care acesta se constituie (cerinte functionale
constitutive, cele laterale, contextul structural);

b) posibil actional- modificari in a sau b (a+b)- genereazd schimbari in
elementele sistemului.
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STUDIUL PRIVIND PREDAREA MODULARA A JOCULUI DE
BASCHET IN LECTIILE DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT iN
SCOALA PRIMARA (CLASA A IV — LA MINIBASCHET)

CATALIN CIOCAN!

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 corectd a educatiei fizice si sportului constituie o componenta
importanta a sistemului educational scolar din tara noastrd. Institutia scolara
reprezinta principalul factor de cultura si civilizatie care este cuprins in amplul
proces de instruire si educatie.

In acest proces de instruire si formare a personalitatii tinerilor, alaturi
de toate celelalte obiecte de invatamant educatia fizica isi aduce o contributie
importantd la dezvoltarea armonioasa a organismului.

Educatia fizicd prin obiectivele sale, trebuie sd contribuie la armonia
morfologica, echilibrul morfologic greu incercate de transformadrile care au loc
in organismul copiilor de 10 — 11 ani.

In tara noastra, in structura sistemului de invatimant, educatia fizica si
sportul sunt integrate In procesul didactic scolar, formele sub care se desfdsoara
urmarind prin continutul lor, realizarea intr-o armonie deplina atat a unui nivel
optim de dezvoltare si pregatire fizica generala, cat si Invdtarea si practicarea
diferitelor ramuri sportive.

Actualitatea temei. Importanta temei

Actualitatea temei reiese din necesitatea de a moderniza procesul de
invatamant in conditiile in care educatia fizica beneficiaza de noi programe
elaborate de data aceasta intr-o conceptie noua, curriculara.

Din aceasta conceptie se desprinde strategia didacticd necesara care
porneste de la obiectivele aferente disciplinei pe clase, urmate de continuturile si
de obiectivele operationale aferente acestora insotite de activitatile de invatare.
Dupa cum se poate constata, noua programa reliefeazd caracterul unitar si
ferm al intregului proces subordonat obiectivelor respective.

1 Universitatea din Bacdu
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Realizarea programei mai depinde insa si de celelalte elemente curriculare din
continuarea programei, precum: metode, procedee metodice, mijloacele si conditiile
concrete, impreund cu traditia si experienta existentd la nivelul fiecdrei scoli.

Motivatia alegerii temei

Motivul alegerii temei mi-a fost sugerat de o serie de realitdti ale jocului,
de lipsa unor date care sa asigure dirijarea orelor de educatie fizica spre predarea
pe unitdti de invatare a jocului de minibaschet, de scaderea valoricd a jocului de
minibaschet pe plan scolar, de importanta pe care o are realizarea modelului
de joc In scoald, cat si de scaderea nivelului de joc In sportul de performanta.

Scopul alegerii temei este acela de a obtine pe baza experimentului efectuat
in ultimii ani, informatii noi In legdturd cu programa si cu metodologia jocului de
minibaschet la elevii din ciclul primar (10 — 11 ani), precum si de a prilejui un schimb
de experientd util tuturor colegilor care predau minibaschetul la acest ciclu de
invatamant.

Scopul si sarcinile studiului

In vederea realizérii studiului am stabilit mai multe obiective necesare
parcurgerii tuturor problemelor specifice. In programarea si realizarea obiectivelor
am plecate de la scopul lucrarii pe care l-am formulat ca pe un studiu teoretic, dar
mai ales practic de concepere si organizare a predarii acelei parti din programa de
educatie fizica de la clasa a IV—a, care se referd la jocul de minibaschet.

In concordantd cu acest scop am incercat elaborarea lucrarii de fats,
care vizeaza aplicarea noii programe de educatie fizica la clasa a IV-a la una
din componentele sale, jocul de minibaschet. Pentru rezolvarea si atingerea
scopului acestei lucrari, am fixat urmatoarele obiective:

A. Studierea documentelor de specialitate in ultimii ani in domeniul
educatie fizice la clasa a IV-a si in jocul de minibaschet.

B. Studierea programei analitice de educatie fizice la clasa a IV — a, pentru
a-i intelege continutul, sensul si pentru a stabili corect curriculum-ul necesar
aplicarii ei.

C. Urmarirea desfasurarii experimentului, recoltarea informatiilor, realizarea
obiectivelor privind optimizarea predarii jocului de minibaschet in lectiile de
educatie fizica.

D. Prelucrarea datelor obtinute, formularea si prezentarea rezultatelor
si a concluziilor experimentului.

Ipotezele studiului

Avand in vedere scopul si sarcinile lucrdrii, a obiectivelor acestui studiu
privind optimizarea predarii jocului de minibaschet in lectiile de educatie
fizica la clasa a IV-a, consider ca acesta depinde de mai multi factori si anume:
factorii care depind de cadrele didactice, factorii care depind de elevi si factorii
care depind de conditiile material-financiare.
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Fiecare dintre acesti factori au importanta lor in realizarea obiectivelor
lectiei de educatie fizicd, implicit si a jocului de minibaschet, In acelasi timp in
care factorii acestia se influenteaza unul pe celdlalt.

In acest sens, ne-am propus si elaboram in studiul nostru, optimizarea
predirii jocului de minibaschet prin factorii care tin de conceptia de predare si de
continutul preddrii, ca resurse posibile in cregterea eficientei acesteia.

Astfel, am considerat necesar, pentru a cuprinde toate problemele, sa
abordez modelarea ca metoda si modelele ca instrumente operationale capabile
sa rezolve obiectivele asumate.

Am plecat de la ipoteza in care modelarea insotitd de aplicarea
principiilor instruirii programate, poate asigura premisele unei metodici eficiente
in predarea jocului de minibaschet in lectiile de educatie fizica la clasa a IV-a,
folosind in programarea si esalonarea pe semestre, unitdtile de invatare ca
sisteme de lectii.

Aceasta a presupus, introducerea in unitdtile de invatare, ca subsisteme
componente de autoorganizare, autoarbitrare, componente absolut necesare
pentru practicarea independenta a jocului de minibaschet.

Metode de cercetare folosite

Pentru rezolvarea scopului si sarcinilor studiului, pe care mi l-am
propus, pentru a cuprinde cat mai multe aspecte ale acestei cercetdri, am folosit
urmatoarele metode:

* Metoda observatiei

*  Metoda experimentului

* Metoda modelarii

*  Metoda testelor

* Metoda statistica

Colectivele studiate, durata, locul si conditii materiale

Organizarea si desfasurarea experimentului s-a facut la Scoala Generala
nr. 20 din Bacau.

Experimentul a fost organizat in anul scolar 2002 — 2003, cu elevii claselor
alV-a,A”, clasa de experiment sia IV —a ,B”, clasa martor.

Conditiile materiale ale scolii au fost:

-sala cu doud panouri de baschet;

-sase mingi de baschet;

-corzi de sarit;

-doua banci de gimnastica;

-doua saltele.

Elevii ambelor clase, experiment si martor au beneficiat de aceleasi conditii
materiale si si-au desfasurat activitatea fiecare clasa cu cadrul didactic titular.
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Rezultatele obtinute in pregatirea fizica a elevilor

Probele de control s-au desfasurat in conformitate si cu instructiunile
M.E.C.T. privind evaluarea elevilor la disciplina educatie fizica. in acest mod,
toate cele cinci probe au fost administrare elevilor in doua etape:

-prima etapd, semestrul [;

-a doua etapa, semestrul al II - lea.

In acest fel este evidentiat progresul inregistrat de fiecare elev in parte,
cat si progresul inregistrat de fiecare categorie de elevi in parte: fete, baieti —
clasa experiment si fete, bdieti — clasa martor.

Analizand rezultatele obtinute de elevi individual si pe grupe separate
se pot evidentia cateva aspecte semnificative.

Primul aspect este faptul ca mediile realizate la ambele clase atat la fete, cat
si la baieti evidentiazd un progres intre testul I si testul II, de la sfarsitul anului scolar.

Al doilea aspect este evidentiat de faptul cd aproape toti elevii au
progresat la toate probele, la unii progresul fiind mai mare, la altii mai mic.
Sunt si elevi, foarte putini care la o proba nu au progresat deloc.

Aceste rezultate sunt desigur si consecinta unei cresteri normale bio-
fiziologice, dar in acelasi timp si urmare a influentei efectului administrat prin
exercitiile specifice in lectiile de educatie fizica.

O analiza scurtd pe fiecare proba in parte, evidentiaza si alte aspecte
semnificative.

a) La alergarea de vitezd — 25 m plat progresele realizate sunt in medie:

-la fete: clasa experiment a IV —a ,,A” — 14 au progresat, iar 2 nu au progresat;

clasa martor aIV —a ,B” — 10 au progresat.

-la baieti: clasa experimenta 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 naveta, progresele realizate sunt:

-la fete: clasa experimentaIV —a ,A” —16 au progresat;

clasa martor aIV —a ,B” —9 au progresat, iar 1 nu a progresat.

-la baieti: clasa experimenta 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, evaluatd prin numar de ridicdri, progresele
realizate Inregistrate in medie, arata astfel:

-la fete: clasa experiment a IV —a ,,A” — 14 au progresat, iar 2 nu au progresat;

clasa martor aIV —a ,B” —9 au progresat, iar 1 nu a progresat.

-la baieti: clasa experiment a IV —a ,,A” — 8 au progresat, iar 1 nu a progresat;

clasa martoraIV —a ,B” -9 au progresat, iar 1 nu a progresat.

d) La proba de sdriturd in lungime de pe loc, progresele realizate sunt
urmatoarele:

-la fete: clasa experiment a IV —a ,A” — 16 au progresat;

clasa martor aIV —a ,B” — 10 au progresat.

171



CATALIN CIOCAN

-la baieti: clasa experimenta IV —a ,,A” -9 au progresat,
clasa martor aIV —a ,B” —9 au progresat, iar 1 nu a progresat.
e) La proba de alergare de durata, progresele realizate sunt urmatoarele:
-la fete: clasa experiment a IV —a ,,A” — 16 au progresat;
clasa martor aIV —a ,B” —9 au progresat, iar 1 nu a progresat.
-la baieti: clasa experimenta IV —a ,,A” -9 au progresat;
clasa martor aIV —a ,B” —10 au progresat.
In esentd, se evidentiaza faptul ca toti elevii au progresat, unii mai mult,
altii mai putin, la toate probele privind pregatirea fizica generala.
Analizate cumulat, rezultatele obtinute separat pe grupe de fete si bdieti
din clasa experiment sunt mai valoroase decat rezultatele obtinute de grupele
de fete si baieti din clasa martor.

Rezultatele obtinute in probele specifice in practicarea jocului de baschet

Probele specifice jocului de baschet au fost aruncarea la cos din 5 pozitii i
viteza specificd, la care se poate adaugd si comportarea in jocul 4x4 cu aruncare
la cos de pe loc si din dribling.

Din tabelele anexate se desprind rezultatele obtinute dupa cum urmeaza:

* La aruncarile la cos din 5 pozitii numarul de elevi fete si baieti din
clasa a IV-a A de experiment care au reusit sa-si indeplineascd normele stabilite
a fost de 9 din care 6 fete si 3 baieti fata de 4 elevi, 2 fete si 2 baieti din clasa
martor. Toti elevii clasei de experiment au progresat la aceasta proba unii chiar
cu doud aruncari reusite fata de testul initial.

* La viteza specifica rezultatele sunt in general asemdnatoare in sensul ca
toti elevii au progresat dar in numar mai mare sunt elevii din clasa a IV-a A de
experiment care in totalitate au obtinut rezultate mai bune fata de prima testare.

S-au constatat aceleasi progrese semnificative in practicarea temelor de
joc de minibaschet folosite in lectiile de educatie fizica, jocuri la care elevii au
participat cu multa pldcere, rezolvand si pe parcurs din ce in ce mai bine atat
sarcinile de joc cum au fost prevazute in programa si in planurile calendaristice
respective, ca si sarcinile de organizare si de practicare autonoma a jocului in
lectiile respective.

Notarea curenta folosita in lectiile de educatie fizica pentru practicarea
jocului de baschet a evidentiat si ea progrese considerabile realizate de marea
majoritate a elevilor din clasa de experiment. La sfarsitul semestrului II majoritatea
elevilor din aceastd clasa practica autonom in lectiile de educatie fizica temele
de joc invdtate In conditii de autoorganizare, capitani de echipd si arbitri. De
remarcat ca dupa orele de clasd, solicitau aproape zilnic sd joace baschet.
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Concluzii
Experimentul prezentat si rezultatele obtinute in practicarea jocului de

baschet sub forma minibaschetului la clasa a IV-a in lectile de educatie fizica au
evidentiat urmatoarele concluzii :

S

1.

In conditiile lectiilor de educatie fizica la clasa a IV-a predarea jocului
de baschet s-a realizat in bune conditii in prezenta celorlalte obiective
din atletism si gimnastica.

Rezultatele obtinute la probele de control atesta faptul ca la clasa
experimentala indicii dezvoltarii aptitudinilor psiho-motrice se gdsesc
la sfarsitul anului scolar la un nivel superior fatd de clasa martor.
Rezultatele probelor de control, specifice baschetului cat si capacitatea
de practicare a jocului si a formelor de joc prevazute in experiment sunt
superioare la clasa experimentala in comparatie cu clasa martor

Studiul organizat a evidentiat capacitatea copiilor de a-si insusi jocul
de baschet (formele de joc adecvate pe teren redus cu efectiv redus) in
lectiile de ecudatie fizicd a disponibilitatii de practicare independent si
in afara acestora.

Elevii din clasa experiment au dovedit in marea parte a anului scolar o
mai mare disponibilitate si obisnuinta de apractica autonom minibaschetul
avant capacitatea de a se autoorganiza si arbitra in jocurile 3x3 si 4x4
respectand regulamentul oficial al jocului de baschet.
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CONSIDERATII CU PRIVIRE LA REPERELE DEONTOLOGICE
ALE PROFESIUNII DIDACTICE

ALEXANDRU-VIRGIL VOICU?

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 educativd a dezvoltdrii sociale se realizeazd, in principal,
prin invatamant — unul dintre instrumentele importante prin care societatile
stimuleazd, dirijeaza si controleaza procesele dezvoltdrii. Scoala, componentd a
ansamblului de capacitati endogene ale dezvoltarii sociale?, trebuie s contribuie
la realizarea “capitalului uman” — concept reconsiderat de Gary S. Becker.
Functiile demersului didactic s-au diversificat, se invata pentru: a sti, a face, a fi, a
trdi in comunitatet. Demersul didactic este (trebuie) un factor de socializare. O
institutie este un ansamblu de norme — ea defineste ceea ce este legitim si ceea
ce nu este legitim in cadrul unui sistem social. Familia, scoala, dreptul etc. sunt
institutii. Institutionalizarea normelor se face prin procese complexe de interiorizare,
de socializare a indivizilor, dar si prin sisteme de sanctiuni. In sfera dreptului
relatia “trebuie”-“este” dobandeste un anumit specific, in special prin aceea ca
“trebuie” 1si are sursa intr-o autoritate exterioard.>

L FEFS, Cluj-Napoca

2 Paun, Emil, Scoala, abordare sociopedagogicd, Editura Polirom, asi, 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, Bucuresti, 1997.

4 Korka, Mihai, Universititile romdnesti. .. integrare europeand, Editura Politica, Bucuresti, 2002.

5 Biris, 1., Valorile dreptului si logica intenfionali, Editura Servo-Sat, Arad, 1996, p. 150.
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Continut

Atunci cand ne referim la problematica eticii practice a educatiei sau a
deontologiei pedagogice propriu-zise, nu avem cum sa nu ne referim si la
aspectele care privesc profilul moral al educatorului, continutul si calitatea
muncii educative. In unele cazuri, in care constiinta profesionald a cadrului
didactic nu este In acord cu imperativele responsabilitdtii profesionale — parte a
responsabilitdtii sociale, poate sd se ajunga la o stare de conflict intre prestatia
profesionald si normativitatea constiintei juridice. Educatia se realizeaza nu
numai in institutiile scolare si familie, ci si oriunde traiesc, conlucreaza sau se
intadlnesc doi sau mai multi membri ai societatii — deci, ne raportam si la spatiul
extragcolar in care cadrul didactic trebuie, si aici, sa poarte rolul de model
comportamental pozitiv. in domeniul educatiei, realitatea ne dovedeste ca, nu
este suficient ca abaterile cadrelor didactice sa fie sanctionate numai moral si
etic — Incalcarea drepturilor subiective prin comportamente ilicite impune si
angajarea raspunderii juridice. Este necesard o informare (si) cu privire la
consecintele juridice ale conduitelor neconforme cu deontologia profesionala.

Cadrele didactice trebuie sa slujeasca interesele cetdtii — trebuie sa fie buni
cetdteni. Credem cd acceptiunea sintagmei “bun cetdtean” cuprinde calitatea
de interlocutor valabil in viata materiala si spirituald a cetdtii, de subiect capabil
de a-si exercita drepturile, respectiv de a-si asuma si respecta obligatiile, in
concordantd cu ordinea sociald existenta. Referindu-ne la preocuparile referitoare
la stabilirea unor norme ce ar trebui sa fie respectate in activitdtile profesionale,
mentiondm, In primul rand, aceea norma care se referea la domeniul ocrotirii
sanatatii umane - primum non nocere. Prin acest adagiu, Hypocrat a fixat o regula de
conduita generala in domeniul medical. Astazi folosim termenii consacrati de Hans
Selye — eustres si distres — si se recomandd inducerea eustresului (stres moderat) -
element stimulator adaptativ pand la limita capabilitatii individului¢. Pornind de
la acestea, credem noi cd, de fapt, deontologia s-a conturat ca stiinta a drepturilor
si Indatoririlor ce reglementeaza activitatea umana intr-un cdmp profesional dat.

Termenul deontologie (deontos = datorie, obligatie si logos = cuvant, stiinta)
a fost folosit prima data de juristul si filosoful englez Jeremy Bentham (1742-1832)
in lucrarea Deontologia sau stiinta moralei, aparuta in 1834, si pe care l-a definit ca
fiind “Stiinta a ceea ce trebuie sa faci in orice Imprejurare”. In doctrinele moralistilor
englezi se utilizeazd termenul de deontologism prin care se intelege principiul
actiunii conforme cu datoria. Cele trei modalitati de relationare a persoanei cu
morala sunt: a. moralitatea, cea In care persoana cunoaste cerintele morale si le
respecta; b. imoralitatea, in care persoana cunoaste cerintele morale, dar nu le
respecta; c. amoralitatea, in care persoana nu cunoaste cerintele moralei si ca
urmare nu le respecta.

6 Baciu, I, Derevenko, P., Bazele fiziologice ale ergonomiei, Vol. 1, Editura Dacia, Cluj-Napoca, 1984, p. 250;
Derevenko, P., Anghel, I, Baban, A., Stresul in sinitate si boald, Editura Dacia, Cluj-Napoca, 1992, p. 209.
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O treaptd importantd pe scara evolutiei educatiei a constituit-o “separarea
institutiilor de educatie intelectuala de cele de educatie practica, tehnica si astfel
scoala 1si face intrarea pe scena istoriei”’. Scoala (de la gr. schola = rdgaz, odihna
dupd munca; preluat apoi de romani, la care schola/scola a devenit apoi scoald,
termen folosit pentru denumirea institutiilor de invatdmant) nu poate fi conceputa
fara profesor — scoala a contribuit esential la formarea si consacrarea unei noi
profesii, aceea de profesor (de la lat. professum, supinul de la profiteri, = a vorbi in
fata cuiva, a declara in mod public, a face profesie de credinta)? - denumire genericd,
si azi actuald, a tuturor categoriilor de cadre didactice (ceea ce in conditiile
armonizdrii Clasificdrii Ocupatiilor din Romania cu nomenclatorul profesiilor din
structurile euro-atlantice impune o noud clasificare pe categorii de cadre didactice).
A fi profesor inseamna a practica social functia de educator — inseamna a educa
in primul rand tanara generatie, dar si pe toti ceilalti si in acelasi timp pe tine.
Problematica acestei profesiuni constituie obiectul de studiu pentru deontologia
pedagogica (Romeo Poenaru numind-o deontologie didactici °- denumirea de
deontologie pedagogici este motivata de faptul ca problematica educatiei depaseste
sfera strict didactica).

Deontologia profesiunii didactice (pedagogice), precum a oricarui educator,
trebuie sd se fundamenteze pe un sistem de norme, reguli, cerinte, obligatii
morale profesionale, precum si pe reglementdri de ordin juridic, administrativ
si tehnico-profesional care orienteaza activitatea acestora spre corectitudine si
eficienta — de altfel, in acceptiunea actuald, in deontologie se cuprind, pe langa
datoriile morale profesionale si diferite norme tehnice, cerinte profesionale
elementare, reguli administrative, norme juridice, care, in structurari specifice
fiecdrei profesiuni vor determina conduita deontologicdi profesionald (sau demersul
deontologic profesional) — definita ca fiind “un ansamblu de atitudini si actiuni
cerute de normele profesionale si cele tehnico-profesionale, fard de care nu este
posibila exercitarea profesiunii la nivelul exigentelor societatii”10.

Componentele demersului deontologic

In orice demers privitor la deontologie se opereaza cu termenii proprii
moralei si eticii. 11

1. Morala este, pe de o parte o forma a constiintei sociale, iar pe de alta
parte ea este constituitd din totalitatea normelor, regulilor, cerintelor, preceptelor,
datoriilor, ideilor etc. care reglementeaza raporturile dintre oameni — morala

7 Marcu, V., Maroti, St., Voicu, A. V., Introducere in deontologia profesiunii didactice, Editura Inter-Tonic,
Cluj-Napoca, 1995, p. 41 — cu trimitere la Stoian, Stanciu, Educatie si tehnologie, Bucuresti, Editura
Didactica si Pedagogica, 1972.

8 Ibidem, p. 42.

9 Poenaru, R., Deontologie didactici, Timisoara, Poligrafia Universitatii Timisoara, 1989.

10 Lascus, V., Deontologia pedagogului social, Editura Gewalt, Cluj-Napoca, 2002, p. cu trimitere la
Dutescu, B., Etica profesiunii medicale, Editura Didacticd si Pedagogicd, Bucuresti, 1980.

1 Jbidem, p. 6-8.
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reglementeaza conduita oamenilor in toate domeniile sociale — raporturi intense
interumane identificam, in principal, In zona activitatilor profesionale, in cadrul
muncii. Morala muncii reglementeazd conduita oamenilor in timpul muncii
precum si comportamentul fiecaruia in relatie cu propria activitate profesionala.
Morala profesiunii are In vedere raporturile dintre profesionisti si dintre acestia si
obiectul profesiunii. (Raportul dintre morala profesiunii, morala muncii si morala
este ilustrat de fig. nr. 1).

