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STUDIA UNIVERSITATIS BABES-BOLYAI, EDUCATIO ARTIS GYMNASTICAE, XLVII, 1, 2002

CALITATEA VIE TII DIN PERSPECTIVA TERMENILOR PROPRII
DOMENIULUI EDUCA TIE FIZIC A S| SPORT

GHEORGHE ROMAN, FLAVIA RUSU *

ABSTRACT. Quality of Life from the Perspectives ofthe Physical
Education and Sport Activity Goals. The concept of "quality of life" is
more and more often mentioned in European Councibsuments
regarding the population of the European countit@em the physical
culture point of view, the quality pf life is apm@ched in the fields:
health, education and ecology. How does the ndtionaiculum and
educational system approach this concept?

1. Cultura fizic a casi component a culturii universale — putere
implicata in idealurile axiologiei

Cultura fizicd ca si componert importani si interesart a culturii
universale sintetizedzoate valorile menite a fructifica exetite fizice in scopul
perfegionarii potertialului biologic, spirituaki motric al omului. (Carstea,G. 1999)

In acest context sfera culturii fizice cuprindediversitate de valori
specifice domeniului, cum sunt:

e Valori create In scopul orga#diz superioare a practcii
exerciiilor fizice;

* Valori create in dezvoltarea filogeneétia omului care se refer
mai ales la idealul de armonie corpéral

« Valori de natui materiaf sau create prin spectacolul sportiv;

e Valori de ordin spiritual.

Creaia de valori repreziit caracteristica ese@ala a ethosului uman,
expresia unei inepuizabile voende putere ca manifestare ativjeca afirmare a
autodetermisrii si emancigrii omului. (1. Albulescu, 1999)

! Facultatea de Edutia Fizici si Sport — UBB Cluj-Napoca



GHEORGHE ROMAN, FLAVIA RUSU

Valorile culturalesi de civilizaie sunt determinate Tn opinia lui Fr.
Nietzsche de valoarea priniaa voirtei de putere. "Vig este ea s 0 vointa de
putere” (Fr. Nietzsche,1991)

Cultura 1l emancipeazpe om, ii sporge puterea, ii permitegise ridice pe
noi trepte de civilizge, prin sporirea capaéiti de a domina natura, prin progresul
tehnicsi reglementarea normativa raportului dintre oameni. In acgldimp nsi
cultura aresi un rol de constringere din punct de vedere sptimlogic si al
structurii sale instinctuale. O asemenea constréngste conda prealabii a
progresului. Principiul freudian al "ferii" este subordonat principiului redatit
care amah senzdile de achiziie sub imperativul unor &t reale, fenomensai
conjuncturi. (Freud,1996)

Aceast divagaie, de fapt o extrapolare tiniidlin vasta teorie a culturii,
are ca scop stiserea afirmgéei ca valorile depozitate in domeniul culiuizica se
afla sub incidera dictonului "asti, inseama a putea” (Bacon).

2. Componentele fundamentale ale culturii fizice

Componentele fundamentale ale culturii fizice suwdlorile sportive,
activitatea fizia (exerctiu fizic), excelema sportivi, evaluarea , infrastructura
resursele umane, filosofia sportului.

2.1Valorile sportive (I. Batlan,1999) - fair-play-ul, autodggirea,
tenacitatea, persevetan vitalitatea, frumugea fizic, viabilitatea, echilibrul
comportamental, cultul muncii, al angdi, etc. Unele dintre acestea pot fi
interpretate ca valori morale, altele ca valorieBse. Dar valorile morale sunt
valori-scop, pe cand valorile sportive sunt vaaijloc. Tn cadrul valorilor sportive
apare interesul, doria de victorie, de performgan astfel interrelda umar
sportiva nu mai este un act pur dezinteresat, dar nu teefiuii piardd caracterul
moral. Forma plenarde existeti si dezvoltare a valorilor sportive se isgste cel
mai bine in cadrul conceptelor olimpismului.