2. Etica este stiinta despre morala — s-a dezvoltat in cadrul filosofiei —
ulterior se afirma ca stiintd de sine statatoare. S-a conturat si afirmat deja stiinta
metaeticii - stiintd despre stiinta moralei. Etica muncii trateaza problematica
moralei muncii iar etica profesiunii problematica moralei profesiunii. Raporturile
dintre eticd, etica muncii si etica profesiunii sunt identice cu cele ale obiectului lor
(vezi fig. nr. 2). Etica profesiunii se ocupa de raporturile morale implicate in
practicarea unei profesiuni — aldturi de ea, deontologia profesiunii adauga si
alte imperative: normele juridice, normele administrative, normele tehnico-
profesionale specifice profesiunii respective si a cdror respectare, impreuna cu
normele moralei profesiunii, este strict necesard pentru realizarea corecta a
obiectivelor muncii profesionale (fig. nr. 3). Sfera notiunii de etica profesiunii
este cuprinsa in sfera notiunii de deontologie profesionala (fig. nr. 4).
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3. Raspundere juridica si responsabilitate

Raspunderea este perceputa ca fiind un fapt social reprobabil, care se
rezuma In reactia trezitd de o actiune pe care societatea de la locul si timpul
savarsirii acesteia o socoteste condamnabild. Pentru consecintele pe care individul
le suportd ca rezultat al unei conduite, valorizatd (evaluata) ca neconforma cu
normele sociale, se folosesc in special doi termeni: cel de rispundere si cel de
responsabilitate. In dictionare si literatura de specialitate nu se face intotdeauna
distinctia intre acesti termeni — acestora atribuindu-li-se, in mod obisnuit,
sensul de obligatie a unui individ sau colectivitati, care decurg din normele
instituite In societate la un moment dat, sau intr-o anumita colectivitate, de a
efectua anumite actiuni sau de a se abtine de la savarsirea altora, precum si
obligatia acestora de a repara prejudiciile provocate de conduita sa (lor). In
acest fel, termenii de rispundere si responsabilitate se referd la actiuni sau inactiuni
care i se impun individului sau colectivitatii prin coercitie, din exterior si nu
privesc atitudinile proprii ale acestora. Elementul principal care distinge intre
termenii de ridspundere juridici si responsabilitate este functia lor sociala - in timp ce
raspunderea vizeazd mai ales conservarea unui sistem social, responsabilitatea
priveste ameliorarea sistemului social si dezvoltarea lui. Responsabilitatea in
cadrul dreptului se manifesta numai sub forma acceptarii unui raport social si
nu sub forma realizarii eficiente a unei actiuni. Responsabilitatea nu exclude
raspunderea, dar nici nu se reduce la ea, dupa cum nici raspunderea nu
exclude responsabilitatea, dar nici nu o implica cu necesitate.!? Societatea tinde
ca membrii sdi sa depdseascd conditia raspunderii si sd ajunga la conditia mai
matura si mai eficienta a responsabilitatii.!3

Raspunderea juridicd este “complexul de drepturi si obligatii conexe,
care — potrivit legii — se naste ca urmare a savarsirii unei fapte ilicite si care
constituie cadrul de realizare a constrangerii de stat prin aplicarea sanctiunilor
juridice In scopul asigurdrii stabilitatii raporturilor sociale si al indrumarii
societatii in spiritul respectdrii ordinii de drept”14. Sursa normativitatii in drept
se afld In autoritate — ea este singura care poate realiza o scara a valorilor juridice,
chiar daca valoarea juridica nu este identica cu realitatea juridica'>. Petre Andrei,
evocandu-l pe Kant, sesizeazd ca dreptul vrea sa stabileasca un principiu moral,
vrea sd fie un minimum etic si, pentru acest motiv, valoarea juridica tinde spre

12 Bobos, Gh., Vladica Ratiu, G., Rispunderea, responsabilitatea si constringerea tn domeniul dreptului,
Editura Argonaut, Cluj-Napoca, 1996, p. 6-15 — cu trimitere la: Florea, M., Responsabilitatea actiunii
sociale, Editura Stiintifica si Enciclopedica, Bucuresti, 1976; Nicolae Popa, Teoria generalii a dreptului,
Bucuresti, 1992; Farkas Endre, “Etica responsabilitatii — responsabilitatea eticii” din Revista de
filosofie, nr. 2/1975.

13 Florea, M., Determinarea gi motivarea actiunii sociale, Bucuresti, Editura Academiei, 1981.

14 Costin, N. M., Rispunderea juridici in dreptul R. S. Romania, Editura Dacia, Cluj-Napoca, 1974, p. 20.

15 Andrei Petre, Filosofia valorii, Editura Polirom, Iasi, 1997, p. 131.
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valoarea morala'e. Georgio Del Vechio afirma ca acolo unde lipseste constrangerea
lipseste si dreptul — “cele doud concepte, de coerciabilitate si de drept sunt, din
punct de vedere real si logic, inseparabile”1”. Multd vreme, de la comunitatile
arhaice pana la cele moderne, distinctia dintre morala si drept se facea dificil —
diferentierea incepe sa preocupe mai mult din perioada moderna — acum, cand
discutdm de valorile dreptului, e vorba de coercitie prin sanctiune — de norme
si legi care prevad in mod obligatoriu sanctiunea in cazul in care ele sunt incélcate.18
Aplicarea sanctiunilor juridice este doar consecinta finald a antrendrii raspunderii
juridice — pentru existenta raspunderii, se cere doar sa existe niste norme cu
caracter imperativ care sd fi fost incdlcate de agentul faptuitor. Sanctiunea va
interveni numai atunci cand se incalca o obligatie bine definita si determinata
fata de o persoand sau de alte persoane, ori cand existd o dauna precisa sau un
risc de producere a unei daune fatd de un alt individ sau fata de colectiv.1?
Constrangerea juridicd reprezintd “ideea generatoare a notiunii de justitie”20.
Valoarea de justitie nu poate deveni operationala daca autoritatea care emite
norma nu are posibilitatea de a pedepsi pe cel care incalcd legea - se impune
echilibrul intre declararitatea si efectivitatea sistemului de drept.

Cu referire la demersul pregatirii excelentei

Este unanim recunoscut cd, performanta, victoria, excelenta intr-un anumit
domeniu, si care atrage dupa sine cununa de lauri, are intotdeauna o functie
eticd si sociald. Dar, in acelasi timp, se cunoaste ca, nu de putine ori, in lumea
excelentei (cu referire fie la stiintele exacte sau socio-umane, arta, sport etc.) nu
primeaza protectia drepturilor subiective si interesele legitime ale actorilor
principali — elevi, sportivi, olimpici, Astfel, invocand fulminant, valorile domeniului,
interesele statului etc., unele persoane fizice sau juridice, care au atributii In
pregatirea excelentei, Incearca sa-si justifice unele conduite care incalcd dreptul
actorilor principali pe care 1i au sau i-au avut In pregatire, la integrare si implinire
sociald deplind.2! Din moment ce activitdtii de pregatire a excelentei intr-un

16 Ciuca, M. V., Lectii de sociologia dreptului, Editura Polirom, Iasi, 1998, p. 295.

17 Georgio Del Vechio, Lectii de filosofie juridici, dupa editia a IV-a a textului italian, Editura Europa
Nova, 1997, p. 224.

18 Biris, L., op. cit., p. 118 si urm.

19 John Stuart Mill, Despre libertate, Editura Humanitas, Bucuresti, 1994, p. 102-103.

20 Biris, I, op. cit. p. 149 cu trimitere la John Stuart Mill, Utilitarismul, Editura Alternative,
Bucuresti, 1995.

21 Voicu, A. V., Conferinta: Despre confinutul si limitele participdrii copiilor la viata sociald din perspectiva
considerdrii drepturilor copilului ca drepturi fundamentale ale omului - Seminarul international privind
drepturile copilului organizat de Guvernul Romaniei — Departamentul pentru protectia copilului,
Academia Europeana a Drepturilor Copilului, UNICEF - Roménia, Mangalia 29 sept./1
octombrie 1999.

179



ALEXANDRU-VIRGIL VOICU

domeniu i se atribuie si valoare educationald, cunoscand ca selectia si pregatirea
excelentei in majoritatea cazurilor se realizeazd la varsta minoritdtii, am putea
prezenta unele aspecte care pot afecta negativ procesul de realizare a excelentei
in raport cu parcursul social al celui care ravneste la excelenta. Astfel, problema
care in munca educativd se pune in cu totul in alti termeni decdt in orice alt domeniu
de activitate umand, este aceea a rebuturilor. Obiectul muncii educative este omul.
Trebuie sd admitem cd, mai ales atunci cand este vorba de om, de implinirea
lui sociald, nu se admite nici cel mai mic procent de rebuturi. In literatura
pedagogicd interbelicd s-a stabilit cu claritate gravitatea abaterii educatorului
care nu ia In seama principiile si legile educatiei si, care, toate ar trebui sa
contribuie in primul rand la interesele celui educat. In acest sens, deja, s-a
exprimat opinia potrivit cdreia, educatorului, ca oricarui practician de altfel, fie el
medic, inginer, arhitect, nu-i este posibil si nici permis a-si executa profesia fara
o serioasd si profunda cunoastere a principiilor si legilor ce cdlduzesc realitatile
cu care lucreaza. - chiar cand acest educator este om politic sau personagiu
influent — ar trebui considerat si tratat in consecinta ca ucigas de suflete, ucigas
insd cu premeditare, periculos nu numai fata de sufletul elevului dar si fata de
colectivitatea care i-a incredintat noua generatie spre educare”22.

Satisfacerea idealului unei persoane de a deveni excelent (d), dar nu cu
orice pret, pentru a se Implini si social, reclama ca activitatea de pregdtire a
acesteia trebuie sa fie organizata stiintific, respectand disciplina muncii didactice,
valoarea modelului de pregdtire si manifestare a excelentei (concurs), sistemul
de refacere. De altfel, demersul didactic poate fi definit ca o stiinta formativa a
omului numai In mdsura in care se va folosi de datele antropologiei, geneticii,
fiziologiei, psihologiei, pedagogiei, biomecanicii, a stiintelor matematice etc.,
altfel ea ramanand doar o simpla practica limitativa care, in conditiile progresului
actual, nu mai poate raspunde cerintelor performantei. Cu observatia cd, rolul
principal al stiintei este de a cunoaste realitatea "asa cum este", nu indiferent de
ordinea si importanta nevoilor intereselor fiintei umane sau chiar impotriva
acestora. Nu putem legitima, numai prin stiinta care cautd adevarul si elimina
eroarea, responsabilitatea celor care poartd destinele obtinerii excelentei - se poate
afirma, de comun acord cu Fr. Rabelais ca “stiinta fird constiintd nu inseamnd
decdt ruind a sufletului”. Nu numai stiinta, dar si morala, etica pot sa serveasca
de indreptar comportamentului uman.

O posibila abordare juridica a problematicii didactogeniilor

Trebuie relevata si problematica greselilor neintentionate ale educatorilor
in procesul instructiv educativ prin care acestia pot deveni ddunatori celor educati
provocand asa-numitele didactogenii. Termenul de didactogenie a fost introdus in

22 Vasile P. Nicolau, Scoalii si caracter, Editura Cultura Romaneasca, Bucuresti, 1937, p. 28-29.
180



CONSIDERATII CU PRIVIRE LA REPERELE DEONTOLOGICE ALE PROFESIUNII DIDACTICE

stiintele educationale de psihologul K. I. Platanov, astdzi fiind relativ extins asupra
tuturor erorilor neintentionate ale celor care sunt datori sa realizeze educatia. Vasile
Pavelescu in “Psihologia — o stiintd periculoasa?” scria ca asa cum In medicina se
vorbeste despre boli “iatrogene”, adica provocate in mod neintentionat de catre
medic, tot asa In educatie se constata existenta unor vicii “didactogenice” provocate
de profesor. Didactogenia este o stare morbida de tip reactiv, intalnitd la unii scolari
ca urmare a greselilor didactice ale educatorilor — invatatori, profesori, antrenori,
maistri instructori, parinti si substituti ai acestora — care nu constituie rezultatul
unei actiuni intentionate ale acestora (?), ci consecinta unor gesturi, cuvinte,
atitudini insuficient de controlate in raporturile cu elevii — ea se caracterizeaza
prin modificari la nivelul proceselor nervoase superioare, insotite cel mai adesea
de anxietate si depresiune, favorizand astfel fenomenul de dezadaptare scolara??.
Pot genera didactogenii toate situatiile create de educator in care sunt obtinute efecte
negative privind atmosfera si conditiile de dezvoltare a personalitatii copilului.
Dintre acestea amintim cele legate de atitudinea lipsita de tact pedagogic determinata
de necunoasterea suficienta a personalitatii elevului, trebuintele sale, ignorarea
drepturilor pe care le are acesta. Proasta orientare scolara si profesionald a elevului
este un alt factor generator de didactogenii. Atitudinea dictatoriald, lipsa de intelegere
si de respect si de respect fasa de elev, comportamentul grosolan, impulsivitatea,
persecutarea copilului, examinarea incorectd, insuficienta solicitare sau, dimpotrivd,
suprasolicitarea elevului In raport cu posibilitatile lui sunt doar cateva exemple
legate de comportamentul didactic ce pot genera didactogenii. Evaluarea unor
astfel de conduite cu consecinte negative cu privire la integrarea sociala a celor
educati nu trebuie sa atragd numai oprobiul public (cu care de fapt se sanctioneaza
incélcdrile normelor morale) ci si sanctiunile proprii celei mai importante institutii
juridice a oricarui sistem de drept (dintr-un stat de drept) - institutia raspunderii
juridice — functiile acesteia sunt mult mai eficiente decat functiile altor forme ale
raspunderii sociale. Exista cadrul general, de drept comun, prin care pot fi
sanctionate conduitele educatorilor in cazul in care s-au produs prejudicii urmare
a instaldrii didactogeniilor.?* Potrivit art. 998 Cod civ. roman “orice faptd a omului,
care cauzeaza un prejudiciu, obliga pe acela din a cdrui greseala s-a ocazionat, a-1
repara”, urmand ca In art. 998 al aceluiasi cod sd se dispund ca “omul este
responsabil nu numai de prejudiciul ce a cauzat prin fapta sa, dar si de acela ce a
cauzat prin neglijenta sau prin imprudenta sa” (in sistemul dreptului romanesc,
institutia raspunderii civile delictuale este reglementata de art. 998-1003 ale

2 Marcu, V., Maroti, $t., Voicu, A. V., op. cit., p. 75.

24 Voicu, A. V., Conferinta: O posibili abordare juridici a comportamentului nedeontologic (didactogenic) al
educatorilor in general si al profesorilor de educatie fizici si sport in special - Seminarul international
privind drepturile copilului organizat de Guvernul Bulgariei, Universitatea din Sofia, UNICEF,
Sofia 4 Oct.— 8 Oct. 1999.
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Codului civil in 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, astdzi abrogat). O alta problema este aceea ca, In conditiile actuale de
organizare si desfasurare a demersului didactic cadrele didactice responsabile ar
putea invoca In apdrarea lor cd, in activitatea de selectie si de pregatire a excelentei
cu toate ca dau sfaturi si Indrumari elevilor care-i sunt incredintati, nu au inteles
sa-si asume o responsabilitate. Noi considerdm ca raspunderea lor nu poate fi
inldturatd dacd prin conduita acestora s-a creat un prejudiciu. De fapt, deja s-a
exprimat opinia potrivit careia “in toate cazurile In care profesionistul va da o
indrumare gresita cu intentia de a determina un tert s-o accepte, iar indrumarea va fi
urmata si va avea consecinte pagubitoare, indiferent de imprejurdrile in care s-a
dat, raspunderea profesionistului va fi angajatd si se va intemeia pe culpa
delictuald”?. Si in cazurile, “cand nu e destul de clar dacd partile sunt legate ori
nu printr-un contract” ca de pildd in cazul raportului intre profesor si elev (avand
in vedere ca elevul nu este tert, ci este chiar obiectul muncii profesionistului, si
datoritd faptului cd acesta il are pe elev permanent in indrumare sfaturile nu se
dau “numai Intr-o anumita imprejurare” ci in “exercitarea functiei) “sfaturile,
serviciile prestate de profesionist in mod accidental si cu rezerve, si in Iimprejurari
din care reiese ca acesta nu a inteles sd-si asume nici o raspundere, nu vor avea ca
urmare raspunderea de daune a profesionistului — rdspunderea se va fixa pe idea
de culpad delictuala”2e.

Capacitatea profesionala deplina

Consideram cd pentru a califica o persoand ca dispune de capacitate
profesionald deplind (intr-un anumit domeniu profesional) este necesard o
analiza cu privire la existenta celor doua conditii esentiale si indispensabile, si
care trebuie a fi Intrunite cumulativ 1. cunostinte de specialitate; 2. vocatie
profesionald. Capacitatea profesionald, In acest context, am putea sa o definim
“aptitudinea de a exercita un drept, de cei care posedd acest drept, de exercitarea
a profesiei” 27 — competenta trebuie sa fie un criteriu de apreciere tehnic si
moral a valorii profesionale?. Transferand consideratiile de mai sus in domeniul
didacticului — constatdm, cu titlu de notorietate, faptul ca evaluarea cunostintelor
de specialitate In domeniu este in acord cu exigentele profesiei. Problema se
pune cu privire la vocatia profesionald in domeniul pe care cadrul didactic 1si
va desfdsura activitatea. Este acceptata ideea ca sansele maxime de realizare ale

%5 Voicu, A. V., Rispunderea civilid delictuali cu privire speciald ln activitatea sportivi, Editura Lumina
Lex, Bucuresti, 1999, p. 226 — cu trimitere la Gionea, V., Rispunderea civili a liberului profesionist
(medic, avocat, arhitect), Bragov, 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.

2 Voicu, A. V., op. cit., p. 70.
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unui statut profesional sunt legate de existenta vocatiei — prin care intelegem
“chemare, predispozitie pentru un anumit domeniu de activitate sau pentru o
anumitd profesiune”?. Pe terenul vocational se pot grefa cunostintele profesionale
- Insa cunostintele iIn domeniu nu se pot valorifica fara existenta vocatiei
profesionale (n. ns., A. V. Voicu).

Concluzii

Se impune sa reflectam asupra urmatoarelor: este necesar sa constientizam
factorii de raspundere implicati in formarea formatorilor sa evalueze vocatia
profesionald a candidatilor la profesiunea de cadru didactic (atat la admitere,
cat si la un anume reper temporal al parcursului formarii profesionale) — si
dacd ne vom gasi in lipsa atributului vocational, a celor care deja se afla in
exercitiu, cum se va realiza evaluarea profesionald a acestora? Vocatia profesionala
se gaseste la intersectia cerintelor vietii sociale cu cele ale profesiunii. Obiectul
muncii educative este omul — “or, cdnd este vorba de om nu se admite nici cel
mai mic procent de rebuturi”. Rigorile impuse de deontologia pedagogica nu
pot avea teren favorabil in lipsa predispozitiei pentru profesia de cadru
didactic. Deontologia cuprinde si norme juridice (imperative) — si atunci cand
vorbim de libertate in stabilirea scopului educatiei, trebuie sd se inteleagd
libertatea de a formula si realiza un scop conform nazuintelor progresiste din
societate In privinta idealului uman. Etica nu trebuie sa se preocupe numai cu ceea
ce este ci este mai important sa se ocupe de ceea ce trebuie sa fie. Moralitatea
are nevoie de postulate ale ratiunii — pentru cd, democratia nu poate fi realizata
decat pe terenul normativitatii, a legislativului. O mare responsabilitate revine
si celor care realizeaza formarea formatorilor in munca educativa. Orice
abatere, de la exigenta continutului stiintific si pedagogic atat a pregatirii, cat si
a evaludrii viitoarelor cadre didactice, poate constitui un cadru favorizant
generator de conduite ilicite pe terenul in care se desfdsoara activitatile proprii
demersului educativ. In demersul educativ, cadrul didactic nu poate invoca, in
apdrarea sa, faptul cd a gresit neintentionat — aceasta nu se poate constitui clauza
de neraspundere juridicd — dacd prin greseala sa a provocat un prejudiciu
(didactogenie si urmarile acesteia). Se impune cu necesitate cuprinderea in
planurile de invatamant ale institutiilor care formeaza formatori a disciplinei
didactice “Deontologia educatiei” — sau de ce nu? a “Pedagogiei juridice” — acest
lucru s-ar constitui un demers favorizant solidar cu alte eforturi ale Romaniei
de a tranzita cdtre un stat de drept.

2 Dictionarul Explicativ al Limbii Romane, Academia Romana — Institutul de Lingvistica “Iorgu
lIordan” — Editia a II - a, Bucuresti, Editura Univers Enciclopedic,1998.
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ASPECTE ECOLOGICE ALE AGREMENTULUI iN
SPATIILE MONTANE

GANEA IOAN VIRGIL!, GANEA VIRGIL?

RESUME. Des aspects ecologique dans 1’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 I'interdependance entre I'environment, le flux touristique et les
lois qui decide la conservation de 1’ecosysteme.

Dans la direction du “developpement durable” le mouvement touristique par
son specifique doit s’aligner a la strategie generale ecologique.

Premise

Societatea umanad in general, si societatea romaneasca in special, se afla
intr-un impas In ceea ce priveste viziunea asupra aspectelor ecologice ce guverneaza
convietuirea omului in mediul inconjurator.

Daca facem o retrospectiva, si ne intoarcem cu sute de ani in urma,
omul facea parte integrantd din naturd. Se hranea din naturd, era protejat de
naturd si n-ar fi intervenit in nici un fel sa-si distrugd acest ambient favorabil
existentei lui.

In timp, formarea si consolidarea targurilor, cetatilor si aglomerarea in
jurul acestora a unor centre de habitat, dezvoltarea unor servicii speciale cu caracter
manufacturier, industrial, a modificat viziunea omului (orasean, targovet) fata
de natura si In acelasi timp importanta acesteia in supravietuirea lui.

Incet-incet, padurea, muntele, raurile si celelalte locuri, devin pentru unii
oameni elemente naturale indepartate, desi valoroase si utile, ele nu mai sunt
neapadrat vitale, existenta acestora resimtindu-se indirect in activitatea lor.

Disocierea sociald a muncii Imparte, in raport cu natura, societatea
umana in doua mari categorii:

- taranii, agricultorii, fermierii care au continuat sa-si duca traiul in naturd;

- orasenii, meseriasii, industriasii, comerciantii care si-au creat un mod

de viatd aparte, in sfera centrelor urbane.

Din acest moment putem vorbi, din punct de vedere al tipologiei umane,
de oameni diferiti cu concepte diferite, filozofie diferita In ceea ce priveste modul
de trai si natura care il inconjoara.

1 FEFS, Cluj-Napoca
2 Masterand, FEFS
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Taranul, fermierul, agricultorul, care isi extinde zona agrara in defavoarea
naturii salbatice, in vederea producerii hranei necesare lui si familiei sale si
supravietuirii Intr-un grad minim de confort. Pentru acest tip de om natura
mediului Inconjurdtor intra in cotidian, nu are nimic iesit din comun, el oricum
beneficiind de efectele pozitive ale acesteia. Este proprietarul muntelui, al
padurii, fanetelor si se desfasoara liber in acest context si drept urmare nu va
accepta prea usor interventia altora in modul si mediul lui de viata.

Urbanistul, targovetul, valorifica pe cale industriala orice fel de materie
primd, vinde si cumpard orice tip de produs fard sa se gandeascd prea mult la
provenienta sau mod de exploatare, si-si valorifica veniturile intr-un mod chiar
opulent uneori, in concurenta permanenta cu cei din jur, contribuind mai
departe la dezvoltarea unui mediu artificial.

In acest studiu paralel ma limitez doar la a sublinia raportul dintre om
si natura si conceptia lui din pozitii diferite fata de acesta.

In prezent, sitenii, muntenii, exploateazd mediul natural in directia
emanciparii, si tanjesc dupd o viata de oras, iar ordsenii, stresati, poluati de mediul
artificial creat, 1si intorc fata spre natura, Incep sa reconsidere valentele acesteia
pentru mentinerea sinatatii si destinderea in timpul liber. in mod special muntele
devine o obsesie si cu orice prilej ordsenii doresc sa-si petreaca timpul liber la
munte pentru a-si apropia natura, pentru a redescoperii frumusetile ei si a-si
epuiza energia fizica prin activitati de agrement.