In acest context se Incadreatefinitia pentru "sport" din "Carta European
a sportului" - orice forrh de activitate fizig ce are ca obiectiv exprimarea sau
imburatatirea condiiei fizice si psihice, dezvoltarea raldor sociale sau ofinerea
de rezultate Tn compétila toate nivelele prin intermediul unei actititorganizate
sau nu" -

2.2 Activitatea fizi¢ - exerciiul fizic ca forn@ naturaki de mjcare In
viziunea Consiliului Europei (prin Manifestul euesmn privind tineretu$i sportul)
aceasta este o foinde provocaresi de recreere bazatpe joc pentru tineri.
Principiul care guverneaz aceast categorie de valori este accesibilitatea.
Bunistarea tadrului si dobandirea unui modaatos de vigi sunt finalitisi
eseniale, iar baza acestor acti#it o constituie familigi scoala.

in perspectiva teleologicintreaga poputs trebuie § aibi acces la
practicarea activitii fizice cu efecte benefice. Exefide cu grad adecvat de
intensitate exersate minimum 30 de minute pe zirpaliza astfel de efecte.
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Obiectivele prioritare sunt: eficigm securitatea, egalitatganselor de participare,
rentabilitatea.

In concluzie acest grup de valori trebuie subortdiopancipiilor de
asigurare a 8tii de ginatatesi de integrare socialpentru cei defavoriza Din
punct de vedere economic este necesamplicarea autoritilor publice (ga cum
sunt ele predzute in Carta Europeana Sportului). Impactul economic al
investtiei publice Tn sport este major, iar rolul sponziii si al sectorului privat
trebuie reglementat de legi favorabile.

2.3.Excelera sportivi (A. Dragnea, Aura Bota, 1999) — se réftx varful
piramidei. Tn acest context Carta EuropeanSportului prevede reglemeritcu
privire la :

* Profesionism;

« Contracte;

+ Dopaj;

* Violenta in sport;

e Baze materiale performante.

2.4. Evaluarea— este important ca valorilei die evaluate. Evaluarea
calitativa este cea mai difici| dar recomandile cu privire la politicile de evaluare
ale C.E.prin Consiliul Minitrilor au fost materializate prin generalizareaocel
douwa teste EUROFIT:

a) Teste EUROFIT de aptitudine fiziccare vizeax urmitoarele
dimensiuni: rezistea cardio-respiratorie; fea sub diversele ei
forme de manifestare; rezistamrmusculat; viteza sub diversele ei
forme de manifestare; sup@, echilibrul; msutori
antropometrice, date de identificare.

b) Teste EUROFIT adaptate pentru persoane in @apsntru
capacitatea gene#alde efort, mobilitatea coloanei vertebrale,
mobilitatea articula¥, rezistema cardio-respiratorigi respiratorie.

2.5. Infrastructura si resursele umane- acest capitol are in vedere
implicarea economic a comuniitii pentru asigurarea infrastructurii necesare
practiarii sportului si politica de formare a formatorilor nsa fel incat 8 se
asigure califidrile obligatoriisi necesare.

2.6. Filozofia culturii fizice— cuprinde un ansamblu de valori spirituale
care din perspective pluridisciplinare trebuig iatregeast viziunea holistia
asupra calittii vietii si devenirii omului.

3. Calitatea vigii din perspectiva termenilor proprii domeniului
educdie fizica si sport
In "Declaraia prin consens" elabotat la cel de al ll-lea "Simpozion
Interngional privind activitatea fizig, condtia fizicd si sinatatea" desfsurat la
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Toronto in mai 1992 — termenii care definesc vétetiea de edude fizica si sport
in relgie cu calitatea vi@ (Bouchardsi colab.) pot fi adaptadupa cum urmeax

Activitatea fizia (AF) — orice mjcare realizat cu ajutorul mschilor
scheletici care deterniino crgtere substaiala a consumului energetic in
repaus.

Activitatea fizia din timpul liber (AFL) este accceplata o activitate
extraprofesie.

Exerctiu — formi de AFL efectuat in mod afpiuit prin repetarea de-a lungul
unei perioade de timp (antrenament) cu obiectigrexdau intern specific.
Sport Th competiie — sport compeibnal.

Sport pentru th — asimilat cu recreergaactivitatea fizi@ ocupaionak.
Sanatatea pozitiv - bucuria de a 4.

Sanatatea negativ- asociai cu morbiditatea.

Morbiditatea — orice abatere de la buna stareafizan psihig.

Starea de bine — concept holistic care poate findlefau descris din
diverse perspective: fizic, psihic, material, comjural etc. Din aceast
perspectii sunt studiatei implicit mai binecunoscute efectele biologice
ale activititii fizice.

Condiie fizica diregiona& spre performati (CFP) — definig prin termenii
capaciiti de performati sau in activitti ocupaionale. CFP depinde de
abilitati motrice, puteresi capacitate cardiorespiratorie, formusculai,
putere, rezisted, dimensiunisi compoziie corporai, motivgie si status
nutritional.

Condiie fizica direadionat spre 8nitate (CFS) — repreziit componente ale
CF asupraarora nivelul obnuit de AF are efecte favorabile sau nefavorabile
si se raporteaz la statusul de agmatate. Dug Ifrim, M. (1986) CFS se
caracterizeaprin: masa corporaraportai la néltime, compozia corporai,
distribuia tesutului adipos subcutanat, adipozitatea visceralimtominale,
densitatea oaselor, farsi rezistema musculaturii abdominalgi dorso-
lombare, fungonalitatea inimiisi a pamanilor, tensiunea arterialVO, max,
metabolismul glucozeji a insulinei, profilul lipidic,si lipoproteic sanguin,
raportul lipide-hidra de carbon oxid#

Mediul social — format din reldi sociale, valori sociale, apartengh la
organizdii.

Atributele personale — stil de viavarst, sex, statutul social-economic.

4. Concluzii

4.1. Aspectele cognitive din sfera culturii fizisant minimalizate atat de

dasdl catsi de elev sau student.
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4.2. Dai obiectivele eduagei fizice au fost reganditgi transpuse in
curriculum-ulscolar ele nu se régesc decat in mianasum in practica curest

4.3. In majoritatea cazurilor se evaluatea@xclusiv capacitatea fizica
elevilor sau studeitor.

4.4. Nu s-a realizat nimic concret in vederea Btahinor obiective de tip
cognitiv, afectiv, psihomotor.

4.5. Definirea conceptului de edtiea fizica integrak si aplicarea lui Tn
practi@ ar trebui 8 constituie o prioritate pentru specitli

4.6. Educsa fizica ca parte componenta educgei generale este sugus
ih Romania unei segraég specifice Tndtamantului de tranzie (Miroiu, 1998)
caracterizate prin:

» Separda dintre familiesi scoah; scoak si comunitatea locé| scoak
si societate ( edudia pentru viga publi@ este la un nivel minimal sau
chiar lipsate);

» Segregarea intre discipline in cadrul curriculums-yicolar si intre
acesteai educaia extracurriculat;

> Instalarea fenomenului de difetere intre elevi pe criterii etnice,
religioase, deaitate;

> Depersonalizarea elevulgi antihedonismul in practicarea exeidui
fizic prin leqii de tip "militarist".

Rezultatul : elevii, studeinvor cauta "phkcerea" in afaracolii!
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FENOMENUL PARALYMPIC

ADRIAN POPESCU*, ELENA ZAMORA?

ABSTRACT. The Paralympic Phenomenon. Paralympic word comes
from the Latin word "Para" meaning "with" and therd/ "Olympic". Today
the Paralympic movement is the second large invitréel after the Olympic
Games concerning the mediatisation and the peopidvement an dwe are
in title to relate this to a phenomenon.

inca din secolele XVIIsi XIX exista probe care atesfaptul ¢ activititile
sportive erau folosite Tn scop de recupesareeintegrare social Cluburile pentru
persoane cu deficighde auz existau in 1888 in Berlin, iar Comitetuletnaional
Sportiv pentru Surzi este fondat in 18Rau propriile jocuri numite Jocurileaerii.

Dupa cel de al doileadzboi mondial apar noi metode de recuperare
medicali, care impulsioneazlatura sporti a domeniului. La cererea Guvernului
Marii Britanii, in anul 1944, Dr. Ludwig Guttmanreschide o clinig specializat
pe tratamentul Tn cazul accidentelor de coloarertebrad la spitaul Stoke
Mandevilesi astfel apare o opticnoua in ceea ce priveste sportul ca tehdie
recuperare posttraumatigi de aici evoltia rapidi spre sportul ca activitate
recreativ si compettia sportiva pentru sportivii cu handicap.