Din nefericire turistul are surpriza neplacutd sa constate:

- modificdrile apdrute in natura din punct de vedere al peisajului;

- aspectele inestetice;

- modificdrile sub aspect cantitativ — taierea padurilor;

- crearea de drumuri de acces temporare ce raman si favorizeaza
deplasarea rapida a apelor pluviale lipsind in primul rand padurea
de umiditate, favorizdnd colmatarea raurilor si nu in ultimul rand
aducédnd inundatii In agezarile umane din aval;

- constata cd in timp localnicul ocupa in mod abuziv, nesistematizat,
zone de recreere de interes turistic, urmarindu-si afacerea proprie;

- amenajari industriale, hidroenergetice, drumuri de acces pentru deservirea
acestora si abandonarea unor deseuri prin organizarile de santier;

- abandonarea ambalajelor de tot felul cu efect distructiv asupra
ecosistemului;

- relatiile interumane Incordate, intre oameni diferiti cu interese diferite;

- interventii ale omului in distrugerea peisajului prin defrisare;

- constructiile inestetice si neintegrate arhitectural ale semenilor lor decisi
cu orice pret sa-si petreacd timpul liber in proprietatea de la munte.

In ambele situatii vorbim despre tipologii umane diferite care traiesc si-si

desfdsoara activitatea in medii diferite. Ceea ce-i uneste si ii apropie este legea si
regulile care coordoneaza si orienteazd miscarea dintr-un mediu in celalalt.
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Environmentul si semnificatia lui

Preocupdrile permanente ale geografilor si sociologilor au dus la
realizarea unei fundamentari teoretice a relatiei om-mediu si chiar daca la inceput
cuprinderea explicitd a fenomenului a fost arbitrara, de multe ori inexacta,
totusi in timp definitiile au prins contur devenind atotcuprinzatoare.

Omul este considerat centrul universului si tot ce guverneaza in jurul
lui sunt fenomene negative sau pozitive in functie de receptia lui, de interesele
lui, de avantajele lui si care nici pe departe nu se gandeste s atribuie importanta
resurselor, peisajului, mediului de viatd, altor fiinte decat in masura in care il
afecteaza, il streseazd, 1i dauneaza.

In intelesul strict al cuvantului environmentul reprezinta natura si
fenomenele ei in raport cu perceptia umana.

Dupa ce studiaza, analizeaza si aprofundeaza parerile unor geografi de
renume, prof. lon Mac defineste in felul sau environmentul astfel: “este vorba
despre totalitatea componentelor si conditiilor externe de pe Terra, care
inconjoara un organism, o comunitate vie, un obiect, si care prin combinarea
lor genereaza o stare (geograficd) menita sd asigure existenta si functionarea
partii inconjuratoare.” (Geografie generala —2000).

Unii geografi sunt tentati sa aprecieze ca environmentul este acelasi
lucru cu peisajul. Este un nonsens, pentru ca stim ca peisajul este receptat de
om prin primul sistem de semnalizare, ceea ce exclude alte componente ale lumii
inconjurdtoare care nu se vdd dar care intregesc environmentul.

Constatam ca environmentul include componente biotice, abiotice si
antropice.

“Daca punem lucrurile fatd in fatd nu este greu de observat ca ecologia, stiinfa relatiilor
dintre lumea anorganici §i cea organici, prin prisma sustinerii celei de-a doua de citre
prima, si-a extins aria intrdnd in sfera cercetirilor destinate geografiei (sub forma ecologiei
globale, ecologiei sistemice, etc.)”. (lon Mac —2000)

In realitate, trebuie si acceptdm si si folosim in cercetare colaborarea
interdisciplinara si multidisciplinard intr-o abordare unica a stiintei in totalitate.
Distingem concepte comune care Imbrdtiseaza atat stiintele sociale cat si pe
cele naturale.

- Haosul - este un concept care permite sistemelor dinamice sa fie
intelese cu manifestdrile lor neprevazute.

- Invitarea sociald — este un proces dupa care organismele vad
circumstantele environmentale carora le apartin, iar prin cumularea de
inteligenta actioneazd cu precautie sau ajustare pregatita.

- Echilibrul dinamic — abunda in naturd; in timp echilibrul se poate
transforma in noi serii de interrelatii dinamice stabile.

- Capacitatea de suport si ajustare a evolutiei — este asemandtoare cu
abilitatea de dezvoltare durabild si implica aplicarea cooperdrii, competitiei,
justitiei si respectului din partea indivizilor pentru bundstarea grupului.
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Dupad Lowenthal D. (1967), universul cunoasterii geografice environmentale
poate fi sistematizat in patru domenii:

a) Cunoasterea naturii environmentului;

b) Rezolvarea problemelor despre ceea ce noi gandim si simtim
referitor la environment;

c¢) Comportarea in environment;

d) Modificarea (alternarea) environmentului si jalonarea actiunilor
pentru conservarea si refacerea lui.

In randul conceptelor de baza care ne sprijina in cercetarea environmentului,
in ceea ce ne priveste, acordam o atentie deosebitd vis-a-vis de tematica in dezbatere
(aspecte ecologice), conceptului de hazard environmental si conceptului de impact
environmental.

“Hazardele environmentale reprezinta riscuri la care organismele si in
special omul sunt expuse” (Whittow 1984) si au un efect direct sau indirect asupra
omului (considerat elementul central al mediului) si pot sa apard atat din surse
naturale cat si din surse antropogene.

Cu toate valentele ei, natura in anumite momente poate constitui un
pericol pentru fiinta umand. Fenomene naturale cum sunt: inundatiile, avalansele,
alunecarile de teren etc. pot sa apard ciclic in anumite zone, si prin transmiterea
informatiei din generatie in generatie omul le poate evita dacad isi transfera
habitatul intr-o alta zona. De asemenea el se poate proteja intervenind cu mijloace
antropice si in acelasi timp mentinand echilibrul environmental.

Comemorarea, educatia, cunoasterea, pot constitui o forma de protectie
a omului in fata hazardelor.

Conceptul de impact environmental este strans legat de conceptul de calitate
a mediului si std la baza studiilor de impact antropic asupra environmentului
datorat interventiei omului. In paralel cu interventia omului, de orice natura ar
fi ea, atentia se va concentra asupra analizei efectelor negative, distructive ale
acesteia in spatiul geografic.

Poluarea si cauzele poluarii mediului
Interventia distructivd a omului in natura o numim poluare iar dupa
“Regulile de la Montreal” (1982) aceasta notiune a fost definitd ca “orice
introducere de catre om in mediu, direct sau indirect, a unor substante sau
energii cu efecte rasunatoare, de natura sa puna In pericol sanatatea omului, sd
prejudicieze resursele biologice, ecosistemele si proprietatea materiala, sa
diminueze binefacerile sau sa impiedice alte utilizdri legitime ale mediului”.
Daca ar fi sa analizam mai profund degradarea mediului prin poluare,
constatam in timp cd aceasta se datoreaza unor facilitdti globale determinate de:
- Expansiunile teritoriale, colonizarea si interventia in mediul natural
al altor state fard a evalua consecintele (mutarea populatiei, schimbarea
sistemului politic, expoatarea resurselor).
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- Existenta unor nuclee de cercetare izolate, secrete, care au pus in
aplicare la macro rezultatele fara o verificare a consecintelor in laborator
(Ia micro).

- Tendintele hegemonice sau nevoia de apdrare au finantat dezvoltarea
armamentului care prin definitie este distructiv si poluant (scopul
scuza mijloacele).

- Inexistenta unor foruri internationale si a unor legislatii sau acorduri
globale care sa supravegheze, sa intervina in cazul actiunilor distructive
transfrontaliere.

- Inviolabilitatea teritoriului din punct de vedere stiintific a permis
fiecdrui stat sd finanteze proiecte ale unor nuclee de cercetatori fanatici,
egocentristi si nepasdtori la rezultatele si efectele cercetarilor lor.

- Legislatia de protectie a mediului a aparut tarziu, nu ca o masura de
prevenire ci ca 0 masura de oprire a poludrii si neutralizdrii efectelor ei
unde se mai poate.

Aspecte legislative privind protectia mediului

Agrementul este 0 componeta dinamicad a industriei turismului si asa
cum am mentionat In capitolele anterioare el reprezinta motorul intregului
fenomen turistic.

Programele de agrement care se intocmesc cu precizie si discernamant
stimuleaza si determina miscarea umana in areale turistice diferite.

Ca orice ramura a economiei, turismul se subordoneaza unor politici de
dezvoltare care sunt in corelatie permanenta cu politica vis-a-vis de mediu.

“Politica mediului se integreazi organic in politica economiei statului cuprinzind
stabilirea mijloacelor de productie a mediului, a scopurilor acestor activititi sub aspect
organizatoric, administrativ, financiar, tehnic gi juridic precum si scopurile morale si
educationale de formare a congstiintei de mediu” (Ernest Jupan).

Din punct de vedere functional, politica de mediu constituie o parte a
Politicii generale si nu se poate detasa de o abordare mai larga a problemelor
complexe privind atitudinea omului fata de natura, a activitatii sale de poluare
si impotriva acestui flagel.

Fiecare om are dreptul sd trdiasca intr-un mediu sandtos si cartea ONU
sau Declaratia Universald a Drepturilor Omului (10 dec. 1948) consfinteste acest
lucru. Deasemenea in 1972 la Conferinta ONU de la Stockholm s-a pus accent pe
dreptul funmdamental la libertate, egalitate si conditii de mediu sandtos care sa-i
asigure omului o viatda demnad si prospera.

Sigur cd politica de dezvoltare durabild defineste cel mai cuprinzator
strategia economicd si ecologica pentru viitor.
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Romania ca si alte state s-a aliniat la aceste deziderate internationale si
a semnat toate Conventiile Internationale care au ca obiect protectia mediului
si dezvoltarea economica ecologica.

Legea protectiei mediului nr 137/1995 prevede ca “ statul recunoaste
tuturor persoanelor dreptul la un mediu sdnatos” iar articolul 5 din aceeasi lege
precizeaza garantiile legate de exercitarea acestui drept.

Astfel se garanteaza:

a) accesul la informatiile privind calitatea mediului

b) dreptul de a se asocia In organizatii de aparare a calitatii mediului

c) dreptul de consultare in vederea ludrii deciziilor privind dezvoltarea
politicilor, legislatiilor si a normelor de mediu eliberarea acordurilor si
a autorizatiilor de mediu.

d) dreptul de a te adresa direct sau prin intermediul unei asociatii
autoritdtilor administrative sau judecdtoresti in vederea prevenirii
sau In cazul producerii unui prejudiciu direct sau indirect.

e) dreptul la despdgubire pentru prejudiciul suferit

Consacrarea legislativa si garantarea dreptului la un mediu sanatos pot
contribui in mod hotarat la prevenirea si combatrea poludrii.

Dreptul mediului consemneaza caile de realizare a unei cointeresdri in
protectia si dezvoltarea mediului:

- cointeresarea fundamentata pe constiinte de proprietar

- cointeresarea determinatd de Indsprirea sanctiunilor juridice

- cresterea constiintei civice

Aceste forme le putem considera pragmatice dar si idealiste, luand in
considerare etapa in care se afla dezvoltarea economicd in tara noastrd, tendintele
generale de Imbogdtire, de acaparare de active, concesionare de exploatari de
resurse etc (capitalism salbatic).

Suntem nevoiti sa acceptam prezentul si legea sa fie aceea care mentine
echilibrul, dar suntem obligati s demardm cat de repede programe complexe
de educatie ecologica, activitati de constientizare prin toate sistemele publice
(asociatii, scoli, biserica, grupuri politice, cercuri stiintifice) in vederea realizarii
profilaxiei mediului.

Componentele spatiului de miscare in agrementul montan

Deplasarea spre obiectivele turistice sau legaturile dintre obiectivele turistice
ne determina sa parcurgem areale de altd utilitate decat cea turisticd care sunt protejate
de legi sau reguli, de statutul juridic si de sisteme artificiale. Mentionam:

- terenuri agricole;

- resurse ale subsolului, care prin statut apartin proprietatii publice;

- fondul forestier care poate fi proprietate privata sau de stat;

- apele;

- atmosfera;

- fauna terestra si acvaticd;
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- animale domestice si salbatice;
- flora;

- asezdrile umane;

- arii protejate.

Mijloace de determinare in directia conservdrii mediului

Raporturi actuale

spirit de proprietate

agrement de
tip outdoor

congtiinta legislatie,
civica sanctiuni
Raporturi ideale
educatia
agrement de
tip ou
congtiinfa ¥« > spirit de
civica proprietate

lege
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Relatia dintre resurse, miscare umana si legislatie

In turism, miscarea umana inseamna flux turistic, inseamna agrement
si da libertate omului de a valorifica in avantajul sau mediul de viata, potentialul
turistic (resurse), peisajul, facand-o intr-un mod deliberat, deconectat, relaxat.

Miscarea umanad poate sa fie:

- independenta
- dependenta (omul poate fi dirijat, dus, purtat).
In acelasi timp miscarea individului poate fi:
- controlata
- dirijata
- limitata
- stopata
prin educatie, programe, legi.

Agrementul favorizeaza o miscare umana in arealele de interes turistic,
incurajeaza fluxul turistic in zone de altd utilitate economica si deci poate fi
controlat, dirijat, limitat sau stopat in functie de resurse si strategie ecologica in zona.
Acest fapt presupune necesitatea infiintarii Centrelor de indrumare, coordonare si
supervizare zonala si existenta de resurse umane specializate in domeniu.

Analizand trasaturile sistemice ale enviromentului, constatam ca relatia
om-mediu poate sa fie temporara sau definitiva.

Posibilitatea omului de miscare prin activitatile de agrement il obliga la
un echilibru dinamic care sa-1 determine sa il integreze rapid si sd se organizeze
temporar sau definitiv. In realizarea acestui deziderat se bazeaza pe autostabilitate,
autoreglare si pe informatiile date pe moment de senzitivitate (receptivitate).

Miscarea turistica faciliteaza migratia temporara a unor grupuri
umane, dar care sunt ajustate prin educatie, cunoastere, constintd si lege sa se
armonizeze cu peisajul, cu resursele si mediul de viatd si sa supravietuiasca intr-
un echilibru ecologic perfect.

Dezvoltarea durabild si globalizarea legislatiei in directia conservarii
ecosistemului va permite un agrement ecologic in orice colt al Terrei.

Respectarea regulilor de conduitd si miscare turisticd vor ajuta ca omul
sd se manifeste pozitiv in avantajul sau si in directia conservarii mediului
pentru generatiile ce-i vor urma.

Integrarea ecologica a individului in agrementul montan

In ceea ce priveste relatia om-mediu ma voi referi mai mult la problemele
comportamentale, de coduita care insoteste miscarea turistului in agrementul
montan (modul de manifestare).
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Raportul agremer- spétii de mgcare
- Resurse naturale
- Peisaj

- Mediu de viad
Environment

Populaie
autohtor, Infrastructura
stabik agrement outdogr .
. specifia
(miscare umad) :
agrementului
Alte grupuri
de turist

activitate fizi@a

Servicii specifice:
- cazare

- masi
- personalul din turism
- coordonatorul programului de agrement

n acest context, activitle de agrement ar trebui §e de cunogtere, admirgie,
respect, apreciere, colaborare, utilizare judicipesnservargi corectitudine.

Prin natura lui fiecare individ este subordonat caracterului si
temperamentului propice si In functie de directiile In care este educat sau
format se manifesta diferit si in functie de potentialul lui financiar are dreptul
sa asceada la un anumit mod de viata.

Turismul si agrementul, componenta dinamica a acestuia, ofera oricarei
persoane sansa de relaxare, deconectare si refulare fizica.

Agentii de turism, organizatorii de programe de agrement, specialistii in
domeniu se trezesc fatd in fatd cu grupuri de oameni cu interes Intr-un numit tip
de agrement dar total necunoscuti si neomogeni intre ei. Diferentele pot fi:

- de pregatire profesionala

- de pregatire fizica

- de varsta

- de sex

- de educatie (fapt care genereaza cele mai mari probleme in coordonarea

grupului).
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Daca prin reclama turistica oferta de program de agrement, pretul, serviciile
sunt acceptate, turistul este pregatit psihologic sa faca fata la o activitate in grup pe
durata unui sejur sub Indrumarea unui specialist, intr-un anumit tip de agrement.

Din punct de vedere al scopului sejurului vom discuta cu turistii pe
linia elementelor structurale ale programului de agrement:

- obiectivele programului

- indicatii privind echipamentul

- numdrul de ore alocat programului

- regimul zilnic al activitatii etc
iar din punct de vedere ecologic vom pune accent pe:

- regulile de conduitd care se impun in grup (vocabular, intrajutorare,

toleranta, comunicare)

- legile si regulile care guverneaza echilibrul (protectia mediului) in

zona turistica respectiva

- valoarea patrimoniald, artistica, peisagistica, de unicat a obiectivelor

- masurile restrictive de circulatie, de interventie dacé este o rezervatie

- masurile de protectie impotriva fenomenelor naturale, hazardelor

- sanctiunile administrative, financiare pe care le pot suporta in cazul

abaterilor de la respectarea legilor si regulilor de rigoare.

Nu putem avea pretentia ca pe durata unui sejur putem face educatia
turistului in domeniul stiintelor naturale, speologiei, geologiei, istoriei, artei
etc. dar il putem informa despre valoarea turistica a zonei prin care aceasta se
deosebeste de altele si In felul acesta facem primul pas spre integrarea
ecologica in zona..

Diferentele dintre turisti, ca rezultat al educatiei permanente vor trece
pe plan secundar si va prima ceea ce-i uneste, obiectivul sejurului.
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ROLUL ALERGARII iN DEZVOLTAREA CALITATILOR
MOTRICE LA JUCATORII DE FOTBAL

ORMENISAN SEPTIMIU?

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 pregatirea jucatorilor de fotbal se folosesc mijloace si din
atletism, tindnd seama ca pentru pregatirea complexa a unui fotbalist nu sunt
suficiente numai mijloacele din fotbal.

Dupa investigarile si studiile facute la jocurile oficiale s-a putut constata
ca un jucator in cele 90 de minute este In posesia mingii pand la maximum 2
sau 3 minute, iar jocul efectiv are o duratd de aproximativ 60 de minute. In cele
57 de minute ramase, jucdtorul participa in fazele de atac si aparare, actioneaza
fara minge, printr-o gama variatd de miscéri, efectuate pe distante si cu intensitati
diferite, participand la joc printr-un plasament eficient si corespunzator. De fapt
jucdtorul in aceste 57 de minute trebuie sa alerge destul de mult pe diferite distante
cu schimbari de directie si de ritm, ceea ce necesita o pregatire fizica foarte buna.

In cartea “FOTBAL” - 2000 a d-lor profesori Gh.Neta, Cornel Popovici
si subsemnatul existd o statisticd de date efectuate de specialistii englezi la
nivelul unui campionat deosebit de valoros si recunoscut pe plan international,
cum este cel britanic. Aceste date ne releva importanta alergdrii in fotbalul modern.

Jucdtorii urmadriti In experiment au fost vizionati de 50 de ori, iar
observatiile de mai jos sunt cifrele medii al experimentului.

* Mediile minime ale pasilor jucatorilor in diferite alergdri:

* 0,60 m = la alergarea tnapoi;
* 0,90 m =1n alergare usoara;
* 1,13 m = in alergare lansatd;
* 1,24 m =1in sprint.

Distanta acoperita de un jucdtor intr-un meci, variaza intre 7069 metri
si 10921 metri, cu 0 medie de 8680 metri (cu o deviatie de + 1011 metri) ceea ce
reprezinta din 100%:

1 FEFS, Cluj-Napoca
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*  6,7% — alergare inapoi

e 11,2% —sprint

*  20,5% — alergare lansata
e 24,8% — mers

*  36,8% — alergare usoara

In medie in timpul jocului se realizeaza un numér de 843 actiuni individuale,
dintre care :

* 239 = alergare usoard;

* 114 = alergare lansate;

* 69 = sprinturi;

* 308 = deplasari in mers;
* 120 = alergare inapoi.

Pe compartimente, distanta medie este acoperitd de:

e 8245 metri (+ 816 m) pentru fundasi;
* 8759 metri (+ 521 m) pentru mijlocasi;
* 9105 metri (+ 787 m) pentru atacanti.

Pe baza cunoasterii acestor componente, antrenamentele jucatorilor ar
trebui sa se faca tindnd cont de aceste date si de valoarea, posibilitatile echipei.

Alergarile fotbalistilor se caracterizeazd in primul rand prin lipsa unei
detente puternice la pornire.

Fotbalistul trebuie sd fie pregatit sa-si schimbe directia miscarii In orice
moment. De aici rezultd ca pasul fotbalistului trebuie sa fie mai scurt decat al
unui atlet de exemplu: jucdtorul calca sub propriul sau corp, nu si inaintea axei
verticale a corpului. Dar daca jucdtorul trebuie sa alerge cu toatd viteza pentru
a ajunge din urma adversarul este nevoit sa-si lungeasca pasul.

Jucdtorul de fotbal in timpul alergdrii are centrul de greutate ldasat mai
jos, decat la un vitezist, ca sd poatd executa eficient opririle bruste, schimbarile
de directie si de ritm.

Alta deosebire fata de alergarea atletului este ca bratele fotbalistului nu
se misca pe langd corp, intr-un plan paralel, ci oblic. Prin aceste miscari isi
mentine echilibrul si este permanent pregdtit sa se opund Impingerii si presiunii
adversarului.

Desi alergarea fotbalistului nu este asa de esteticd si armonioasd ca a unui
semifondist, din punct de vedere a tehnicii specifice este utild, economica si eficace.

Un jucator de fotbal trebuie sd fie permanent pregatit sa accelereze in
timpul cel mai scurt, iar startul lui nu este hotdrat sau dat de un starter, asa
cum este de exemplu la un sprinter. Din aceasta cauza sportivul trebuie sa se
aplece 1nainte, indoindu-si genunchii si coborandu-si astfel centrul de greutate.
In felul acesta pornirea va fi mult mai rapida.
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Un jucator bun de fotbal trebuie sa-si dezvolte la un nivel inalt calitatile
motrice fizice, ca sa aiba o capacitate motrica foarte buna.

Capacitatea motrica este ansamblul posibilitatilor motrice naturale si
dobandite prin care se pot realiza eforturi variate ca structura si dozare.
Aceasta este formata din deprinderi si priceperi motrice de baza, deprinderi si
priceperi specifice si calitatile motrice.

Aici se incadreaza indemanarea, forta, viteza si rezistenta.

indemanarea este o calitate de bazi care conditioneazi in mare masura
celelalte calitati ale jucatorului de fotbal. Prin dezvoltarea indemanarii urmarim
dezvoltarea capacitatilor de a stdpanii toate miscarile corpului si stdpanirea
mingii in conditii de lupta cu adversarul. Indemanarea se poate dezvolta prin
antrenament specific si nespecific.

Pentru indeméanarea specifica se exerseaza procedeele tehnice pentru
fiecare element al tehnicii jocului de fotbal in parte, ca de exemplu:

* lovirea mingii cu siretul interior;

* lovirea mingii cu capul din saritura

* deposedarea adversarului prin alunecare;
* preluarea mingii prin contralovitura etc.

Aceste procedee trebuie sa fie invatate pana la automatizare si perfectionate
pand la mdiestrie. Jucatorul alergand pe teren in timpul jocului trebuie sa le aplice
cu usurinta fiind atent la miscarile adversarului.

In ceea ce priveste forta, fotbalul de performanti nu este posibil fara
aceasta calitate motrica.

Forta se intalneste practic in fotbal sub urmatoarele forme:

» forta cu care isi deplaseaza corpul jucatorul;

+ forta de lovire a mingii;

» forta de joc a fiecarui jucator;
Jforta de joc” care rezulta din insumarea fortei a 2 sau a mai
multi jucatori.

Jucatorul de fotbal trebuie sa-si dezvolte forta specificd jocului, dar si forta
generald, ficand diferite exercitii in antrenamentele propriu zise ca de exemplu:

* exercitii cu diferite greutati;

* sprinturi de pe loc, printre jaloane, cu greutati, pentru dezvoltarea
fortei in conditii de viteza;

» alergare la deal cu greutati;

« diferite circuite pentru dezvoltarea generald a fortei.

Viteza este ,,capacitatea de a efectua actiunile motrice intr-un timp minim
pentru conditiile respective”. (V. M. Zatiorski).

Viteza unui jucdtor de fotbal este foarte importanta sub toate aspectele
ei, pentru ca sa poatd actiona mai repede decat adversarul.
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Aici se Incadreazd viteza propriu-zisa a contractiilor si relaxarilor
musculare, viteza de reactie, viteza de deplasare si viteza de executie.

La antrenamentele de vitezd pulsul ajunge la 170-180 si chiar la 200 de
batdi pe minut. Este foarte importanta odihna si alimentatia corespunzatoare a
jucatorului.

Pentru dezvoltarea vitezei exista o multime de exercitii, dintre care
prezentam ca exemplu:

— starturi din diferite pozitii;

— alergadri la pantd si pe plat pe distanta de 20-30-40-50-60-70-80m, cu
starturi individuale;

— concursuri si stafete individual,pe perechi si pe compartimente;

—joc bilateral 11-11, apoi reducandu-se numarul jucatorilor unei echipe (11—
9), creandu-se dificultdti in conformitate cu necesitatile stricte ale practicii etc.

Rezistenta este o calitate indispensabila in activitatea fiecdrui jucdtor.
Ca definitie este capacitatea organismului de a efectua eforturi de intensitate
medie Intr-o activitate, fara sa se reduca eficacitatea ei.

In antrenamentul fotbalistilor trebuie si se dezvolte rezistenta specifica
pentru 90-120 minute, combinate cu celelalte calitati.

In fotbal rezistenta se manifesti sub mai multe forme cum este: rezistenta
organismului la oboseala fizicd, rezistenta psihicd la emotiile antrenamentelor si
jocurilor, rezistenta la oboseald specificd in jocul de fotbal cu sau fara minge.

Antrenamentul fizic determina si o concentrare psihica corespunzatoare,
dar trebuie sa luam in considerare ca in jocul specific solicitarea psihicd nu apare
numai in timpul efortului depus.

Exemple de exercitii:

* jocul pe ploaie, pe zdpada

* crosurile in padure, pe teren variat

* conducerea mingii cu viteza 2/4 si 3/4.

* intrecere pe 0 zona delimitata: care dintre echipe are o posesie
mai consistenta.
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ANTRENAMENTUL MENTAL IN GIMASTICA ARTISTICA
SI DIFERITE ASPECTE FIZIOLOGICE

EMILIA FLORINA GROSU!

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 artistica este o disciplind sportivd, componenta a grupei
sporturilor compozitionale in care departajarea se face prin aprecierea de catre
o brigada de arbitrii a exercitiilor efectuate de cdtre sportivi. Aprecierea are un
grad mare de subiectivitate datorita conditiilor specifice de executie a
exercitiilor - timpul scurt de desfdsurare, imposibilitatea masurarii obiective a
unor parametrii ca: unghiuri, directii, lungime, inaltime, dinamism. in codul de
punctaj al Federatiei Internationale de Gimnasticd sunt specificate o serie de
particularitdti ale tuturor elementelor tehnice care pentru a fi executate corect
trebuie sa se Incadreze In anumite limite (parametrii temporali sau spatiali). De
exemplu in cazul nostru la elementul acrobatic dublu salt inapoi se apreciaza:
corbetul sau unghiul de lansare, indltimea zborului, pozitia corpului in timpul

1 FEFS, Cluj-Napoca
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zborului, viteza de rotatie, traiectoria corpului si aterizarea. La saritura Yurcenko,
de asemenea, se urmareste bataia pe trambulind, unghiul de lansare in zbor cu
corbetul si desprinderea, zborul I (indltime, dinamism, directie, amplitudine),
contactul cu calul si zborul II (cu aceleasi specificatii ca la zborul I), aterizarea.
Pe tot timpul sdriturii se urmadreste tinuta gimnastei, actiunea si pozitia
bratelor: inainte, in timpul si la iesirea din aparat, precum si pozitia picioarelor.

Ipotezele generale ale lucrdirii noastre sunt:

Gimnastele supuse unui antrenament imagistic mental timp de un an
in vederea formdrii unor reprezentari complexe specifice elementelor
acrobatice: dublu salt Inapoi la acrobatica si saritura Yurcenko - la cal, vor
executa dupd acest stadiu de pregatire, elementele mentionate la un nivel
superior gimnastelor care nu lucreaza dupa acest tip de pregdtire (antrenament
mental In reprezentare).

Obiectivele cercetarii noastre sunt :

1. Formarea reprezentarilor miscarilor. Fixarea clara a obiectivelor de
instruire a antrenorului si ale gimnastelor.

2. Invatarea tehnicilor relaxarii prin metoda Schultz si autosugestiei, in
etapa incepatoare cu cele cinci faze pe care le vom explica mai jos.

3. Educarea capacitatii de concentrare asupra propriilor reprezentari;

4. Invatarea tehnicilor cognitive prin folosirea cuvintelor-cheie.

Experimentele s-au efectuat pe o grupa de 12 gimnaste care au fost impartite
in doua loturi: Lotul experimental (L) si Lotul de Control (Lc) - a se edea pag.
129. Gimnastele sunt sportive de performanta de varsta 11-14 ani, de la CSSA
Cluj-Napoca, categoria a IlI-a de clasificare. Initial toate gimnastele au rezultate
competitionale relativ egale. S-au ales doar 12 gimnaste deoarece elementele
acrobatice folosite In experiment sunt elemente grele cu valoare C si D in codul
de punctaj al Federatiei Internationale de Gimnastica

Locul de desfiasurare si resursele materiale - sala de gimnastica artistica
CSSA Clyj-Napoca pe timp de 1 an (pentru elementul acrobatic: dublu salt inapoi
si sdritura Yurcenko).

Alte aparate necesare desfasurdrii experimentului au fost: o camera video,
aparatura speciala a Facultdtii de Psihologie a Universitatii Babes-Bolyai, aparatul
Dual 300 EMG, oscilograful pentru masurarea variatiilor si amplitudinii la urmatorii
parametrii: tensiunea arteriald la nivelul capilarelor (pletismograma), a diferentei
de potential la nivelul pielii (RED), a valorii si amplitudinii respiratiilor, tensiometru,
stetoscop, aparat audio-video.
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Concluzii

In urma invatarii tehnicilor de relaxare si a etapelor antrenamentului
mental se constatd urmatoarele aspecte mai importante:

1. Modificarea valorilor urmatorilor parametri: pulsul, tensiunea arterialad
(TA). in mod normal pentru gimnastele “bune concurente” variatia indicatorilor
este urmatoarea: toate valorile celor trei indici scad in perioada de relaxare si
cresc imediat in antrenamentul mental a repetdrilor in reprezentarea elementelor
dublu salt inapoi si sdritura Yurcenko.

2. Se modificd de asemenea temperatura corpului gimnastei care sunt
in starea de relaxare, in sensul scaderii temperaturii la majoritatea gimnstelor
sau a cresterii (ei ) in momentul antrenamentului mental.

3. Alti indici fiziologici care se modifica In momentul relaxdrii si apoi a
antrenamentului mental sunt: frecventa respiratiilor, reflexul electrodermal (RED),
pletismograma (tensiunea arteriald la nivelul capilarelor). Valorile lor (indicilor)
variazd la gimnastele lotului experimental pentru ca gimnastele componente
ale lotului de control nu prezinta variatii ale valorilor inscrise in grafice atat in
faza de pretest cat si in faza de post-test.

Cu ajutorul acestor tehnici s-au putut dovedi si experimental efectele pozitive ale
antrenamentului mental asupra performantei cunoscind faptul cid doud dintre gimnastele
componente ale lotului experimental la acaestd ord sunt componente ale lotului national de
gimnastici de la Deva. Ele au fost selectionate in urma prestirii unui concurs bun la
campionatele nationale de la Baciu, mai 1996 cind experimentul nostru era in faza de
finalii. In prezent una dintre gimnastele experimentului face parte din lotul national care se
pregiteste la Deva. Pe CD se pot urmdri ultimele trei Campionate mondiale unde gimastele
noastre s-au clasat pe locuri fruntage, respectiv locul I sau II in acest an cu echipa.
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DEZVOLTAREA APTITUDINILOR PSIHO-MOTRICE PRIN
LEGARI DE ELEMENTE ACROBATICE IN EXERCITII LIBER
ALESE LA ELEVII CICLULUI GIMNAZIAL

PASCAN IOAN?, PASCAN ADRIAN?

ABSTRACT. Development of Psychomotor Aptitudes by Means of Acrobatic
Elements Linkage in Free-Style Exercises in the 5%-8% 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 50-8 form pupils.

Consideratii generale

Literatura psiho-pedagogicd relevd fabtul cd formarea aptitudinilor
este conditionatd atdt de factori externi cdt si de factori interni

Printre factorii de indispensabild importanta in formarea unei aptitudini se
inscriu cunostintele, priceperile si deprinderile (Oprescu,V.1991). Se considera ca
intre aptitudini, pe de o parte, cunostinte, priceperi si deprinderi, pe de alta
parte exista stranse raporturi de influenta reciprocd; aptitudinele se constituie,
se dezvolta si se manifesta plenar In activitate prin insusirea sistematicd de
cunostinte, prin dobandirea de priceprei corespunzatoare. Dezvoltarea aptitudinilor
este mult facilitatd de existenta unui numadr cat mai mare de priceperi si
deprinderi, intrucat acestea sunt incadrate si utilizate ca elemente operationale
in structura aptitudinilor. Cu cét individul dispune de priceperi si deprinderi
mai multe si variate in domeniul unei anumite activitati, cu atdt mai mari vor fi
posibilitatile sale in gdsirea cdilor celor mai adecvate pentru rezolvarea problemelor.
La randu-i ,aptitudinea odati formati faciliteazi tnsusirea de noi cunostinte, deprinderi si
priceperi, precum si restructurarea celor existente’”’(Oprescu,V.1991,p.21).

Ipoteza
Considerdm cd elevii claselor V-VIII sunt capabili sd creeze exercitii liber
alese la sol, mediu favorabil imbunatatirii aptitudinilor psiho-motrice.

Scopul lucrdrii
Alcdtuirea exercitiilor la sol cat mai originale, la nivelul claselor gimnaziale
in vederea dezvoltarii celor mai importante aptitudini psiho-motrice.

1 FEFS, Cluj-Napoca
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Locul de desfasurare a experimentului

Experimentul s-a desfasurat la Liceul , Brassai Samuel”” din municipiul
Cluj-Napoca. Dotarea materiald a scolii este adecvata realizarii cerintelor programei
scolare, la gimnastica acrobatica.

Liceul dispune de doud spatii interioare destinate procesului instructiv-
educativ la educatie fizica.

Unul dintre spatii este o sald standard pentru educatie fizica, avand
dimensiunile de 20/9 m, iar cea de-a doua sala este o incdpere improvizata
avand dimensiunile de 9/6 m.

Subiectii cercetarii

Esantionul experientului a fost constituit din elevii claselor V-VIII de Ia
unitatea scolard amintitd (Liceul, Brassai S.).

In cercetare au fost cupringi 212 elevi, 108 biieti si 104 fete, impdrtiti in mod
egal in grupe de experiment si grupe martor.

Efectivele esantioanelor pe clase pot fi urmarite in tabelul nr. 1.

Tabel nr. 1.
Efectivele esantoanelor pe clase
Clasa - Baieti - Fete Total
Experiment Martor Experiment Martor

aV-a 15 15 14 14 58

a Vl-a 14 14 14 14 56
aVIl-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 si a VIII-a C, iar lotul martor din elevii claselor
aV-aC,aVl-aB,aVll-asia VIll-a B.

Varsta subiectilor este specificd celor patru clase gimnaziale si este
cuprinsa intre 11-14 ani.

Desfasurarea cercetarii

Exsperimentul s-a desfdsurat in conditii naturale in cadrul lectiilor de
educatie fizicd,anul scolar 2001-2002, avand unitdtii de invatare din gimnastica
acrobatica (cel putin una din teme).

In procesul educatiei fizice scolare nu evaludm doar gradul de insusire
a unor acte si actiuni motrice, ci In primul rand capacitatea elevului de a le
cuprinde in complexe, de a le inldntui si sistematiza in exercitii fizice variate.
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Pornind de la aceste afirmatii, probele tehnice acrobatice au constat
pentru fiecare elev, aflat in lotul nostru de cercetare in executarea practicd a
unui exercitiu liber ales la sol, cuprinzand elemente acrobatice cunoscute.

Inainte de a trece la alcituirea exercitiului liber ales la sol, in vederea
credrii unui exercitiu cat mai original, elevii au fost indrumati sa efectueze:

* Modificarea pozitiei initiale si / sau finale ale unor exercitii acrobatice
cunoscute;

* Legdri de 4-5 procedee acrobatice in care ordinea acestora sd se schimbe
mereu;

* Alcatuirea prin legari de procedee, a unei jumatati de linii, impreuna
cu profesorul, urmand ca elevii sd completeze linia acrobatica cu alte
procedee cunoscute;

#* Alcatuirea de linii acrobatice cu finaluri cat mai diversificate;

* Alcdtuirea unui exercitiu la sol pe traseul de deplasare data.

Dupa acest demers elevilor li s-a cerut sa creeze cate un exercitiu liber
ales la sol cat mai original care sa-i reprezinte.
In evaluarea exercitiului la sol s-a tinut cont de:

4 Corectitudinea executiei tehnice a elementelor acrobatice cuprinse in
exercitiu;

¢ Originalitatea legarilor;

4 Functionalitatea legarilor;

4 Asezarea judicioasd a elementelor in legare;

4 Continuitatea si cursivitatea intre elementele tehnice;

4 Directiile de deplasare;

¢ Tempoul si ritmul de executie;

# Respectarea parametrilor spatiali si de incordare musculard a
elementelor cuprinse;

4 Numarul elementelor acrobatice cuprinse in exercitiul liber ales;

4 Preocupare manifestatd pentru crearea unui exercitiu cat mai original.

Exercitiile liber alese (create de cdtre elevi) au fost apreciate, conform
celor prezentate mai sus prin notele scolare.

Rezultatele cercetarii

Rezultatele obtinute la exercitiul la sol sunt superioare la clasele
experimentale, atat la baieti cat si la fete. Se remarca un coeficient de variabilitate
(C.V) mic la intreg lotul de baieti cercetat, ceea ce Inseamnd o omogenitate mare in
jurul valorii centrale.

Valorile variabilei, t” sunt semnificative intre grupele experimentale si
martor la clasele a VI-a si a VII-a si puternic semnificative la clasele a V-a si a
VIII-a, confirmand eficienta metodologiei didactice folosite de noi la clasele
experimentale (Tabel 2).
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La clasele de fete, grupele experimentale obtin rezultate superioare in
comparatie cu grupele martor.

C.V. prezintd o omogenitate mare a valorilor individuale in jurul
valorii centrale. Testul,t” este semnificativ la clasele a VI-a si a VII-a si puternic
semnificativ la clasele a V-a si aVIlI-a. (Tabel 3).

Tabel nr. 2.
Indicatori statistici privind exercitiul la sol (baieti)
Grupa experimentala Grupa martor
Clasa | yedia | AS. | cv. | Media | as. | cv. | f P
A\ 9,5 0,55 5,78 8,5 0,65 7,05 2,05 |0,001-puternic semn.

VI 9,28 0,48 517 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 exercitiul la sol (fete):
Grupa experimentala Grupa martor
Clasa ] ] t P
Media | AS. | CV. | Media | AS. C.V.

A\ 9,68 04 4,13 9 0,46 5,11 2,05 {0,004 puternic semn.
VI 9,5 046 | 484 8,89 0,65 7,36 | 2,06 | 0,01- semnificativ
VII 9,33 0,52 55 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 si 2 prezinta rezultatele obtinute la exercitiul la sol de cétre
grupele aflate in cercetare.
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Fig 2 Reprezentarea grafica a rezultatelor
obtinute la fete

Concluzii

1. Dezvoltarea aptitudinilor psiho-motrice specifice gimnasticii acrobatice
contribuie la accelerarea insusirii elementelor acrobatice cuprinse in
programa scolard, favorizand totodata capacitatea de a crea legari,
combinatii diversificate si exercitii liber alese originale.

2. Elevii claselor V-VIII cu o pregatire prealabila, temeinica si atent
dirijatd pot crea exercitii la sol la un nivel calitativ bun.

3. Aceasta cercetare experimentald, prin strategia folosita si prin rezultatele
obtinute, confirma ipoteza de la care s-a plecat, contribuind la eficientizarea
procesul instructiv-educativ al elevilor ciclului gimnazial, la gimnastica
acrobatica.
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PREGATIREA PSIHICA PENTRU CONCURS iN
PROBELE ATLETICE

MIRCEA ALEXEI

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 tracké&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 competitia reprezinta tinta finala si piatra de incercare a
fiecarui sportiv. Acesta il pune intr-o situatie speciald de intrecere, de lupta pentru
victorie, in cazul probelor atletice, de atingere si depdsire a unor performante
propuse, cifrice sau de loc. In limbajul vechilor greci, intrecerea si lupta se
numeau agon; peste milenii, agonistica s-a impus drept caracteristica esentiala a
sportului. Fara componenta emulativa (stradania de a depdsi pe cineva si pe tine
insuti), sportul si-ar pierde forta de propulsie, ar lenevi si s-ar stinge, lipsind fiinta
umana de un mecanism de perfectionare colosala, care-i asigurd, aldturi de alte
atuuri, suprematia totala pe planeta.

Scopul pregatirii psihice pentru concurs, constd in formarea la sportivi a
unui sistem de atitudini si conduite, prin intermediul cdrora sd contribuie la
maximizarea capacitatii de performanta.. Aceasta “interventie” a psihicului asupra
capacitatii de efort, in antrenamente si competitii, se va realiza printr-o potentare
a eliberarii energiilor bio-motrice de care dispune organismul, la limita lor
maximad de actionare, fard a depdsi Insd “zona de autoprotectie” si reversibilitate a
refacerii. Toate aceste actiuni, foarte bine formulate teoretic, trebuie insa sa se
manifeste practic, In iuresul unor mari competitii cu o suprasolicitare fizica si
nervoasd, adesea imprevizibila. Aceasta este marea dificultate de ordin pragmatic,
pe care trebuie sa o invinga pregatirea psihologica pentru concurs. In acest context
competitional, pregdtirea psihica pentru concurs, va urmari crearea tuturor conditiilor
pentru o conduita eficienta, rezistenta la suprasolicitari si factori perturbatori, mai
mult sau mai putin previzibili.

Ce trebuie sa le spui atletilor inaintea unei finale este greu de standardizat,
din aceste motive, creativitatea antrenorului si sportivilor sai trebuie solicitata la
maximum. In aceste situatii, ce se deruleaza cu repeziciune, totul trebuie spus in
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cuvinte putine, poate chiar si un gest oportun, transformd intr-un varf de lance,
intreaga pregatire psihica acumlatd de-a lungul anilor. Altfel spus, marea
variabilitate a individualitdtilor sportive, contureaza fragil si figurat un “model
comportamental competitional”. in mod particular putem vorbi totusi de strategii
de informare, de rezolvare creativd a situatiilor problematice si desigur, de
autoreglarea starilor psihice ale atletilor in competitii.

Pe baza unor experiente la lotul national de atletism, la grupa de
alergdtori de vitezd, sprinteri si gardisti, cu care am participat la Jocurile
Mondiale Universitare de atletism de la Bucuresti (1981) si la alte competitii de
valoare internationald, considerdm ca subiectele cele mai fierbinti ale pregatirii
psihice pentru concurs a sportivilor atleti sunt frica, anxietatea si stresul. Un
sprinter anxios si cu “frica in san”, se stie ca va alerga de cele mai multe ori
crispat, modalitate ce blocheaza cu sigurantd drumul spre marea performanta.
Acesti sporivi vor obtine In schimb rezultate remarcabile la antrenamente sau
concursuri de mai micd anvergurd. Rezultatele slabe din concursurile cu mizd,
determinate de un comportament de evitare, vor fi motivate mereu de presupuse
intinderi, imbolndviri stupide, insomnii, conditii de concurs nefavorabile sau
autoaprecieri de tipul “m-am antrenat prea putin”, “azi nu sunt in forma” etc.

Formele de manifestare a fricii sunt multiple, dar printre ele angoasa de
esec, frica de cronometru sau de antrenor, teama de intinderi, teama de a pierde
sefia, sunt cele mai frecvente la atleti. Daca frica este foarte mare, aceasta declangeaza
o puternicd inhibitie corticald, care se insoteste de reguld, cu pierderea totald a
autocontrolului.

Dar, curajul si frica se inrudesc si lupta impotriva fricii competitionale, ar
trebui sa porneasca de la celebrele cuvinte ale lui Pericle adresate atenienilor
“ curajul constd, In a nu permite, ca propria actiune sa fie dictatd de frica”. Astfel,
constientizarea fricii si Infrangerea ei, este de fapt principala provocare si motivul
de a te pregdti pentru fiecare concurs cu rdbdare, concentrare si autodisciplina.
Asistenta antrenorului in timpul competitiei ar trebui sa insufle, in principal,
incredere si curaj. Dar, curajul se dovedeste In actiuni care “nu sunt dictate” si al
cdror rezultate nu sunt dinainte cunoscute. Accesul la propria frica, constituie
raddcina curajului, demers ce va putea descatusa spontaneitatea si originalitatea,
inhibate de catre aceasta.

Ca reflexii personale, mai consideram ca teama, aproape ancestrala,
izvorata parcd din balada Mioritei, de a accepta in multe competitii, prea usor,
postura de invinsi, este “boala psihicd” a unor concurenti roméani. Din aceasta
perspectiva, pregatirea psihica pentru concurs, ar trebui sa smulgd din radacini
aceastd mentalitate “a pasului inapoi ”, deschizand drumul spre orientdri pozitiviste
bazate pe sintagme mobilizatoare de energii, de genul: “eu sunt un luptdtor” sau,
“eu pot sd fiu cel mai bun” etc. Depunerea armelor, inaintea ultimelor sutimi de
secunda ale unei curse, este extrem de pdagubitoare, deoarece alimenteazd, pe
termen lung, neincrederea, demobilizarea, frica etc, dand apa la moara “eternului
invins” !
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Lupta Impotriva fricii, se poate realiza prin multiple resorturi de insuflare
a curajului, care constau din: relaxare sofrologica (de sofroacceptare), dezvoltarea
increderii In sine pand la supraevaluare, motivatii optime, incdlziri adecvate,
concentrarea mentald asupra starturilor din alte serii si chiar efectuarea acestora
pe spatii reduse, In sens opus (dacad organizatorii permit) etc.