La 28 iulie 1948, odatcu deschiderea Jocurilor Olimpice de la Londrma, ia
nasteresi Jocurile de la Stoke Mandevili¢ au loc primele compeiiiin scaunele cu
rotile. Apar si forurile de conducere: 1952 un fost combatanhada nfiiteaz
ISMGF, Comitetul Interngonal al Jocurilor de la Stoke Mandeville; 1964rad&0OD,
Organizaia Internaionak a Sportului pentru Persoanele cu Handicap. Scumdteia
din urmi erasi este § integreze in compéii celelalte categorii de persoane cu
handicap: orbi, ampuiaparaplegici.

AzZi exist sase organizid care acoper intreaga paléta persoanelor cu
handicapi anume:

- CP-ISRA, Asocigia Internaionak Spotriva si Recre@ionak pentru Persoane
cu Paralizii Cerebrale

- IBSA, Asociaia Sporti Internaionak pentru Orbi

- INAS-FID, Asociagia Sportivd Internaionak pentru Persoane cu Disalatfit
Intelectuale

! Asist Univ. la Universitaea "Babes-Bolyai" din ENapoca.
2 Conf. Univ. Dr. la Universitatea "Babes-Bolyai'hdCluj-Napoca.
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- ISMWSF, Fedenga Sportii Internaionak Stoke Mandeville pentru
Persoane in Scaune cu Rotile

- ISOD, Organizga Sporti\a Internaionak pentru Persoane cu Handicap

- CISS, Comitetul Internmnal Sportiv pentru Surzi

In final aceste organisme intefimmale adera, mai pim CISS, in mod
democratic la formarea IPC, Comitetul Paralympierdngional in anul 1989, care
pana in prezent este singurul for mondial care agxode activititile sportive
pentru persoanele cu handicap.

IPC organizeay, supervizeazsi coordoneaz Jocurile Paralympicei alte
competiii la nivel de el al sportului pentru persoane cu handicap; este o
organizaie non-profit format si condug de cele 160 Comitete Paralympice
Nationale. In brevis structura IPC este dtoarea:

I. ADUNAREA GENERALA, care are ca presedinte pe DR. Philip Craven
si secretar general pe Miguel Sagarra. Acest farmét din delegd Comitetelor
Paralympice Ngonale si cei ai Organizdor Sportive Naionale pentru
Persoanelor cu Handicap.

Il. COMITETUL EXECUTIV, subordonat Adutrii generalesi format din
urmatoarele comitete:

- Comitetul de popularizare a Jocurilor Paralyrapieste format ad-hoc.

- Consiliul Sportului

- Comitetele regionale

- Comitetul de Solidaritatg Finantare

- Comitetul Juridic

- Comitetul Medicaki de Stiinta Sportului

- Comitetul sportivilor

- Comitetul de Dezvoltare

- Comitetul de Marketing. Acestea opt din drau un caracter permanent.

De la formarea sa in 1989 la Dusseldorf, GermdRig,a fost prezidat de
Dr. Robert D. Steadward péifin 2001, cand a fost Tnlocuit cu actualulgedinte
Philip Craven fost competitor al P presedinte al Fedetii Internaionale de
Baschet pentru Persoane in Scaune cu Rotile.

Logo-ul Paralympic este reprezentat de cele im&igl cinci casi cercurile
olimpice) "Tae-Geuks", verde, gwsi albastru, care simbolizeaza mintea, cogpul
respectiv spiritul. Au fost arborate pentru primeaoin aceast forma pe steagul
alb la Jocurile Paralympice din Seoul in 1988.

La noi intara exisé Federga Roméai a Sportului pentru Handicagacu
adresa n Bucuresti pe strada Vasile Conta 16stesadiliati la IPC.

Fara Tndoiak competiia de anvergudr mondiak organizai de IPC sunt
Jocurile Paralympice, atat cele dedveditsi cele de iara.

10
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JOCURILE PARALYMPICE DE IARM au fost urmitoarele:

- 1976 Oruskoldsvic, Suedia.Numai pentru orbi sipatai, cu 14 tari
participantesi 250 sportivi.Nu s-au degfrat in aceig perioad cu Jocurile Olimpice.