Anxietatea, alt factor perturbator al potentialului psihic de concurs, este
definitd de cei mai multi autori ca “teama fdra obiect”, spre deosebire de starea de
fricd care este orientatd spre ceva precis (frica de accidentare, de antrenor, de ce
va zice sponsorul, mas-media etc.). Observatiile empirice ale antrenorilor si
psihologilor angrenati in activitatea sportiva, scot in evidentd existenta unui nivel
mai ridicat al anxietdtii inainte de competitii, diminuandu-se treptat odata cu
demararea acesteia. Cu cat atletii vor fi mai bine pregatitl, cu atat nivelul de
scadere al anxietatii va fi mai mare, apropiindu-se de valoarea de baza. Scaderea
anxietdtii este determinata si de varsta concurentilor si de experienta de participare
in competitii.

Studiul anxietdtii sportive a fost realizat de R. Martens (1982), care a
elaborat si “Testul anxietatii competitionale in sport” (celebrul SCAT- Sport
Competition Anxiety Test), cu scale valorice de interpretare. Tot el considera ca
anxietatea este legata de conceptul de “activare”. Aceasta se refera la nivelul de
intensitate al comportdrii, pe o scard de la somn la excitare intensa.

Pentru sportivii cu un nivel ridicat de anxietate, se recomanda o serie de
madsuri, pentru ca aceasta sa fie redusd si pusd sub un control relativ. Aceste
masuri au o arie intinsd de actionare, de la perfctionarea tehnicii, In toate detaliile,
mai ales In cazul alergarii de garduri, prajind, indltime, aruncdri etc. pand la
variate psihoterapii, In functie de intensitatea rdspunsului. Pentru a exercita un
control asupra anxietatii, atletii trebuie mai Intdi sa perceapd “semnele” acesteia si
sa desluseascd, daca modificarile de ordin fiziologic dinaintea concursului
(transpiratia palmelor, pulsul accelerat, incordarea musculara etc.), sunt datorate
activarii, sau excesului de anxietate.

Dupa Craty (1973), Mikes (1987) si Weinberg (1988), citati de M. Epuran
(2001), Holdevici (1996) si altii, toate starile de manifestare excesiva a anxietatii
pot fi reduse prin tehnici psihoterapeutice speciale. Dintre acestea, le vom
prezenta si noi pe cele pe care le consideram adecvate probelor atletice:

- reducerea, in mintea sportivului, a importantei competitiei si a
amenintdrilor cu sanctiuni sau alte masuri disciplinare sau pecuniare;

- evitarea gandurilor negative;

- cresterea increderii in sine, prin tehnici sugestive sau autosugestive;

- exersarea relaxdrii progresive — Jacobson;

- controlul respiratiei in diferite variante;

- folosirea cuvintelor “cheie” sau a cuvintelor sugestive;

- relaxarea In drum spre locul de start;
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- anu gandi nici un moment ca vei gresi si al doilea start;
- exersare 1n situatii de stres;

In privinta stresului, ca solicitare imprevizibild ce influenteaza capacitatea
de performantd a sportivilor atleti in competitiile sportive, vom scoate in evidentd
doar factorii si situatiile stresante specifice probelor atletice, precum si unele
modalitati de control ale acestora.

Cei mai frecventi factori stresanti, intalniti in activitatea atleticd, se pot
clasifica in:

- fizici: determinati de efort fizic foarte mare, traumatisme, caldura excesiva,
frig, etc.

- psihologici: indusi de insucces, imposibilitatea prevederii comportamentului
in competitie si a rezultatului acesteia datorita unor informatii insuficiente si a
conditiilor dificile, teama de a fi eliminat din serii sau semifinale, pierderea statutului
social de lider, decalajul dintre aspiratii si posibilitati, lipsa increderii in posibilitatea
de a obtine succesul, presiunile exagerate exercitate de catre antrenor si conducdtor,
supramotivatia pentru succes etc.

Din prezentarea solicitdrilor si factorilor stresanti ai antrenamentului si
competitiilor sportive in literatura de specialitate si experienta noastra in pregatirea
sporivilor atleti, propunem sintetic urmadtoarea listd a acestora:

- monotonia: lipsa de variatii in antrenamente, exercitii identice, prea multe
repetari, in special ale unor bucati cu mare solicitare fizica si psihica (300, 500m),
datorata in special mijloacelor standardizate si volumului mare de pregatire;

- continut si organizare inadecvatd a antrenamentului sportiv, neconforma
cu obiectivele propuse si specificul probelor de atletism;

- cantonamente prelungite efectuate in acelasi loc, ce amplifica monotonia;

- conditii psiho-sociale manifestate prin relatii proaste antrenor-sportiv,
sportiv-conducere, antrenor-familie, prietend, sotie etc;

- lipsa unei motivatii rezonabile, in special de ordin material, care sa
“rentabilizeze” efortul extrem de intens, specific probelor de sprint si garduri;

- “omiterea” din anumite competitii (mai mult sau mai putin voita), pentru
care s-a indeplinit baremul de participare;

- echipament invechit, depasit, jenant in comparatie cu al celorlalti
competitori;

- fosta apartenentd la tarile blocului de est;

- factori sociali: invatatura, profesia, familia etc;

- lipsa unor pauze de refacere, dupa sezoane competitionale incdrcate cu
multe concursuri grele si stresante.

Identificarea manifestarii starii de stres a atletilor, se poate realiza prin
anumiti indicatori specifici declansdrii acesteia, de naturd: fiziologica (cresterea
frecventei cardiace, modificdri ale T.A., accelerarea respiratiei, deranjamente
stomacale etc.), comportamental motrica (tremuraturi, dezorganizarea coordonarii
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motrice fine, scdderea amplitudinii fuleului de alergare, cresterea numarului de
greseli etc.) si psihica (reactii comportamentale necontrolate si neadecvate
momentului actiunii, cresterea gradului de susceptibilitate, ganduri negre etc.)

Strategia de apdrare fatd de stres consta din:

- actiunea directa asupra evenimentului stresant (se recomanda chiar
actiuni agresive la adresa agentului stresant);

- comportamente de evitare a evenimentului stresant;

- rationalizarea situatiei si gdsirea unei explicatii cauzale;

- minimizarea congtientd a efectelor si instalarea situatiei de calm;

- distragerea de la efectele unui stres inevitabil, prin comutarea pe un
eveniment fericit,real sau imaginar.

Reducerea “pagubelor” pricinuite de stres capacitdtii de performanta, prin
intermediul factorilor psihologici, aduce un semn de sperantd pentru antrenori si
psihologi, in prevenirea unui numar insemnat de stdri generatoare de insuccese,
traumatizante din punct de vedere psihic si fizic.
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PONDEREA ACTIUNILOR TACTICE INDIVIDUALE SI
COLECTIVE iN ATACUL ECHIPEI ,,U” URSUS CLUJ-NAPOCA
(LIGA NATIONALA FEMININA)

GHEORGHE ZAMFIR?!, LEON GOMBOS?

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 cercetdrii si subiectii acesteia

Cercetarea pentru aceasta lucrare s-a desfdsurat pe parcursul anului compe-
titional 2002 — 2003. Subiectul cercetarii a fost echipa de handbal Universitatea
Ursus Cluj-Napoca, echipd ce activeaza in primul esalon feminin si care in acest
sezon a participat cu succes si in cupele europene, mai precis in Challenge
Cup unde a depasit trei tururi.

Echipa a fost observata intr-un numar de 20 de intdlniri atat din cupele
europene, in campionat cat si in Cupa Romaniei.

Plecind de la premisa cad obtinerea performantei majore in handbalul
modern este conditionata de gdsirea unor noi strategi, sau de Imbunatatirea
celor mai vechi, de perfectionare a actiunilor tactice individuale si colective In
jocul de atac, am procedat la urmdrirea in mod organizat a actiunilor efectuate
de echipa ,,U” Ursus Cluj-Napoca in cupele europene, in campionat si in Cupa
Romaniei.

In acest sens am intocmit protocoale de observatie in care am notat la
fiecare meci atat actiunile tactice individuale cat si pe cele colective care au fost
folosite de cdtre echipa din Cluj-Napoca.

Aceste protocoale cuprind:
1. actiuni tactice individuale:
* Contraatacul simplu

* Depasirile

1 FEFS, Cluj-Napoca
2 FEFS, Cluj-Napoca
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* Patrunderile individuale
* Aruncarile la poarta fira combinatii tactice
* Aruncariledela7 m

2. actiuni tactice colective

* Contraatacul cu intermediar

+ Incrucisirile

* invaluirile

* Blocajele si plecarea din blocaj

* Actiuni tactice complexe

Toate aceste date au fost notate in fisele tip de observatie, iar acestea au
fost centralizate in cate un tabel pentru fiecare jucatoare. Din lipsa de spatiu nu
voi prezenta toate aceste fise de observatie ci doar tabelul centralizator.

Dupa centralizarea datelor am trecut la prelucrarea lor statisticd, apoi
la interpretarea lor si la reprezentarea grafica a acestora.

In urma studierii si analizei rezultatelor obtinute, se desprind o serie de
concluzii ce vor fi prezentate la sfarsitul acestei lucrari.

Centralizator privind datele obtinute in urma inregistrdrilor efectuate

GOL RATARE
CONTRAATAC SIMPLU == T
ACTIUNITACTICE  [GEPASIRI 3 73
INDIVIDUALE PATRUNDERI INDIVIDUALE 61 36
ARUNCARI FARA COMBINATII TACTICE 76 57
7 METRI 61 12
INCRUCISARI 49 27
ACTIUNI TACTICE ~ |INVALUIRI 32 24
COLECTIVE BLOCAJ - PLECARE DIN BLOCAJ 67 21
CONTRAATAC CU INTERMEDIAR 38 18
ACTIUNI TACTICE COMPLEXE 69 44

Actiuni tactice individuale finalizate prin goluri

CONTR.S DEPASIRI PATRUND ARUNCARI 7METRI
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Actiuni tactice individuale ratate

501

40+

301

20

Vv

CONTR.S DEPAS. PATRUND. ARUNC. 7METRI

Actiuni tactice colective finalizate cu goluri

INCR INVAL BL-PL C.INT. A.T.COM.

Actiuni tactice colective ratate

INCR INVAL BL/PL C.INT. A.T.COM.
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Randamentul actiunilor tactice colective

70
60
50
40 66
30
20
10

GOLURI RATARI

Randamentul actiunilor tactice individuale

707
6071
507
401
307
2071
107

GOLURI RATARI

Analiza si interpretarea rezultatelor

In urma analizei si prelucrarii datelor obtinute ca urmare a inregistrarilor
efectuate la meciurile echipei de handbal ,,U” Ursus Cluj-Napoca au iesit in
evidentd o serie de rezultate deosebit de interesante In ceea ce priveste actiunile
tactice individuale si colective din jocul acestei echipe.

Am prelucrat date referitoare la actiunile tactice individuale, mai
precis: contraatacul simplu, depasirile, patrunderile individuale, aruncarile la
poarta fard combinatii tactice, aruncdrile de la 7 metri si referitoare la actiunile
tactice colective, adicd: incrucisarile, invaluirile, blocajele si plecarile din blocaj,
contraatacul cu intermediar si actiunile tactice complexe.

S-au obtinut urmatoarele rezultate:

In ceea ce priveste actiunile tactice individuale finalizate prin goluri,
aruncarile la poarta neprecedate de combinatii tactice se situeaza pe primul loc
in actiunile echipierelor clujene cu 24%, urmeaza la egalitate cu 20% depadsirile
si aruncdrile de la 7 metri, patrunderile individuale cu 19% si contraatacul
simplu cu 17%.
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In privinta actiunilor tactice individuale ratate se poate observa la
studierea graficd a rezultatelor ca cel mai mult se rateaza din aruncarile la
poarta neprecedate de combinatii tactice cu 41% si cel mai putin din actiunile
de contraatac simplu cu 8%.

Actiunile tactice colective finalizate cu gol au avut urmatoarele procentaje:
incrucisdrile 19%, invaluirile 13%, blocajele-plecare 26%, contraatacul cu intemediar
15%, iar actiunile tactice complexe au un procentaj de 27%.

Ratarea actiunilor tactice colective a obtinut urmadtoarele procentaje:
incrucisdrile 20%, invaluirile 18%, blocajele-plecare 16%, contraatacul cu intermediar
sau in faza a doua 13% si actiunile tactice complexe 33%.

Pe langa cele prezentate mai sus am calculat randamentul aruncarilor
la poartd din actiuni tactice individuale, cel din actiuni tactice colective si
randamentul general al echipei in cele 20 de meciuri care au fost monitorizate.

Rezultatele acestor randamente sunt:

* randamentul actiunilor tactice individuale 69%

* randamentul actiunilor tactice colective 65%

* randamentul general al echipei 66%

Aceste rezultate sunt, la o primd vedere, foarte bune. Fiard a avea
pretentia cd sunt caracteristice In totalitate pentru echipa Universitatea Ursus
Cluj-Napoca, trebuie mentionat faptul ca inregistrarile efectuate au fost facute
in majoritatea cazurilor la meciuri pe care echipa clujeand le-a castigat, unele
chiar la scor si de aceea randamentul general al echipei este comparabil cu cel
al unor mari echipe din handbalul mondial.

Concluzii si propuneri

In finalul acestei lucrari se poate trage concluzia generald ca gasirea
unor strategi de perfectionare a actiunilor tactice individuale si colective in
cadrul antrenamentului sportiv este o cerinta imperios necesara in obtinerea de
bune rezultate in cadrul competitiilor sportive atat interne cat si internationale.

In acest sens propun:

» Perfectionarea actiunilor tactice colective sa fie facutad in cadrul lectiilor
de antrenament cu specific tactic, repetate pand ce devin aproape niste
automatisme pentru toti jucatorii. Este indicat ca aceste actiuni sa fie
fdcute nu numai cu jucatorii din primii 7, ci si cu cei de rezervéd, in
cazul cand acestia iau parte la joc sd nu intdmpine probleme in
rezolvarea situatiilor de joc.

* Perfectionarea actiunilor tactice individuale sa fie facuta cu precadere
in cadrul antrenamentelor individuale, insistindu-se pe procedeele mai
deficitare ale sportivului, dar si pe cele pe care acesta le stapaneste
foarte bine pentru a le putea valorifica cu succes in competitii.
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* Individualizarea procesului instructiv este necesara pentru a orienta,
instrui, dezvolta si perfectiona pe fiecare sportiv in functie de particulari-
tdtile psihice si biomotrice individuale, pentru a ridica la maximum
nivelul capacitdtii de efort in functie de cerintele handbalului modern.

* Planificarea antrenamentelor sportive si evidenta procesului instructiv
trebuie sa fie o conditie obligatorie pentru orice antrenor
indiferent de nivelul la care lucreaza.

BIBLIOGRAFIE

1. Abas Arslanagic — La porta dell handbal, SDP, Bucuresti, 1983

2. Ghermanescu LK. & Colab.(1983) — Teoria si metodica handbalului, Editura Didactica si
Pedagogica, Bucuresti

3. Mereni Franco (1989) — Evaluarea tehnicii sportive, Scuolla dell Sport, Roma

4. Mircescu L., Cojocaru V.(1992) — Individualizarea antrenamentului sportiv, Editura
CNEFS, Bucuresti

5. Sotiriu Romeo (1998) — Handbal, Teorie si Metodica, Editura Garold, Bucuresti

6.Spate Dietrich (1995) — Conceptul de pregétire a contraatacului, Editura CCPS, Bucuresti

7.Vick W. (1995) — Pregétirea de handbal in sala, Ed. CCPS, Bucuresti, 1995

221



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

CONTRIBUTII PRIVIND PREGATIREA ARTISTICA IN
SPORT AEROBIC

TATIANA DOBRESCU!

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, ramura in marea familie a gimnasticii, disciplina sportiva
feminina si masculina cu un continut motric bogat s-a conturat in arena compe-
titionald mondiala ca o disciplind sportiva distincta la o data relativ recenta, in
a doua jumatate a secolului XX. Ea cunoaste insd, o evolutie spectaculoasa si se
transformd rapid dintr-o forma de expresie si ritm, adoptatd si adecvatd intr-o
disciplina olimpica.

Sportul aerobic este abilitatea de a executa continuu miscari specifice,
complexe cu intensitate mare pe muzica, care isi au originea in dansul aerobic
traditional.(Codul de punctaj al sportului aerobic, 2001-2004, pag. 2).

Am considerat util realizarea acestui studiu avand in vedere putinele
informatii prezente in literatura de specialitate si plecand de la experienta pe
care am dobandit-o in calitate de antrenor la sectia de sport aerobic din cadrul
Clubului Universitar din Bacdu. Prin aceasta lucrare voi Incerca sa vin in spri-
jinul cadrelor de specialitate cu solutii de modelare a antrenamentelor privind
optimizarea pregatirii artistice si stimularea activitatii de creativitate in reali-
zarea exercitiilor competitionale.

Pentru realizarea studiului propus, am plecat de la ipoteza potrivit cdreia
se presupune ca structurile selectionate din punct de vedere artistic si algorit-
mizarea acestora asigurd optimizarea pregatirii artistice la nivelul sportivilor
de performanta din sportul aerobic.

In scopul realizarii si verificarii ipotezei formulate am luat in consideratie
urmatoarele aspecte:

1. selectionarea si rationalizarea mijloacelor pentru a asigura o optimizare
a pregatirii artistice;

2. selectionarea grupei subiectilor supusi cercetdrii;

3. selectionarea si aplicarea testdrilor la grupa supusa cercetarii.

1 Universitatea din Baciu
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Studiul a fost efectuat la nivelul componentilor lotului de sport aerobic
din cadrul sectiei de performanta a Clubului Sportiv Universitar Bacdu iar
observatiile au fost evaluate in cadrul procesului de antrenament (perioada
pregatitoare) si In competitiile intreprinse in perioada octombrie 2001-2002.

Metodele de cercetare folosite in cadrul cercetarii au fost: studiul bibliografic,
observatia, metoda testarilor, conversatia, experimentul constatativ, metoda grafica.

La nivelul lotului cercetat am aplicat urmatoarele testdri sub forma
testarilor initiale si finale:

A. Complex de coordonare brate si picioare in care:

- notarea probei s-a facut prin calificative

- s-a executat o singura data

- nu s-au antrenat in prealabil

B. Coordonarea si viteza de repetitie

- aceasta proba s-a executat In maximum de viteza pe durata a 30"

- s-a stopat exercitiul daca coordonarea nu a fost perfecta

- nu s-au antrenat in prealabil spre a putea fi observat corect

gradul de coordonare in viteza

- s-au admis 2 incercari

- s-au Inregistrat numai numadrul de executii corecte la cea mai

buna incercare.

C. Proba de ritmicitate si muzicalitate motricd ce a constat in redarea
ritmului de baza in combinatie paraleld cu pasul specific si batdi din palme de
8 ori succesiv cu alternanta dreapta-stanga.

- s-a executat In total de 8 ori alternativ dreapta-stanga cu batai

ritmice din palme

- s-a Invatat In predare rapida

- s-au Inregistrat numai executiile realizate simultan cu miscari ale

picioarelor si bdtdi din palme executate corect din 3 Incercdri cu
acompaniament muzical.

Cercetarea s-a desfasurat pe o perioadd de timp cuprinsa intre iunie
2002 si inceputul lunii iunie 2003.

Avand in vedere experienta mea in acest sport calitate de antrenor la
sectia Clubului Sportiv Universitar de 6 ani, contributia mea vizeaza selectionarea
celor mai eficiente modele operationale pentru optimizarea pregatirii artistice
din cadrul procesului de antrenament si a realizdrii de combinatii utile in
realizarea compozitiei exercitiilor specifice fiecarei categorii din regulamentul
acestui sport pentru activitatea competitiva.

In urma rezultatelor obtinute la probele efectuate si a normelor
indeplinite privind nivelul pregatirii artistice am constatat urmatoarele:

I. La proba de coordonare brate si picioare, in cadrul careia sportivii au
executat un complex cu pasi specifici sportului aerobic in 8 timpi sportivii au
fost evaluati prin calificative. Astfel, din lotul de 10 sportivi in urma testarii
initiale rezultatele au fost urmatoarele:
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- 3 sportivi au obtinut calificativul ,foarte bine”

- 6 sportivi au avut calificative , bine”

- un sportiv a avut calificativul ,satisfacator”

La testarea finala in urma aceleiasi probe, 9 sportivi au obtinut
calificativul , foarte bine” si un sportiv a obtinut calificativul ,bine”.

Se constatd ca in urma antrenamentelor si pregatirii artistice in anul
2001 a crescut numarul sportivilor cu calificativul ,foarte bine” de la 3 sportivi
si anume Bordeianu D., Dumutrache G., Arama C., la 9 sportivi: Putanu A.,
Bordeianu D., Galatanu D., Hancu A., Sarca 1., Dumitrache D., Gurdau O., Cozma
A., Arama C.

II. La a doua proba de coordonare si viteza de repetitie sportivii la
testarea initiala numarul de repetari a variat intre 6 si 13 repetari:

NUME SI PRENUME NR. REPETARI
Dincd A. 6 repetdri
Gurau O. si Galatanu D 7 repetdri
Putanu A. si Cozma A. 9 repetdri
Arama C. 10 repetdri
Bordeianu D., Hancu A. si Dumitrache G. 11 repetdri
Sarca I. 13 repetdri

La testarea finald numarul de repetari a crescut variind intre 13 si 21 de
repetdri (la aceasta probd se constata un progres pentru fiecare gimnast cu cel
putin 7-8 repetdri In plus fata de starea initiald).:

Dinca A. — 13 repetari
Galatanu D. — 15 repetari
Putanu A., Cozma A. — 16 repetari
Gurau O. - 17 repetari
Sarca I., Arama C. — 18 repetari
Dumitrache G. — 19 repetari
Bordeianu D. — 20 repetdri
Hancu A. — 21 repetari

III. La proba de ritmicitate si muzicalitate motricd, s-au Inregistrat
numai executii realizate simultan cu miscari ale picioarelor si batai din palme
executate corect din trei Incercari cu acompaniament muzical, fiind specifica
atat pentru fete cat si pentru baieti.

In urma acestei probe la testarea initiala au reusit sa execute corect
urmatorii sportivi:

* din prima incercare un sportiv: Arama C.

* din a doua incercare 4 sportivi: Putanu A., Hancu A., Sarca L,
Dumitrache G.,
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* din a treia Incercare 4 sportivi: Bordeianu A., Galatanu D., Gurau O,,
Cozma A.

* nu a reusit din nici o Incercare un sportiv: Dincad A.

La testarea finala au reusit sd execute corect aceasta proba urmatorii
sportivi:

- din prima incercare 5 sportivi: Putanu A., Bordeianu D., Sarca L,
Dumitrache G., Arama C.

- din a doua incercare 5 sportivi: Dinca A., Galatanu G., Hancu A,
Gurau O.,Cozma A.

Datoritd antrenamentelor si pregdtirii artistice specifice cu acompaniament
muzical se constatd o crestere a numdrului de sportivi ce au reusit sa execute
corect proba de ritmicitate si muzicalitate motrica din prima incercare.

IV. Facand o comparatie a evaludrii brigazii arbitrelor de la artistic, in
cadrul cercetarii am facut o comparatie intre doua Campionate Nationale de
Sport Aerobic din anul 2000 si 2001.

In anul 2000, notele gimnastilor la artistic variau intre 5.00 si 6.60. iar la
Campionatele nationale din 2001 au obtinut un punctaj cuprins intre 6.25-7.00.
Se constatd astfel o crestere a notei la artistic cu aproximativ un punct pentru
fiecare gimnast:

Putanu A. - 0.695 puncte

Bordeianu D. - 0.10 puncte

Dinca A. - 0.10 puncte

Galatanu D. - 0.025 puncte

Hancu A. -0.15 puncte

Sarca I. - 0.35 puncte

Dumitrache G. - 0.10 puncte

Gurdu O. - 1.320 puncte

Cozma A. - 1.25 puncte

Aramad C. - 0.40 puncte

Datorita antrenamentelor specifice pregatirii artistice si a numeroaselor
complexe de exercitii atat pentru pasii specifici cat si pentru brate, sportivii au
inregistrat progrese la urmatoarele capitole :

- coordonare generald si segmentard;

- muzicalitate;

- tinuta si executie artistica ;

- creativitate si expresivitate in migcare.

In calitate de antrenor am constatat o usurinta in realizarea exercitiilor
pentru concurs, majoritatea sportivilor aducandu-si contributia considerabil la
realizarea combinatiilor si legdrilor, la alegerea acompaniamentului muzical si
la selectionarea miscarilor pentru a sublinia temele acestor exercitii.
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In urma efectudrii cercetdrii de fata s-au desprins urmatoarele concluzii:

- In urma antrenamentelor speciale pregatirii artisticii si folosind in
mod creator modelele operationale am obtinut insusirea exercitiilor de concurs
in ceea ce priveste partea artistica intr-un timp relativ scurt.

- In urma probei de coordonare brate si picioare, la testarea finala
sportivii au Inregistrat o crestere a coordonarii cu aproximativ 60%.

- Pentru o coordonare cat mai buna am folosit proba de coordonare si
viteza de repetitie In urma cdreia sportivii au evoluat la testarea finala cu
aproximativ 60%.

- Pentru perfectionarea ritmicitatii si muzicalitatii motrice am aplicat o
combinatie de pasi si bdtai din palme de 8 ori succesiv cu alternantd dreapta-
stanga pe ritmul muzicii la care sportivii au realizat un progres de aproximativ
35%.

- Din paralela facuta intre cele douda Campionate Nationale din anii
2000 si 2001se constata un progres in ceea ce priveste aprecierea calitativd a
executiilor artistice la urmatorii sportivi:

- Putanu A., de la nota 5.68 la nota 6.375;

- Galatanu G., de la nota 5.30 la nota 6.325;

- Gurau O., de la nota 5.05 la nota 6.325;

- Cozma A., de la nota 5.00 la nota 6.25.

- In cadrul procesului de antrenament specific pregatirii artisticii a
rezultat o crestere valorica a coregrafiei prin expresivitatea, muzicalitatea dar si
a tranzitiilor si legarilor intre elemente;

- Paralel cu pregdtirea artistica speciala s-a asigurat si o pregatire psihica
corespunzdtoare caracterizatd prin increderea in fortele proprii, curaj, ambitie,
hotarare, vointa, perseverentd, autocontrol si o colaborare bund cu antrenorul;

- In urma studiului efectuat se constatd ca s-a imbunatatit:

- capacitatea de miscare si orientarea in spatiu;

- coordonarea generala si segmentara;

- ritmicitatea si muzicalitatea motrica;

- tinuta si executia artistica;

- capacitatea de concentrare a atentiei si a memoriei motrice;
- creativitatea si afectivitatea In miscare.

Propuneri

0 consider ca ar fi util in realizarea procesului de pregdtire sd fie acordata
o perioadd de timp constanta in cadrul fiecarui antrenament pentru
componenta artisticd a exercitiilor, iar sdptamanal sd se organizeze
cate un antrenament special pentru acest aspect.
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CONTRIBUTII PRIVIND OPTIMIZAREA DEZVOLTARII
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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 fizicd armonioasa, cu principalele ei elemente definitorii,
proportionalitatea si armonia formelor corporale, tinuta corecta si esteticd,
indici functionali ridicati, calitati motrice realizate in egald masura, este rezultatul
multiplelor influente favorabile exercitate asupra organismului pe plan somatic,
functional si reprezinta una din principalele finalitati a activitatii de educatie
fizica scolara.

In conditiile civilizatiei contemporane, educatiei fizice 1i revine un rol
deosebit de important pentru dezvoltarea fizicd armonioasa, cresterea capacitatii
de munca si creatie, pentru intdrirea sanatatii. Epoca actuald solicitd individul
sub diverse aspecte fiind necesara o permanenta adaptare la schimbarile survenite.
Diversificarea profesiilor creeaza o gama largd de specialitdti in care dezvoltarea
fizica armonioasa joaca un rol primordial.

Data fiind varsta elevilor, etapa ciclului gimnazial, reprezintd o perioada
deosebit de importantd in cresterea si dezvoltarea copiilor.

Indicii antropofiziometrici corelati cu gradul de dezvoltare al calitdtilor
motrice, reprezinta o posibilitate de apreciere a potentialului biologic individual si
colectiv, real.

Dezvoltarea organismului uman reprezintda un complex dinamic de
procese si fenomene biologice prin care trece organismul uman in evolutia sa
de la nastere la maturitate. In perioada dezvoltarii sale, organismul uman trece
printr-o serie de modificdri cantitative ceea ce inseamnd cresterea si modificari
calitative, ceea ce inseamna diferentierea.

Cresterea si diferentierea stau la baza dezvoltarii fizice conditiondndu-se
reciproc. Pand la maturitate, in evolutia organismului, apar perioade in care fie ca
predomind cresterea, fie diferentierea. Dupa profesor A. Demeter, ,cresterea
constd in acumuldrile cantitative din organism in general sau la nivelul diferitelor
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segmente care este asiguratd de multiplicarea celulara si de sporirea substantelor
intercelulare, fenomen ce se apreciaza prin sporirea volumului, modificarea
formei si a dimensiunilor organismului si a partilor lui constituente.”

Iata de ce am trecut la elaborarea unui studiu privind dezvoltarea fizica
armonioasa a elevelor din ciclul gimnazial.

Principalul scop al cercetarii efectuate este studierea elevilor din punct de
vedere al dezvoltdrii fizice si motrice, perfectionarea metodologiei de dezvoltare
fizica, astfel ca lectia de educatie fizica sa fie optimizatd pentru dezvoltarea fizica
armonioasd, Insusirea corectd a deprinderilor motrice de baza si dezvoltarea
calitatilor motrice.

In domeniul nostru de activitate, cercetérile teoretice lipsesc desi sunt
mai putine decat in alte domenii. Investigatiile pe care le fac, de regula stiintele
fundamentale, fiziologia, psihologia, sociologia si biomecanica asupra fenomenelor
din domeniul activitdtilor corporale, duc la intregirea orizontului cunoasterii,
insd aplicarea lor in practicd, nu se face direct si imediat. De aceea, este necesar ca
pedagogii domeniului educatiei fizice, sa caute si sa incerce utilizarea acestor
noi cunostinte in activitatea lor practica.

In lucrarea de cercetare am plecat de la ideea gasirii celor mai eficiente
modele, metode, mijloace de realizare a obiectivelor prevazute in programa
scolara a ciclului gimnazial.

Pentru aceasta am plecat de la ipoteza potrivit careia se presupune ca
mijloacele selectionate si rationalizat judicios din cadrul lectilior de educatie
fizica pot sd contribuie la indeplinirea unui obiectiv important ca cel al
dezvoltarii fizice armonioase la nivelul elevilor de varsta gimnaziala.

Metode de cercetare folosite in cadrul acestei cercetdri au fost: documen-
tarea bibliografica, observatia, experimentul constatativ, metoda testelor, metoda
statistico-matematicd, metoda grafica.

Pe parcursul cercetdrii am urmarit principalii factori care intra in
dinamica fenomenului studiat, modul de executie a mijloacelor rationalizate,
gradul de atractivitate si eficienta exercitiilor folosite, receptivitatea elevilor la nou.

Pentru a verifica ipoteza formulatd in prealabil, am organizat un studiu
la Scoala Nr. 28 Bacau la o clasa de elevi de varsta 13-14 ani (clasa a VII-a A),
cu un efectiv de 27 elevi din care 13 fete si 14 baieti.

Conditiile materiale de care dispune sala de sport a scolii sunt optime
desfasurdrii cercetdrii propuse: scari fixe, banci de gimnastica, saltele, mingi
medicinale, extensoare, corzi de sarit, etc.

Cercetarea s-a desfasurat in perioada sfarsitului primului semestru si
inceputul semestrului II pe o durata de 3 luni.

Testarile initiale s-au inregistrat la inceputul lunii noiembrie iar cele
finale la sfarsitul lunii aprilie si a cuprins 11 parametrii din care 7 testari si
masurdtori somatice (talia, greutatea, bustul, perimetrul toracic, indicele Ionescu,
Quetellet, Erissmann) si 4 testari motrice (saritura in lungime de pe loc, abdomen,
spate, mobilitate coxo-femurald).
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Cercetarea a constat in aplicarea unui volum de mijloace selectionate si
rationalizate in scopul influentdrii dezvoltdrii fizice armonioase a elevilor din
ciclul gimnazial. Dozarea mijloacelor folosite s-a facut diferentiat pe sexe si in
functie de particularitdtile de dezvoltare ale indivizilor.

Am avut in vedere ca exercitiile de dezvoltare fizica armonioasa, ce s-
au folosit in lectie sub forma complexelor de dezvoltare fizicd generala sa se
adreseze analitic si selectiv asupra tuturor segmentelor corpului printr-o angrenare
gradatd a musculaturii in miscare contribuind la introducerea treptata in efort,
la incalzirea organismului.

In continutul programului am folosit exercitii accesibile, executate lent,
ritmul si complexitatea crescand pe parcurs, iar in momentele de oboseald s-au
executat miscari de relaxare. Pe tot parcursul complexului s-au dat indicatii privind
reglarea respiratiei cu miscarea, precum si asupra functionalitatii exercitiilor in
scopul constientizarii elevilor pentru activitatea independenta.

Am apelat de asemenea, la exercitii bazate pe actiuni simple ale membrelor,
executate simultan sau succesiv, in mod simetric sau asimetric, in planuri sau axe
diferite, solicitind o concentrare a atentiei si dezvoltarea coordonarii migcarilor.

Dezvoltarea calitdtilor motrice, In mod deosebit a supletei si a fortei
generale, s-a realizat folosind lucrul frontal, circuitul si chiar lucrul individualizat
punandu-se accent pe grupele musculare deficitare in scopul tonificdrii acestora si
a eliminarii tesutului adipos.

Pentru dezvoltarea supletei am folosit mijloace clasice dar mai ales
metoda stretchingului, folosind un acompaniament adecvat, linistitor si deconectant
favorizand concentrarea elevilor in timpul executiei miscarilor.

In scopul dezvoltarii fortei am aplicat metoda stepului adaptata la banca
de gimnastica, am folosit corzi, mingi usor dezumflate, cordoane elastice, bidoane
de plastic umplute cu nisip sau apa, mansete si glezniere umplute cu nisip.

Lucrarea de fata demonstreaza eficienta activitatii, in sensul asigurarii
unei dezvoltdri fizice armonioase, un rol deosebit in aceastd perioadd (11-14 ani)
revenindu-i exercitiului fizic, care trebuie efectuat rational in raport cu particula-
ritatile morfo-functionale, cu varsta si sexul.

In urma rezultatelor obtinute in studiul desfisurat, s-au desprins
urmatoarele concluzii:

- Complexele de exercitii elaborate si aplicate in cadrul cercetdrii au
contribuit la marirea influentei exercitiilor fizice asupra dezvoltarii fizice armonioase
iar prin continutul, structura si ascensiunea miscdrilor se prelucreaza aparatul
locomotor, educand coordonarea;

- Selectionarea exercitiilor dupa criteriul cunoasterii influentelor si
localizarilor precise la nivelul fiecdrei grupe musculare, articulatie si segment
al corpului in parte, contribuie la marirea mobilitatii articulare, cresterea
amplitudinii miscarilor si la diminuarea viciilor de postura. Astfel la finele
studiului s-au Inregistrat la testarea mobilitatii coxo-femurale in plan antero-
posterior o crestere a valorilor medii finale cu 6 cm. la baieti si 4,39 cm. la fete.
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- Folosind o metodologie stiintifica a exercitiilor specifice, rationalizate
judicios, intensificate gradat si intr-un ritm accesibil, structurile de exercitii
diversificate, contribuie la prelucrarea analitica a sistemului muscular si la
dezvoltarea fortei si detentei la elevi. In acest sens, sunt edificatoare rezultatele
testarilor finale la saritura in lungime cu 11 cm. la bdieti si 8 cm. la fete mai mari
decat cele initiale, cresterea numarului de ridicdri a trunchiului pentru forta
abdominala cu 2,50 la baieti si 1,84 la fete si pentru forta spatelui cu 2,29 la
baieti si 1,77 la fete.
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- Mijloacele folosite confera organismului armonie, frumusete, imbunatdtirea
si corectarea linie morfologice, tinutd corecta, diminuarea tesutului adipos,
modificari relevate printr-un proces de crestere a valorilor taliei (0,5 cm la
baieti si 0,48 cm. la fete) si implicit a bustului (0,31 cm baieti si fete), in greutate
(0,79 kg. la baieti si 1,07 kg. la fete) si a perimetrului toracic (1,65 cm la baieti si
1,07 cm la fete).

- Din comparatia valorilor medii a parametrilor somatici testati cu
nivelul mijlociu de dezvoltare fizica din mediul urban stabilite de Institutul de
Igiend Bucuresti se constata apropierea valorilor acestora cu sensibile diferente
la talie, indicele Quetellet si Erissmann.
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- Din analiza indicilor antropometrici la finele cercetdrii, se constata o
buna stare de nutritie (indicele Quetellet), o proportionalitate a segmentelor corpului
(indicele A.Ionescu) si un raport corespunzator al Inaltimii cu grosimea corpului
(indicele Erissmann)
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- Executata in grupuri organizate, complexele de exercitii contureaza
personalitatea morald, orienteaza comportamentul elevilor spre colaborare,
formeaza o tinuta etica disciplinata de corectitudine, dezvolta spiritul de cinste
si tinutd de echipa si de grup;

- Diversitatea complexelor propuse, contribuie la marirea gradului de
atractivitate al lectiei de educatie fizicd, accesibilitatea acestora oferd aspectul
placut pentru lucru, iar constientizarea asupra functionalitatii exercitiilor asupra
organismului, stimuleazd interesul pentru practicarea sistematica si independenta
a exercitiilor fizice cat si capacitatea de autoconducere a lor in cadrul orelor.

- Exercitiile asociate cu muzica educd gustul pentru frumos, iar prin
ambianta care se desfdsoara activitatea se imbind utilul cu participarea afectiva
si constientd a elevilor;

- Rezultatele cercetarii confirmd ipoteza formulatd anterior, constituind
argumente pentru folosirea mijloacelor specifice in lectiile cu colectivele mixte
de varsta gimnaziala.
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Valorile testarilor finale au fost comparate cu nivelul mediu de dezvoltare
fizic3 al elevilor din mediul urban la varsta de 13-14 ani stabilit de Institutul de
Igiend Bucuresti in 1993.
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ASPECTE ALE OBICEIURILOR DE PRACTICARE A
ACTIVITATILOR FIZICE LA PERSOANELE INTRE
40 SI50 DE ANI

PRODEA COSMIN?, BALDEAN RAUL-NICOLAE?, POP DAN?

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, dupa cum spunea odata un mare scriitor francez, se jeneaza
daca nu are haine frumoase sau o cultura generald cat mai vasta. Curios, exista
oameni care nu se simt stanjeniti daca propriul lor corp nu arata frumos, nu
este bine si armonios dezvoltat. E adevarat, cindva, conceptiile unor filosofi si
mai ales religiile, cultivau dispretul targului pentru fericirile lumesti. Dar
oamenii s-au convins cu timpul ca cele mai de pret lucruri ale vietii sunt
sanatatea, libertatea si munca. Fara acestea nu exista fericire. Platon recomanda
pentru “frumusete si sdndtate, practicarea pe tot parcursul vietii, a exercitiilor
fizice, a gimnasticii”, iar Hipocrate, parintele medicinei, vedea in posibilitatea
unei vieti Indelungate prin plimbadri si gimnastica. Si, intr-adevar, el a trait 104
ani. In Evul Mediu, educatia a cunoscut o perioada de dispret total. Ea avea un
accentuat caracter de clasa si se practica exclusiv sub forma exercitiilor caracte-
ristice pregatirii cavalerilor. Dupd greci, Renasterea a adus cea dintai, cultul
fortei si frumusetii trupului omenesc. Nu exista nici un scriitor sau pedagog al
Renasterii care sa nu aiba pretuire pentru corpul omenesc.

Pentru toti cei ce doresc sa practice exercitiile In vederea unei dezvoltari
fizice armonioase si asigurarea unei sanatati infloritoare este necesar sa se
supund unui atent control medical. Se vor respecta cu strictete contraindicatiile
medicale, mai ales ca o parte din exercitii necesitd un efort mare. Celor cu o
stare de sanatate deficitard, li se recomanda practicarea exercitiilor libere si de
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2 FEFS, Cluj-Napoca
3 FEFS, Cluj-Napoca



ASPECTE ALE OBICEIURILOR DE PRACTICARE A ACTIVITATILOR FIZICE ...

respiratie, cu un numar redus de repetari si cu pauze mai mari in functie de
sfaturile medicului care a efectuat controlul. Acesta se va repeta periodic
pentru a se evita eventualele neajunsuri provocate de o dozare exagerata sau
gresitd a exercitiilor. Numai in acest fel, exercitiile vor contribui la ridicarea
gradului de pregatire fizicd, la mentinerea sandtatii si la o dezvoltare armonioasa
si frumoasa a corpului.

Functiile organismului si capacitatea de performantd a persoanelor
inaintate in varsta, diferd de cele ale adultilor mai tineri. Devine deosebit de
dificil de a cuantifica intr-un mod eficace efectele imbatranirii asupra functiilor
fiziologice si asupra performantelor. Multi factori pot afecta stilul de viatd,
accelerand sau incetinid acest proces.

Consumul maxim de oxigen scade cu 30% dupd 25 de ani, datorita
regresului deformarii functiilor fiziologice. O alterare functionala confirmata
este declinul frecventei cardiace maxime. Acest fapt se desfdsoara in mod
progresiv, odatd cu trecerea anilor si pare a surveni in acelasi grad la barbati
cat si la femei, atat la sedentari, cat si la activi.

fn mod normal, plamanii dispun de o mare capacitate de rezerva, care
poate furniza necesarul ventilatiilor de-a lungul eforturilor prelungite. Capacitatea
de rezerva Incepe sa scada treptat intre 30 si 60 de ani, accentudndu-se dupa 60
de ani. Acest proces poate apare mai rapid daca individul este fumadtor. Cele
mai importante modificari care intervin in acest sistem odatd cu imbatranirea,
sunt cresterea treptatd a dimensiunilor alveolelor, distingerea structurii de
suport elasticd a plamanilor, rigidizarea muschilor respiratori.

Efectele cumulative ale imbatranirii asupra fuctiondrii sistemului nervos
central, sunt evidentiate prin scdderea cu 37% a numadrului de axoni medulari,
incetinirea cu 10 % a vitezei influxurilor nervoase si pierderea notabild a
proprietatii elastice ale tesutului conjunctiv. Aceste alterdri pot explica partial
scaderea proportionald cu varsta a capacitatii neuro-musculare, evidentiata
prin timpii de reactie si de miscare scazuti.

Forta musculard maximd, atat la femei, cat si la barbati, este atinsa intre 20
si 30 de ani. Mobilitatea scade si ea. Aceasta se defineste ca amplitudinea maxima
atinsd In mod voluntar, intr-una sau mai multe articulatii. Valoarea maxima este
atinsa In timpul perioadei prepubertale, intre 11 si 15 ani. Mobilitatea creste pana
la varsta adolescentei urmand stabilizarea iar mai apoi scaderea ei

Comparatia facuta intre un organism tanar si unul adult releva tendinta
de acumulare a depozitelor lipidice pe masura trecerii anilor. Aceste modificari
cantitative pot fi observate pana la 70 de ani, varstd la care inca este posibila
practicarea unor exercitii semnificative de educatie fizica.Trecand de aceastd
varstd, modificarile survenite sunt minore si nu au un impact semnificativ
asupra caracteristicilor somatice si ale compozitiei corporale.

Exercitiul fizic, corect ales si practicat, este unica metoda stiintifica sigura
care permite conservarea unei tinereti biologice comparativ cu corespondentul
cronologic al datei nasterii.
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Cerceterea a pornit de la ipoteza conform careia sandtatea si dispozitia
psihici sunt influentate de frecventa practicdrii exercitiilor fizice. Urmareste aflarea
procentului de persoane care a practiat vreo forma de activitate fizica in tinerete si
astdzi, cauzele sau motivele din care nu mai practica sport si in ce mdsura
practicarea sportului influenteaza sandtatea.

Persoanele care au raspuns intrebarilor apartin unor medii sociale variate.
Cercetare s-a facut pe un esantion de 17 subieti care corespund ca varstd intervalului
40 - 50 de ani.

Ancheta a fost conceputd astfel incat subiectii sa raspunda intrebarilor
care vizau afirmarea sau infirmarea ipotezei. Este un chestionar direct individual,
adicd cu fiecare subiect s-a discutat individual, fata in fata, respectandu-se
aproape intotdeauna ordinea intrebarilor. Unele intrebari au fost alternative,
permitand subiectului alegerea raspunsului din mai multe rdspunsuri posibile,
altele aveau variante afirmative sau negative de raspuns iar altele au avut
raspuns liber, deschis. Prezentam in continuare scopul urmarit de fiecare punct
din chestionar:

- 1 si 2: optionald, pentru a identifica persoana cu raspunsul la verificarea
ulterioara a introducerii datelor obtinite in tabele

- 3: pentru verificarea mediilor sociale diferite din care fac parte subiectii

- 4: incadrarea in limitele de varsta

- 5: incadrarea in trei categorii in functie de venitul lunar pentru a stabili o
corelatie intre venit si prezenta vreunei forme de miscare in program

- 6: existenta unor obiceiuri de practicare a sportului in tinerete

- 7: varietatea sporturilor prcticate

- 8: numadrul de ani de practicare a diferitelor sporturi si numarul total de
ani de practicare in tinerete

- 9: frecventa sdptdmanala a practicarii sportului; numarul de ani de
practicare a sportului x frecventa antrenamentelor = valoarea unui ,indice al
practicarii sportului In tinerete”

- 10: diferentierea celor doud grupe studiate: care practici vreo forma de
miscare si care nu practicd; cei ce nu mai practicd sport vor raspunde de la punctul 13

- 10a: pentru aflarea motivelor care ii opresc pe cei ce nu practica sport

- 11: varietatea sporturilor prcticate

- 12: frecventa saptamanala a practicarii sportului

- 13: prezenta unui anumit tip de activitate (plimbari de 20 minute) in
programul persoanei

- 14 si 15: aflarea nivelului de sdnatate

- 16: aflarea dispozisiei psihice in general

- 17: existenta unei dorinte de dezvoltare a unui program national pentru
sprijinirea sportului pentru toti

S-a facut o anchet pilot care a fost testatd pe dous persoane. In urma testului
s-au modificat unele variante de raspuns a unor intrebari si s-a addugat
intrebarea 10a. Forma finala a chestionarului este prezentata in anexa nr. 1.
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Rezultatele obtinute au fost introduse in doud tabele in vederea prelucrdrii.
Primul cuprinde datele legate de practicarea sportului in tinerete, iar cel de-al
doilea, astazi. Sunt prezentate de asemenea in anexele 2 si 3.

In urma prelucrarii datelor s-au obtinut urmatoarele rezultate:

- cu toate cd 76% din subiecti au practicat vreun sport in tinerete, astazi
doar 35% mai fac miscare

- cei care practicd sport astdzi au un venit peste 3 milioane lei (20% au
intre 3 si 5 milioane, iar 80% au peste 5 milioane). Acest lucru confirma faptul
ca situatia materiald a oamenilor conditioneaza practicarea activitatii fizice.