- 1980 Geilo, Norvegia. Pentru toate categorilehdadicap cu 18ari
participantesi 350 sportivi.

- 1984 Insbruck, Austria; 2@ri participante cu 350 sportivi.

- 1988 Insbruck, Austria; 2@ri si 397 atlé participani.

- 1992 Tignes — Arbertville, Fraan 24tari si 475 sportivi. Pentru prima
oar se desfsoar in paralel cu Jocurile Olimpice.

- 1994 Lillehammer, Norvegia cu 31 dé participantesi peste 1000 sportivi.

- 1998 Nagano, Japonia cu {38 si 571 atlé.

Jocuri Paralympice de iatrau avut loc la Salt Lake City, Utah,SUA, la
caresi-au anumat participarea 35 dgri si 500 de sportivi la probele adaptate din
schi alpin, schi nordic, cross country, biatibhochei pentru firbai.

JOCURILE PARALYMPICE DE VAR cu urmitoarele edii:

- 1960 Roma, Italia cu 23ri si 400 atlei

- 1964 Tokio, Japonia cu 22 dei si 390 sportivi participati.

- 1968 Tel — Aviv, Israel au participat 29 €@é si 750 sportivi.

- 1972 Heidelberg, Germania cu 1000 sposiivi4 detari reprezentate.
-1976 Toronto, Canada cu 1600 sportivi din 42ade

- 1980 Arnhem, Olanda cu 2500 sportivi din 42ate

- 1984 Stoke Mandeville, Anglia si New York, SUz, 4080 sportivgi 42 tari.
- 1988 Seoul, Koreea, 3053 aitléin 61 detari.

- 1992 Barcelona, Spania cu 3020tae82 detari participante.

- 1996 Atlanta , SUA, cu 3195 sportivi din 1G8.

- 2000 Sidney, Astralia 3843 aildin 123 degri.

Incepand cu anul 1988 odatu Jocurile Paralympice de la Seoul se
utilizeaz facilitati in comun cu Jocurile Olimpice de war
Urmatoarele Jocuri Paralympice de &aror avea loc la Athena, Grecia in anul
2004 si se va concura la 18 sporturi dintre care 14 salimpice: tir cu arcul,
atletism, baschet, ciclismildrie, scrind, fotbal, judo, sporturi nautice cu panze,
tir, Tnot, tenis de mas tenis de campi volei; 4 dintre ele sunt specifice
Paralympicei anume: boccia, goalball, haltefierugby in scaune cu rotile.

Se poate observa lesne amploarea pe care a acatsbfenomen sportiv, Tn
opinia IPC se gsesc azi pe locul al doilea pe plan mondial,adigrurile Olimpice
din punct de vedere al mediaitii.
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Surse utilizate:
1. Site-ul oficial al IPC cu adresa http:// w.w.aralympic.org.

2. Site-ul oficial al Jocurilor Paralympice de vaela Athena cu adresa:
http:/ w.w.w.athens.olympic.org

3. Site-ul ofocial al Jocurilor Paralympice de m$alt Lake City cu adresa:
http://w.w.w.SLOC.org
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STRESSSI ANXIETATE — MANIFEST ARIIN SPORT

MARIANA MAROLICARU, CRISTIAN BATALI

ABSTRACT. Stress and anxiety — manifestations in gpt. Manifestations
of stress and anxiety may vary from one athletntither depending directly
on their personality and psychological trainningeTesearches in this area
emphasized that these mood states are differatftlates who practice team
sport from those who practice individual sport. Guidy confirms the above
mentioned affirmation.

Anxietatea poate fi interpretata o stare de nelgie in gteptarea a ceva
ce urmeaz sa se intample.

in literatura de specialitate termenii de stiesnxietate sunt fologide multe
ori in sens sinonimic getrebuie ficuta o distingie cla& in aceadtdiregie. Pentru
provocarea fenomenului de stres este netgsarefa agentului stresant, care poate
Tmbrica diferite forme: stare conflictdlfrustrare, un obiect concret, etc.