- cei care practicd sport la varsta de 40-50 de ani, comparativ cu cei ce
nu fac miscareau un nivel al sanatatii mai bun precum si un tonus mai ridicat
(anexele 8 si 9)

- valoarea coeficientului de corelatie dintre indicele A (vezi anexa 6) si
frecventa activitatii fizice la 40-50 de ani este de.52. Acest lucru atesta importanta
practicdrii sportului de la varste mici pentru mentinerea sanatatii si pentru formarea
unor obiceiuri de practicare a miscarii, care sd se mentina pana la o varsta inaintata
(anexa 7).

- evidentierea unor posibile motive datorita cdrora nu se practicd miscarea:
lipsa de timp si comoditatea (anexa 10).

Scopurile propuse au fost atinse. Concluziile acestei lucrari sunt ca
oamenii ar trebui sa practice orice formd de miscare, la orice varsta. Fie ca este
vorba de antrenamente periodice, sau de plimbdri, miscarea contribuie
semnificativ la mentinerea sanatatii fizice si ridicarea standardului de viata.

Cu toate cd au trecut mai bine de 2000 de ani dictonul ,,mens sana in corpore
sano”, este de actualitate si astazi. Miscarea este viata. Din pdcate oamenii inteleg
greu si deseori prea tarziu cd nu trebuie sa luptdm pentru revenirea supletei,
fortei si rezistentei corpului nostru, ci trebuie sa ne straduim pentru dezvoltarea si
mentinerea lor.
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CHESTIONAR NR. 1

1.Nume:

2.Prenume:

3.0Ocupatie:

4.Varsta: _________

5.Venit lunar: sub 3 milioane intre 3 — 5 milioane
peste 5 milioane

6.Ati practicat vreun sport in tinerete? da nu

7.Ce sport(uri)?

8.Céat timp?

9.De cate ori pe sdaptdmana ? o data de doua sau trei ori
de patru sau cinci ori de sase sau sapte ori
10.Actualmente, practicati vreo activitate fizica ? da nu

10.a) Daca nu, ce va opreste sa practicati activitatea fizica ?____

11.Ce fel de activitate ?

12.De céte ori pe saptamana ? o data de doua sau trei ori
de patru sau cinci ori de sase sau sapte ori

13.0bisnuiti sd faceti plimbdri mai lungi de 20 minute ?

da, de cateva ori pe luna da, de cel putin trei ori
pe saptamand da, zilnic foarte rar
14.Vd imbolndviti repede ? da nu

15.De cate ori v-ati imbolnavit in ultimele 6 luni ?
niciodata o data de mai multe ori
16.in general, va simtiti obosit, sau odihnit si plin de viata ?
obosit odihnit

17.Credeti cd ar fi necesara elaborarea unui program national pentru
sprijinirea sportului pentru toti ? da nu
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Rezultatele - in tinerete

Nr. |Initiale| Varsta Venit lunar Confirmare Sporturi practicate | Total ani|Sedinte
1 [|SM 44  |peste 5.000.000 lei da fot., atl., gim. 5 2
2 |SCD 45  |intre 3 si 5.000.000 lei nu 0 0
3 MV 42 |intre 3 si 5.000.000 lei nu 0 0
4 [BF 43 |peste 5.000.000 lei da ino., 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 [intre 3 si 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 [intre 3 si 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  [intre 3 si 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 camp; - fot = fotbal; - cic = ciclism; - atl = atletism; - vol = volei; - gim = gimnastica;
- bas = baschet; - ino = inot; - tdm = tenis de masé; - hal = haltere; - han = handbal; - jud =judo.

Corelatia
Initiale | Total ani| Sedinte |Indice (A)[ Sedinte [ P20 | d1 | d2 | d3 | dx1 [ dx2|dx12| dx22
AM 3 2 6 0 2 12 1127 0 5 0 25
FS 0 0 0 0 2 1511217 (38|09 64
SCD 0 0 0 0 1 151211213 ]3][09 9
MV 0 0 0 0 1 151211213 ]3[09 9
TLO 6 2 12 0 1 95 | 12 | 12| 25| 25]625| 625
OM 10 2 20 4 4 8 1 [15] 7 | 65| 49 | 4225
MM 2 2 4 0 1 1B 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 3 135| 2 [15] 4 2.25
BLA 3 4 12 0 2 95 | 12| 7 | 25| 25]625| 625
BDM 115 4 46 0 1 3 12112 9 9 | 81 81
BV 6 4 24 0 1 6 |12]12] 6 | 6 | 36 36
™ 17 4 68 1 2 2 [55] 7 |[35] 5 [1225] 25
OC 18 4 72 2 1 1 3 112 2 (11 ] 4 121
MV 0 0 0 1 3 15 | 55| 35| 95 |11.5]90.25| 132.25
PA 7 3 21 2 1 7 3 112 4 51| 16 25
MIV 20 2 40 0 4 4 12 115 8 [25] 64 | 625

dl este organizarea pe ranguri a indicilor A, d2 este organizarea pe ranguri a frecventei activitatilor
practicate astazi (sedinte), d3 este frecventa plimbarilor mai lungi de 20 minute (P20), dx1 este diferenta
de rang intre d1 si d2, dx2 este diferenta de rang intre d1 si d3.
Se aplicd formula de calcul a corelatiei rangurilor a lui Spearman si se obtin rezultatele:
coeficientul de corelatie dintre d1 si d2 este:.52 adica o corelatie semnificativa
coeficientul de corelatie dintre d1 si d3 este:.28 adica o corelatie moderata
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CORELATIA DINTRE TALIE SI SARAITUR{& IN LUNGIME DE
PE LOC LA BAIETI ATLETI IN VARSTA DE 10 - 12 ANI

CECILIA GEVAT?, ALIN LARION?, CRISTIAN POPA3

Pentru a se deplasa mai repede pe pamant, omul a trebuit sa alerge, iar
pentru a trece obstacolele, omul a trebuit sa sard. Aceste miscdri naturale, ca de
altfel toate miscdrile corpului omenesc sunt rezultatul motricitdtii ca efect al miscarii,
care este capacitatea omului de se deplasa in timp si spatiu, ca rezultanta a
tuturor functiilor biologice ale organismului uman.

Miscarile bruste explozive au aparut in viata oamenilor ca o necesitate
determinata de conditiile vitrege ale vietii.

Aceste miscari au fost rezultatul proceselor de modulatie ale vitezei si
fortei de contractie ale muschiului striat.

Antrenamentul sportiv modern a introdus in continutul sau noi metode si
mijloace de dezvoltare a detentei.

Astfel, a aparut antrenamentul pliometric (denumire introdusa de americani
in 1975), care cuprinde pe langa alte metode si metoda pliometrica inalta ce se
realizeaza cu ajutorul exercitiilor de sdritura in adancime.

Specialistii domeniului considera ca pliometria la copii este contraindicata
pentru faptul ca articulatiile, ligamentele, tendoanele sunt un factor limitativ in
realizarea sariturilor.

Dar, dintotdeauna copilul fie cel mic, mijlociu sau mare, a sdrit in joaca
copildriei.

In anii copildriei ,,sotronul” este considerat cea dintai formd a pliometriei.

Pliometria se foloseste la copii atata timp cat nu o denumim pliometrie.

Copilul trebuie sd aiba reprezentari despre cum sare caprioara, broscuta
sau iepurasul.

Ipoteza cercetarii

Prin lucrarea de fatd ne propunem sa dezvoltam o tema care-i preocupa pe
specialistii domeniului - sa raspunda la intrebarea: daca exercitiile de sdritura in
adancime dezvolta detenta si implicit saritura in lungime de pe loc.

Material si metoda

Protocolul de experiment

In experiment, pe langa dezvoltarea calitatilor fizice combinate (mai ales
V-F) apar o altd serie de parametri (cum ar fi indicatorii antropometrici — talie
si greutate) care influenteazd detenta si saritura in lungime de loc.

1 Universitatea din Constanta
2 Universitatea din Constanta
3 Universitatea din Constanta
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Astfel, aceasta lucrare urmareste corelatia intre talie si saritura in lungime
de pe loc si daca sariturile in adancime influenteza saritura in lungime de pe
loc la baieti cu varste cuprinse intre 10 — 12 ani.

Prezentarea si prelucrarea rezultatelor cercetarii

La testarea initiala a sdriturii In lungime de pe loc si masuratorile
initiale ale taliei, la grupa experimentald, corelatia este semnificativa la p<0,01,
iar la grupa de control corelatia nu este semnificativa.

La testdrile finale ale sariturii in lungime de pe loc si masuratorile
finale ale taliei, la grupa experiment corelatia este semnificativa la p<0,05 iar la
grupa de control corelatia nu este semnificativa.

Corelatiile pentru ambele grupe sunt pozitive, prin urmare talia si
saritura in lungime de pe loc evolueaza in acelasi sens.

GRUPA TEST. P. Saritura in lungime de pe loc TALIA
(cm.) (cm.)
INITIALA Mz=Ds 174,2 + 15,2 144 + 6,32
DE Cv 8,7 % 4,3 %
CONTROL FINALA MzDs 179,8 + 16,76 145,2 + 6,26
Cv 9,3% 4,3 %
INITIALA M=+Ds 182 + 14,27 142,6 + 6,18
EXP. i} Cv 7,8 % 4,3%
FINALA M=+Ds 190 + 15,7 144.4 + 5,45
Ccv 8,2% 3,7%

Concluzii: ipoteza de la care am pornit s-a confirmat.

Subiectii ajung la talia maximad (atinsa in timpul cresterii si dezvoltdrii
normale a copilului), pe cdnd saritura in lungime de pe loc evolueazd mai mult
in conditiile in care se foloseste in cadrul antrenamentului sportiv, exercitiul
,sdritura in adancime”.

In acest sens, propunem ca exercitiile de saritura in adancime, sé fie
incluse in pregatirea grupelor de baieti cu varste cuprinse intre 10 — 12 ani,
acestea reprezentand un mijloc eficient de crestere a nivelului performantelor
la saritura in lungime de pe loc.
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DEPRINDERILE MOTRICE ORGANIZATORICE NECESARE
SUSTINERII LECTIILOR DE EDUCATIE FIZICA

CUCU BUJOR"

Programa noud de invatdmant, la educatie fizica scolara, s-a redus
conform planului de invdtdmant, care prevede o lectie pe sdptdmana, avand
conotatii pentru situatia in care pot exista doud lectii pe sdptamana.

In prima varianta putem vorbi despre pierderea valorilor sanogenetice
ale lectiei, deoarece efectele efortului fizic si fiziologic se pierd in interval de 48
de ore. Accentul pus pe caracterul ludic sau de divertisment al activititatii de
educatie fizicd, privit ca alternativa la studiul realizat in scoald, elimina valoarea
formativd a educatiei fizice ca obiect de Invatamant. O conditie esentialda pentru
realizarea temelor de lectie este asigurarea unui numar optim de repetari, iar aceasta
este dependentd de modul de organizare a colectivului pe parcursul lectiei.

Capitolul , Exercitii de front si formatii” care a fost foarte bine reprezentat
in vechile programe a servit la transmiterea unor deprinderi necesare organizarii
colectivului, dar cu valente politice de tip totalitar, prin cultivarea unor trasaturi
specifice, In principal pe seama exersdrii nejustificate, pana la automatizarea
acestor deprinderi, situatie la care nu se poate ajunge prin cdile recomandate.
S-au creat, pe aceasta baza, discutii pedagogice controversate. Consideram ca
rezolvarea acestei probleme depinde de doua ideii:

% selectionarea cu grija a deprinderilor organizatorice strict necesare pe
parcursul lectiei;
% evitarea stabilirii rolului de conducdtor dintre elevi, ca responsabil
definitiv pentru acelasi individ.
Deprinderi organizatorice strict necesare desfasurdrii in bune conditii a
lectiei de gimnastica pot fi considerate urmatoarele:

% raportul, ca proces pedagogic de exersare a unor functii sociale, in
conformitate cu valorile morale ale epocii;

% formatiile necesare pentru explicatii, demonstratii, corectari precum si
alte comunicari, adica formati de adunare;

% formati de deplasare a colectivului in totalitate, sau a unor diviziuni ale
acestuia, de la un loc de exersare la altul;

% formatiile adoptate In vederea exersarii deprinderilor stabilite ca

unitati de invatare.

“FEFS, Cluj-Napoca
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Raportul este actiunea prin care profesorul este informat despre stadiul
pregatirii clasei pentru lectie. Informatia o da un elev care este minor, deci nu
poate raspunde de calitatea informatiei. Dacd aceasta informatie, pentru obtinerea
careia, clasa realizeaza raspunsuri la mai multe comenzi, date de colegul lor,
este furnizata de acelasi elev, de regula numit, acesta poate deveni individ cu o
educatie de tip totalitar, prin crearea posibilitdtii de a exagera in rolul de
conducator. De fapt, momentul se realizeaza pentru obisnuirea cu viitoarele
relatii sociale in care unii sunt executanti, altii conducétori. Fiecare elev trebuie
sa treaca si prin functia de conducator pentru a invata ca:

% 1Inrolul de executant trebuie sd fie atent, cooperant, activ;

% rolul de conducator se exerseaza pe baza unor reguli prestabilite, si nu

dupa bunul plac, prevazute intr-un text cu valoare de protocol. Orice

abatere poate fi consideratd abuz si, nesanctionatd de profesor, duce la
cultivarea unor trasaturi morale negative.

Pentru exersarea corectd a celor doud roluri, raportul trebuie sustinut
de fiecare data de cdtre un alt elev — elevul de serviciu - atata timp cat este
necesar pentru Insusirea valorilor acestora de catre fiecare elev.

Formatiile de adunare sunt modul de dispunere a elevilor in vederea
realizdrii momentelor pedagogice necesare explicatiilor, demoOnstratiilor,
corectarilor precum si altor comunicari intre profesor si elevi. Acestea trebuie
sd asigure perceperea corecta a comunicarilor si vizibilitatea optima a fiecarui
elev catre profesor. Aceste conditii le indeplinesc formatiile:

* linia pe un rand;

* linia In unghi;

e careul;

» dispunerea elevilor in formatie libera.

Invitarea acestor formatii necesita un timp foarte scurt, realizandu-se prin
explicatie, demonstratie si repetarea intr-un ciclu de lectii succesive. Importanta
este obisnuirea elevilor cu obtinerea intervalului minim tipic alinierilor spre
dreapta, de valoarea spatiului ,cu mana pe sold”.

Formatiile de deplasare nu corespund cu exercitiile de front si formatii,
prevazut la capitolele ,formarea coloanelor de mars”, , trecerea dintr-o formatie in
alta”, ,treceri din sir in coloana pe doua-trei sau mai multe siruri” etc.

in lectie se fac deplasari de la un loc de exersare la altul si o fac, de
reguld, subdiviziunile clasei, cel mai adesea sirul. O clasd disciplinata poate fi
lasata sa faca aceasta deplasare liber daca respecta ordinea la exersare.

Formatiile de exersare se deosebesc in functie de continutul etapelor
lectiei si depind de modul de exersare:

e individual;

e frontal;

* pegrupe;

* peechipe;

* pe ateliere.
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Exersarea individualii nu creeazd probleme de organizarea, ci doar probleme
de spatiu, de materiale sau aparaturd.

Exersarea frontald este tipica in etapa a Ill-a a lectiei cand, de regula, se
formeaza coloana de gimnasticd prin dispunerea executantilor astfel incat spatiul
din jurul fiecaruia sa permita efectuarea oricaror miscari, fard ca elevii sa se
deranjeze intre ei.

Capitolul , Exercitii de front si formatii” cuprinde foarte multe moduri de
obtinere a coloanei de gimnastica. In realitate profesorii se opresc la una-doua
variante, ceea ce sdrdceste bagajul deprinderilor organizatorice a elevilor. Se
recomanda, pentru mentinerea atentiei elevilor spre profesor si pentru evitarea
monotoniei, care duce la plictiseald, realizarea urmatoarelor moduri de obtinere a
coloanei de gimnastica.

Pentru obtinerea coloanei de gimnasticd in sah (cu spatii de forma
pdtratd intre oricare patru executanti):

* prin capii de coloana; actiunea presupune stabilirea de catre conducator
a numdrului de siruri necesare in coloana de gimnastica si a numarului
componentilor din fiecare sir. La comanda prestabilitd fiecare cap de
sir, urmat de componentii, sirului se va deplasa spre reperele realizate
pe sol la intervale de lucru prestabilite de conducator, care pot fi desene
sau semne temporare ori definitive, obiecte — de la jucdrii pana la obiecte
portabile (mingi, cercuri mici etc.). Se recomanda organizarea astfel a
coloanei de gimnastica cu colective incepatoare care nu au capacitatea
de dispunere intr-un spatiu acordat. Dupa oprire se maresc spatiile
dintre executanti si se obtine o coloand de gimnastica in sah.

* prin desfasurare, din deplasare, de pe marginea silii, este cea mai
cunoscutd modalitate de formare a coloanei de gimnastica: din sir se trece
la deplasare in coloand cate doi, apoi cate patru, dupa care coloana se
opreste si se méresc spatiile dintre executanti; se obtine tot op coloana
in sah.

* prin desfasurare laterald, din deplasare pe mijlocul salii: din sir, care
se deplaseaza pe mijlocul spatiului de lucru, la capatul liniei, primul
executant se va deplasa spre dreapta (pentru a pastra regula flancului
drept), al doilea spre stianga, fiecare fiind urmat de executantii cu numar
impar, respectiv par; cand acestia ajung, prin ocolire simetricd la inceputul
liniei de mijloc li se comanda deplasarea cate doi pe mijlocul salii si
operatia se repeta dar in perechi. La Inceputul liniei de mijloc se trece
in coloana cate patru, iar dupd oprire se mdresc distantele si intervalele
dintre executanti.

Obtinerea coloanei de gimnasticd in trepte (cu spatii de forma unui
paralelogram intre oricare patru executanti) se realizeaza usor in doud variante:
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* de pe loc, din linie de pe marginea spatiului de lucru, cu ajutorul numara-
torilor speciale. Conducatorul stabileste, In numar de pasi, distante si
intervale ca spatii intre executanti, iar acestea vor fi reprezentate in
teren prin diferentele dintre cifrele alese ca numadratoare (reprezentand
numar de pasi efectuati spre nainte). Spre exemplu la numadrdtoarea
2,4,6,8 spatiul intre executanti va fi de doi pasi. Iar numarul sirurilor de
patru, pentru cd s-au rostit patru cifre. Intotdeauna cifra mica trebuie
rostita prima, adicd, incepand din dreapta, pentru pastrarea regulii flancului
drept. Se comanda numadratoarea speciald, apoi deplasarea Inainte in
coloana desfdsuratd: fiecare executant va executa inainte atatia pasi
cat semnifica cifra rostitd. Se obtine coloand de gimnastica in trepte.

« din sir, de pe loc, de pe mijlocul sdlii. Se numadra in adancime cate trei
sau patru reprezentand numarul de siruri ce se va obtine; se stabileste
pentru fiecare executant numerotat, numarul de pasi care se vor executa
lateral, spre stanga sau spre dreapta, reprezentat prin numere, a caror
diferente stabileste intervalele in numar de pasi. La comanda de trecere in
coloand se obtine prin decalarea laterala numadrul de siruri dorite, cu
asezare in trepte, realizdndu-se spatii de forma unui paralelogram,
intre oricare patru executanti.

Formatii de exersare in partea fundamentald a lectiei

Pentru realizarea unui numar optim de repetdri, in gimnastica, se considera
cd efortul realizat printr-o repetare este anulat de o perioada de pauza in care alti
3-6 executanti isi exerseaza deprinderea. Aceastd concluzie determina formarea, in
cadrul fiecdrui colectiv a unui numadr de echipe corespunzator numarului de
elevi ai clasei, in asa fel incat nici un grup si nu fie mai mare de sase. In
formarea acestor subdiviziuni ale clasei, numite formatii de exersare, trebuie sa
se tina cont de:

* omogenitatea de sex a executantilor;

* numarul executantilor din fiecare grup;

* capacitatea de efort a grupului;

* tema si locul exersarii.

In functie de unititile de invitare se obtin urmatoarele formatii de exersare:

* grupa este subdiviziunea clasei, caracterizatd prin:
% indiferenta la omogenitatea de sex;

» indiferenta la numarul executantilor;
indiferentd la capacitatea de efort;

» se exerseaza aceeasi tema In aceleasi conditii.

* echipa este subdiviziunea clasei, caracterizata prin:

7

% omogenitate de sex;

)

B3

e

S

*

*,

)
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tabelului urmator:

—_

7
0.0

R/
0.0

°

*e

5

*

3

S

0’0

omogenitate numericd;

omogenitate a capacitatii de efort;

% se exerseazd aceeasi tema, In aceleasi conditii;
+ atelierul este subdiviziunea clasei, caracterizata prin:
omogenitate de sex;

indiferentd la componenta numericd;

indiferentd la capacitatea de efort;
se efectueaza teme diferite, in conditii diferite.

O reprezentare sinopticd a acestora poate fi realizatd sub forma

Formatii de Caracteristici

exersare De sex De numar De efort De lucru

Grupa Indiferent Indiferent Indiferent Identic

Echipa Omogen Omogen Omogen Identic

Atelierul Omogen Indiferent Indiferent Diferit
BIBLIOGRAFIE

Baiasu, N.G. — 1984, Gimnastica, EDP, Bucuresti.

Cucu, B., Pascan, I. — 1998, Notiuni de specialitate minimal obligatorii pentru
conducerea primei pdrti a lectiei de gimnasticd, Analele Universitatii Oradea, tom 8.

Cucu, B., Pagcan, I. — 1995 Particularitati specifice predarii gimnasticii la studentii
anului I (bdieti de la FEFS), Analele Universitatii Oradea, tom 5.
Rusu, Ileana, Cucu, B., Grosu, Emilia, Pascan, I — 1998, Gimnastica, Ed Risoprint,

Cluj-Napoca.
Stroiescu, A. — 1968, Gimnastica, EDP, Bucuresti.

247



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

PARTICULARITATI ALE PERCEPTIILOR VIZUALE iN
CONDITIILE COBORARII PE SCHIURI

HOREA STEFANESCU!

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 partie (profilul, diferenta de
nivel, forma deniveldrilor, liniile drepte, intrarile si iesirile din anumite pasaje sau
viraje, etc.) par a se schimba, imaginea initiala realizatd in timpul studierii tactice
trebuind sd fie corectata in functie de lumina reflectata pe zdpada, contrastul, durata
senzatiei, viteza care “Inghite” distantele si “comprima” timpul. De asemenea intervine
caderi inerte in precizia cu care sunt percepute contururile diferitelor neregularitati
ale zapezii, ghetii si amplasarea lor.

1.1. Cantitatea de lumina primitd, respectiv reflexiile stratului de zapada...
etc influenteaza de asemenea direct perceptiile vizuale. Unele portiuni sunt mai
bine evidentiate de lumina naturald, altele sunt in umbra. Trecerile bruste si uneori
violente de la zonele intunecate la altele mai intens luminate conditioneaza in mare
masurd perceperea vizuald a tuturor elementelor partiei; cu cat lumina este mai
intensd cu atat acuitatea vizuald creste. Dar aceastd relatie se pdstreaza pana la un
anumit punct, de unde iluminarea nu numai cd nu amelioreaza ci chiar depreciaza
acuitatea vizuala. Este cunoscut efectul de orbire temporard provocata de privirea
surselor luminoase deosebit de puternice, de intense. Un asemenea efect poate
avea loc si in timpul coborarii (mai ales pe o partie situata la mare altitudine)
datorita reflectarii luminii solare pe suprafata zapezii, mai ales cand soarele apare
direct in fata coboratorului.

Este de la sine inteles ce se iIntampla uneori, primdvara, la aparitia unui val de
ceata, urmat de soare puternic (lumind extrem de intensd), pentru a nu aminti de
conditiile unei slabe vizibilitati (ceatd, ninsoare). Tocmai de aceea, folosirea ochelarilor
trebuie adaptata conditiilor, in sensul adaptdrii foliei acestora la intensitatea luminoasa.

1.2. Durata stimuldrii vizuale exercitate de elementele partiei (forma zapezii,
placi de gheatd, virajele, deniveldrile) este larg dependentd de viteza. O datd cu
viteza de coborare creste si viteza unghiulard a defilarii reperelor (cu atat mai mult
cu cat pozitia aerodinamicad de coborare implica amplasarea centrului de greutate
al corpului cat mai aproape de sol).

1 Colegiul Bistrita
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Cu cat creste viteza cu atat scade durata stimuldrii rutinei de cétre elementele
din ambianta partiei. Se stie ca timpul in care se constituie perceptia se mai numeste si
perioada latenta a perceptiei care variaza in functie de factorii fizici (intensitate si
durata a stimulului, contrast luminos), factorii fiziologici (functionalitatea organului
vederii) si factorii psihici (capacitatea intelectuala, motivatia, atentia, trasaturile de
personalitate ale individului).

Dupa E. EDWARD, perioada de latentd a perceptiei vizuale variaza intre 35 si
150 milisecunde. in conditiile de iluminare normal, latenta ar fi mai mica de 1/20 s
pentru regiunea centrald si de o valoare superioara acesteia pentru regiunea periferica
a retinei.

in ansamblu, ins3 se considerd ci ea variaza intre 0,05 si 0,1 s. Prin urmare,
toate elementele din ambianta partiei sunt percepute cu o intarziere cuprinsa intre
aceste limite. In conditiile activitatii obisnuite, 0 asemenea intarziere este practic lipsita
de importantd. Situatia se schimba atunci cand schiorul evolueaza pe o partie dificila la
viteze superioare de peste 100 km/h cand pot interveni unele decalaje temporale, mai
ales in aprecierea distantelor de la o forma de relief la alta.

In elaborarea perceptiilor din timpul coborérii sunt implicate procese
fiziologice si psihice. In absenta unor deficiente de ordin fiziologic al functiei vazului,
diferentele interindividuale sub raportul capacititii de apreciere a distantelor sunt
generate de factori psihici.

Printre alte dificultati care pot afecta orientarea in traseu amintim:”criza de
timp”. Schiorul nu poate lucra in asa numitul timp liber sau “in voie”, ci trebuie sa se
adapteze timpului impus imprimat de insasi viteza de deplasare; unele dificultati in
stabilirea unor repere necesare abordarii precise a unui accident de teren, viraj....etc,
preocuparea excesiva a coboratorului fata de pasajul sau zona cea mai dificila, stabilind
concentrarea pe portiunile de teren premergatoare. Aceasta discontinuitate a concentrarii
care este fragmentata in intervale de timp mai mici sau mai mari (uneori imperceptibile)
are repercusiuni importante asupra calitatii si securitatii evolutiei in cursa.

Cu cat creste si se inmultesc intervale, cu cat scad precizia si corectitudinea
aprecierii situatiilor, deci a orientarii. Vigilenta si inteligenta sportivului sunt factori
determinanti. Tocmai de aceea tindnd seama de rolul important pe care orientarea
continua..sd-1 joace in joace in desfasurarea coborarii, este necesar pe de o parte ca
trasaturile psihice implicate In acest proces sa fie luate in considerare la elaborarea
criteriilor de selectie a sportivilor, iar pe de altd parte, ca inca din perioada instruirii, sa
se acorde o atentie speciald formadrii deprinderilor care implicd orientarea In traseu.
Sportivii trebuie deprinsi sa vada, sa observe.

1.3 Determinarea modului de functionare (de raspuns la comenzi a
schiurilor): implicd In primul rand alegerea unui material de masa corespunzator
calitatilor individului, probei, si conditiilor de desfasurare a Intrecerii sportive. Felul in
care schiul “calca” zdpada, felul de Inscriere In viraje, “tinuta” pe arcul .de ocolire (in
special pe gheatd), calitatea cantdrii si a alunecdrii (oricum ceruirea este absolut
necesara), sunt factori determinanti in obtinerea unor rezultate superioare. In timpul
probei, modul de raspuns al schiurilor la comenzi este receptat de canalele senzoriale,

practic de toate genurile de informatii: auditive, vizuale, tactilo-chinestezice.
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1.4. Prelucrarea informatiilor. Momentul receptiondrii informatiilor este
urmat de cel al prelucrdrii lor. Nu se poate vorbi insa de o delimitare precisa in timp a
acestor doua faze ale circuitului activitatii. Totusi daca in primul moment predomina
procesele cunoasterii senzoriale, in al doilea prevaleaza functiile reflectdnd cunoasterea
logica. In primul moment are loc recunoasterea sau identificarea situatiilor (traseu,
adaptare la conditiile date), iar in ce de-al doilea, acestea sunt integrate intr-un tablou
de ansamblu al situatiei de coborare din timpul probei.

Nu trebuie scapat din vedere faptul cd, alaturi de informatiile referitoare la
configuratia partiei, problematica specifica si situatia probabila de coborare, capdtate
de sportiv ca urmare a cunoasterii senzoriale si logice, se adauga informatiile furnizate
de tehnicienii Insdrcinati cu pregatirea (date suplimentare privind aspectele ce particu-
larizeaza partia, folosirea unui anumit material de cursd, ceruirea, material video,
situatia timpilor intermediari, evidentierea traseelor optime, repere de atac ale unor
viraje...etc). Toate acestea la un loc concura la ceea ce numim proces de prelucrare a
informatiilor.

O conditie pentru precizia evolutiei in traseu o constituie realizarea
concordantei dintre cunoasterea senzoriald si cea logica.

Aceasta se repercuteazd pe planul trdirilor individului sub forma sentimentului
certitudinii, o conditie esentiald a eficientei in actiune (stare de liniste, echilibru, calm care
se instaleazd ca efect al confirmarii previziunilor indiferent de modul in care au fost ela-
borate acestea). Latura cognitiva a acestui sentiment constd in profilarea clard in campul
cunostintei, a suitei actiunilor care sunt deopotriva necesare si posibile in continuare.

Pierderea bruscd si aproape totald a sentimentului certitudinii se produce ca
efect al surprizei. Prima conditie pentru prevenirea sau limitarea ei consta in men-
tinerea, In mod neintrerupt a unei viziuni anticipative asupra evolutiei, ceea ce presu-
pune ca sportivul sa aibd In orice moment in constiinta tabloul concret de ansamblu al
coborarii, stabilit cu minutie, prin juxtapunerea si corelarea informatiilor ce provin din
toate sursele de care am amintit mai sus.

Fard indoiald situatiile se pot schimba rapid in timpul probei. Ca efect al
receptionarii si prelucrarii informatiilor ele sunt recunoscute sau identificate; cu aceasta
ocazie de determinad si masura in care ele ridicd sau constituie o “problema”.

La originea aparitiei problemei stau in functionarea eficienta a materialului de
cursa (In special ale schiurilor), modificari ale aspectului zépezii sau ale factorilor de
ambianta (situatia atmosferica), anomalii in comportamentul si activitatea schiorului.

Din punct de vedere al determindrii evolutiei situatiilor din timpul probei, se
disting situatii certe si incerte. Certe pentru cd reflectd relatii riguros determinate intre
fenomene si a cédror evolutie poate fi anticipata cu certitudine. Spre exemplu: daca s-a
intrat mai devreme sau mai tarziu intr-un viraj, efectul este acelasi — o gresita abordare
a “trasei” ideale si o iesire defectuoasd. Ambele situatii impun corecturi. O situatie
certa nu constituie o problema deoarece individul cunoaste sensul evolutiei ei si In plus
se afla In posesia modelului de actiune corespunzator.

Situatiile incerte tin de imprejurarile a caror evolutie nu poate fi prevazuta cu
precizie. De fapt intregul proces de pregatire, atat sub aspectul general de formare cat
si sub cel special de competitie, are ca scop elaborarea si fixarea In instantele memoriei
a modelelor de raspuns la cele mai variate situatii, fie certe, fie partial previzibile.
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1.5. Decizia. Coborarea pe schiuri impune adesea luarea de decizii. Este vorba
de acele situatii problema pentru care nu poate fi gasitd o solutie univocd. La declan-
sarea situatiei, atitudinea sportivului poate fi ofensivd, constand in infruntarea situatiei,
sau defensiva pentru a evita urmadrile nefavorabile. De exemplu atunci cand in fata
schiorului dupa trecerea unei rupturi de panta apare o denivelare a suprafetei de
alunecare (gheatd, taluzuri.) reactia sa decizionala va fi conform propriilor trasaturi
comportamentale si temperamentale: abordarea frontala — fara a devia de la trasa sau
dimpotrivd, evitind-o (in masura in care manevra e posibild), asumandu-si riscul unei
dezechilibrari sau complicarea situatiei.

De obicei teama ii determina sa ezite. $i in cazul tendintei ofensive se poate
vorbi de o atitudine subiectiva. Gustul riscului poate constitui factorul determinant al
deciziei cu consecinte imprevizibile.

Se poate vorbi si de o atitudine rationald caracterizata prin luarea unei decizii
ca urmare a unei examinari lucide a situatiei. Pentru luarea unei decizii optime, calmul,
promptitudinea si taria In infruntarea situatiei constituie trasaturi indispensabile unui
bun competitor. Ele pot fi educate in procesul pregatirii; cu cat este mai pregatit
sportivul, cu cat experienta lui sporeste, ca si bagajul de deprinderi si cunostinte, cu cat
evolueazd mai sigur pe orice partie sau concurs.

1.6. Actiunea: caracteristicile dinamice ale miscarilor efectuate pe schiuri
include frecventa si efortul. Principalii factori care determind viteza miscarilor in
conducerea schiurilor constau pe de o parte In caracterizarea psihomotorii ale
individului iar pe de alta parte in cerintele obiective ale situatiei de coborare.

Astfel multe din proprietdtile miscarilor, cum sunt: timpul de reactie, viteza,
amplitudinea si chiar efortul exprimdnd toate consumul energetic sunt proportionale
cu médrimea abaterii parametrilor coborarii de la valori normale (trasd optima, abordarea
tacticd a unor pasaje, maniera tehnico-tactica de conducere a schiurilor in functie de
viraje si teren).

Referitor la cele de mai sus este evidentd importanta care trebuie acordata in
selectie si pregétire celei mai de seama calitati motrice: vitezd, indiferent de forma ei de
manifestare .

Cunoasterea efortului implicat In actionarea comenzilor este necesara intrucat
exista o stransa relatie intre efort si precizia miscdrilor: cu cat creste efortul cu atat
scade precizia.

Caracteristicile miscdrilor efectuate pe schiuri sub aspectul preciziei constituie
rezultatul interactiunii unor factori dintre care pot fi citati:

- Insusirile individuale sub aspectul motricitatii
- caracteristicile constructive ale materialului de cursa
- conditii de vizibilitate (meteorologice)

Apoi procesul automatizarii deprinderilor nu trebuie sa fie impins pana acolo
incat chiar ansamblul actiunilor ce se desfasoard intr-o anumita faza a evolutiei pe
partie sa joace controlul constient. Miscérile si manevrele de conducere a schiurilor se
diferentiaza in ceea ce priveste complexitatea in :reactii motorii simple, reactii motorii
complexe sau de alegere si actiuni coordonate.
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Pentru miscdrile din prima categorie se pune problema timpului de reactie,
care in schi are implicatii deosebite asupra conducerii schiurilor si adaptarii la teren
respectiv traseu.

Timpul de reactie variaza in linii mari in functie de trei categorii de factori:
fizici, fiziologici si psihici.

Factorii fizici constau in proprietatile obiective ale semnalului: natura, durata,
intensitatea. Astfel timpul de reactie este mai scurt la semnalele acustice decat la cele
optice, in jur de 0,17 sec. in primul caz fatd 0,19 sec. in cel de-al doilea.

Nucleul functiilor fiziologice se reflectd de asemenea in timpul de reactie.
Astfel, timpul de reactie se lungeste in cazul deficientei aparatului vizual care intarzie,
perceperea semnalelor In stari de oboseald, dupa consumul de alcool, dupa ingurgi-
tarea de medicamente (tranchilizante, analgezice, anabolizante) sau in stari maladive.

Timpul de reactie reflectd insusiri tipologice ale activitatii nervoase superioare;
el este scurt in mod constant la tipul puternic, mobil, echilibrat corespunzand tempe-
ramentului preponderent sangvin; in general scurt dar cu variatii mari, la tipul mobil,
puternic, neechilibrat respectiv temperamentului preponderent coleric; relativ lung dar
constant la tipul puternic, inert, echilibrat respectiv la tipul preponderent flegmatic in
general lung dar cu oscilatii mari la tipul slab respectiv temperamentul preponderent
melancolic.

Timpul de reactie mai depinde si de Insusirile intelectuale implicate in pro-
cesul de prelucrare a semnalelor, reflectate in viteza de percepere, in spiritul de obser-
vatie, de motivatia si atentia cu care individul participa la activitate. Aceste aspecte
sunt suficient de relevante pentru a tine seama de ele in selectie. (V. CEAUSU)

Motivatia puternica si efortul imens de atentie determina scurtarea masiva a
timpului de reactie. trebuie notatd de asemenea si lungimea timpului de reactie in peri-
oadele urmatoare evenimentelor care au exercitat asupra sportivului efecte emotional-
afective cu caracter depresiv (mansa ratata, insuccese, accidentari, etc).
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MODIFCARI BIOCHIMICE SI FIZIOLOGICE LA
HANDBALISTII DE PERFORMANTA PE PARCURSUL
ANTRENAMENTULUI

ACSINTE ALEXANDRU?

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

Performantele handbalistilor din tara noastra sunt evaluate dupa criterii si
principii care, fie cd dorim, fie ca nu, sumt departe de a oferi solutii pentru reintegrarea
handbalului raméanesc intre valorile mondiale si continentale. Astfel, munca in echipd,
observarea si analiza In cele mai mici detalii a factorilor antrenamentului (pregatirea
fizica specifica, tehnic-motrica, psiho-motricd, teoreticd, asistenta psihologicd, etc.),
reprezinta aspwecte care determina in foarte m,are masura adevarata performanta in
handbal. Pentru acestea ar trebui ca din achipa de specialisti care conduc activitatea
handbalistilor sd nu lipseasca medicul traumatolog, asistenta fiziologica si bio-
chimica specializata pentru controlul si dirjarea efortului inainte, in timpul si dupa
antrenament si concurs. Din nefericire, aceste activitati de colaborare intre diferite compar-
timente de prefectionare si cercetare In domeniul handbalului de performantd s-au
intrerupt, lasand loc impovizii, hazardului, ignorantei si dezorientdrii In elaborarea de
palnuri unice de pregatire la nivel national. In prezent, rezultatele din handbalul roménesc
sunt nesatisfacdtoare din mai multe cauze, dintre care in ce ne priveste subliniem:

- specialistii din handbalul ropméanesc nu au incredere si nu stiu sd opereze
cu informatiile si datele fiziologice si biochimice pentru controlul si dirijarea eforturilor
din antrenament si competitie;

- programarea si conducerea efortului In antrenamente se realizeazd fard o
baza stiintifica autentica. Lipsesc din echipa de pregatire a handbalistilor exact fiziologii
si biochimistii, ca specialisti necesari pentru diagnoza si prognoza eforturilor specifice
jocului de handbal in antrenamente si competitii. Pentru a veni in sprijinul forurilor de
specialitate si a centrelor de pregatire centralizatd, rpin lucrarea de fata ne propunem
sd oferim o noud orientare in abordarea factorilor antrenamentului pentru a obtine
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performante notabile pe cai stiintifice in colaborare cu specialistii domeniului. Aceasta
noua orintare constd in abordarea profilului handbalistului contemporan din punct de
vedere fiziologic, biochimic si psihologic, in strdnsa corelatie cu substratul motric
specific, In vederea elabordrii planului de antrenament, {inind cont de mai multe
detalii ce tin de jucdtor si de dirijarea dinamicii efortului atat in cadrul lectiilor de
pregdtire, cdt si in cadrul jocurilor oficiale cu incaratura psiho-motricd crescuta.
Fundamentarea, elaborarea, verificarea si evaluarea unui concept stiintific
bazat pe dirijarea psihologicd, fiziologica si biochimicd a efortului in handbalul de
performantd in vederea generizarii lui la nivel national presupune urmatoarele:

+ Stabilirea daca si In ce masura, factorii de stres care actioneaza asupra
handbalistilor in timpul conpetitiei oficiale influenteazad dimanica modificarilor
unor factori fiziologici aflati in directd corelatie cu capacitatea de efort;

* Capacitatea de a influenta, controla si dirja factorii de stres In sensul obtinerii
unor valori ale parametrilor fiziologici corespunzatoare marii performante.
Cercetdrile au avut In prim plan faptul ca acest gen de abordare a factorilor

ce intervin In obtinerea performantelor nu s-a realizat pana acum pe plan national in
ceea ce priveste acest gen de colaborare cu specialistii din alte domenii fundamentale
asociate speotului de performantd au dat rezultate deosebite pe plan mondial la alte
discipline sportive.

Subiectii cercetarii

Subiectii selectionati pentru experiment sunt 50 de handbalisti si 50 de
handbaliste de performanta, ce evolueaza in Campionatul Intern al Roméniei In
prime Liga.

Organizarea cerceatarii
Echipele testate au fost supuse unei structuri comune de antrenament,
desfasurate sub directa noastra observatie In propriile sili de antrenament. Echipele
au fost testate in intervalul aprilie 2001-noiembrie 2002. Esantioanele sanguine au
fost prelevate cu 3-5 minute Inainte de fiecare antrenament si la aproximativ 3
minute dupd terminarea partii fundamentale di antrenament, cu acordul verbal al
fiecarui jucdtor testat. Sangele a fost recoltat din pulpa degetului mijlociou in
capilare de sticla heparinizate de 200 ml. Capilarele au fost obturate pa capete cu
dispozitive confectionate din material cu o compozitie speciala pentru a nu permite
modificarea presiunii de gaze din sange. Dupa efectuarea testelor, esantioanele
sanguine au fost depozitate intr-un dispozitiv frigorific (geanta frigorificd), dupa
care au fost prelucrate in analizorul de gaze din sange ABLS5. Analizorul de gaze din
sange ABLS5 este un aparat complet automatizat si computerizat avand posibilitati
de corectare a parametrilor in functie de temperatura reala a corpului. Aparatul
are o camera de masura, care reproduce conditiile alveolei pulmonare, in care sa
gasesc trei electrozi (pH, Pco2 si Po2). Contine doua solutii pentru calibrarea
electrozilor cu un amestec de gaze format de mixerul de gaz incorporat in aparat.
Probele pot fi mentinute trei ore la temperatura de 400 C.
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Materiale si metode

Descrierea analizorului de gaze din sange ABL5. Pnetru evaluarea costului
metabolic al efortului, a gradului de refacere al organismului post-efort si a eficientei
intrarii In lucru a diferitelor surse energetice, reflectate in planul echilibrului acido-
bazic, laboratorul de biochimie al CCPS din cadrul comlexului sportiv , Lia Manoliu”
— Bucuresti, dispune de un analizator de gaze din séange tip ABL5 al firmei Radiometer
— Copenhaga, ce permite determinarea a zece parametri strans legati intre ei: Hb
(hemoglobina), pH, Pco2, Po2, HCO3 (bicarbonat plasmatic actual), TCO2 (dioxid de
carbon total), BE ( exces de baze), SBE (bicarbonat standard). Acesti parametri sunt
corectati si corelati de un mocrocomputer inglobat in aparat, in functie de presiunea
atmosfericd masuratd de un barometru electronic. Presiunea atmosferica, Hb, pH, Pco2
si Po2 sunt mdsurate direct, ceilalti parametri sunt calcula cu ajutorul programelor
calculatorului si toti sunt inregistrati automat pe o banda de hartie.

Sangele este recoltat din pulpa degetului in capilare de sticld. Recoltarea se
face imediat pentru probele preponderent aerobe si dupa 3 minute de la terminarea
efortului in cazul probelor anaerobe.

Discutii generale

In conditii de antrenament cu intensitate maximala.

Din rezultatele obtinute putem aprecia cd la nivelul achipelor masculine, dupa
antrenament pH-ul, Pco2, HCOB, BE, SBE si SBC scad, in timp ce concentratia acidului
lactic sanguin creste semnificativ.La loturile feminine aceeasi parametri fiziologici
se modifica in acelasi sens, amplitudinea modificarilor fiind mai redusa. In general
modificarea pH-ului poate fi impartita in patru clase mari (Martini, F.H., 2001):

- acidoza respiratorie;
alcaloza respiratorie;

- acidozad metabolica;

- alcaloza metabolica.

In conditiile noastre experimentale nu ne-am confruntat cu situatii de alcaloza
dupa antrenament, pH-ul avand numai tendinte de scidere. in situatia acidozei
respiratorii, simtomul primar al scaderii pH-ului este determinat de cresterea Pco2
plasmatic, provocatd de reguldde hipoventilatie. Cresterea Pco2 in lichidul extracelular
va fi insotitd de cresterea concentratiei H2CO3, format prin hidratarea CO2, care va
disocia in H+ si HCO3-, dar odata cu depdsirea capacidtii de tamponare pH-ul va
scddea rapid.

Acidoza respiratorie reprezinta una dintre cauzele cele mai comune care
poate provoca dezechilibre acido-bazice. Hipoventilatia chiar timp de catva minute
poate provoca acidoza, scizand pH-ul pana la 7,0. In aceste intervale chemoreceptorii
care monitorizeazd Pco2 dim plasma si lichidul cerebrospinal vor elimina excesul de
CO2 prin hiperventilatia care se intaleaza In cazul in care nu se instaleaza raspunsul
pulmonar, intervine rinichiul prin intensificarea H+ in lichidul tubular. Totusi
mecanismele renale singure nu pot redresa pH-ul la normal fard corectarea
deficientelor respiratorii si circulatorii. Datele noastre experimentale arata o scddere a
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pH-w;ui insotitd de scdderea Pco2 din plasmd in urma efortului depus in timpul
antrenamentului, ceea ce o incadreaza in grupa acidozei metabolice. Cauza principald
a acidozei metabolice consta in producerea unei mari cantitati de acizi organici.
Ionii de H eliberati de acesti acizi depaseste sitemul tampon, acidul carbonic-bicarbonat,
astfel incat pH-ul incepe si scada. In conditiile noastre concentratia acidului lactic
postefort a crescut de aproximatov 4 ori (1,67+0,24 la 6,0+04 mM/1) la loturile
masculine, iar bicarbonatii din plasma au scazut cu circa 20% (22,14+0,18 mM/lg la
17,48+mM/1), valoarea Pco2 de 31,6+0,8 mmHg incadreaza lotul masculin in acidoza
metabolicd normal compensatd, ca situdndu-se in valoarea de 35 mmHg (Martin,
F.H., 2001). Cresterea relativd a LA dupa antrenament putea fi determinata intr-o
oarecare masurd efetului stresant al efortului fizic specific antrenamentului care
determinect sau prin hipersecretie de corticoliberind, activarea sistemului nervos
simpatic si a medulosuprarenalei. Ctacolaminele medulosuprarenalei prin stimularea
efectelor catabolive poate contribui lka cresterea LA (Christensen, N. $i Galbo, H., 1983).
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