Special§tii domeniului au regit sa identifice diferegiat natura stresului
facand referire la: factori eustresiaffactori de stres pozitiv) - bucurie, exubegan
factori distresati (factori de stres negativ) - te&mngrijorare.

Indiferent de forma sub care apare, agentul sitesacut prin filtrul
percepiilor si aprecierilor subiective (caracteristice fiedi individ) poate fi
perceput ca o amenare, ceea ce duce la intensificareguad sistemului nervos
si determinarea unuiaspuns de tip anxios. Dapunii speciakti reagia de
anxietate s-ar putea clasifica Tn: neurgtigsihotié, reactia, caracterid,
existeniala, normadi.

Dupa alte criterii de clasificare ne referim la: angbas readile se
manifesi la nivel fiziologic (transpirge, palpitaii, tensiune muscular etc.);
anxietate — fenomenele apar la nivel mental (ideifuze, pierderi ale luciditii si
memoriei, etc.); tea#y frici — readii induse de componente ale lumii externe
(iritabilitate, lipsa de Tndemanagiecontinuitate ntr-o activitate, etc.).

Avand in vedere inseritatea subiectiv a factorilor stresan si
complexitatea fiigei umane, avem de-a face cu o mare varietate daiisitare
genereaz 0 multitudine de manifest psihocomportamentale.

Una dintre acestea fiind anxietatea, s-a descop&rmda poate apea n
doui ipostaze:
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» ca t@satura — o dispozie relativ stabd a unei persoane de a percepe o
ameninare la adresa eu-lui (sau in ocazii foarte varjdejare reatoneaz cu
o crestere a girii de anxietate,

= ca stare — o rede emaionak care congt intr-o combingie unic de
sentimente de tensiune, presigneervozitate, ganduri negdutesi complexe
schimkri fiziologice.

Prima dintre ele se manifaédliferit de la o persoara alta, nivelul ei mai
ridicat sau mai szut fiind determinat genetigi avand o mare influga asupra
sportivului Tnaintea, in timpyi dupa competiie.

A.T. Puni, citat de Irina Holdevici, prezintrei stri existente la sportivi
inaintea compeiki: dispoziia gata de lu@t febra de start, apatia de start.

Manifestirile corespun#oare acestor &t le-a sistematizat ddpcum
urmeaa:

1. Normal: respeét indicaiile primite, orientare clar;, disceramant, decizii
juste, capacitatea desafolosi aptitudinile.

2. Anxios: perturliri in activitate, nerespectarea sfaturilor primitecizii
eronate, consumarea precoce a rezervelor energaticetehnice.

3. Apatic: nu lupt cu energie, slab volitiv, ngi-foloseste capacittile, nu face
fata situgiilor n care este pus, epuizare dugompetiie.

Cand se vorbg¢e despre anxietate Tn sport trebuie avirt vedere
incircatura psiho-fizié@ provenit din legiile de antrenamendi care inaintea unei
competiii poate genera diferite forme de comportament. eSilerntiazi dowa
forme fundamentale de anxietate precomioeiaki: teama de gc — des intalnitsi
teama de succes — maitjpufrecvend si cu mecanisme mai subtile.

Studii efectuate au evidgat faptul & nivelul anxieitii este mai s&zut la
practicanii jocurilor sportive decét la practicanunui sport individual. Acest
lucru se datoreaz faptului @ in cazul sporturilor individuale Tintreaga
responsabilitate pentru tamile intreprinse revine unui singur individ, paénd la
jocuri sportive putem vorbi de o responsabilitatéectivi. Totusi, Tn nici unul din
cazurile de mai sus nu se vogteede doria de eliminarea totala strii de
anxietate, ci dirijarea eitre un nivel optim. Astfel orice proces de dezéabhdre
la nivel fizic sau psihic va fi urmat de unul déhibrare, de adaptare in vederea
atingerii scopului propus (performa). In acest sens, ne-am propagesalizim
un studiu de caz (pe 12 suhigcare & demonstreze valabilitatea afirtiea legate
de anxietatagi ipostazele sale, in cazul sporturilor individuale

In cadrul acelei ramuri de sport ntalnim grade de anxietate di#efn
functie de proba practicat(in cazul nostru atletismul cu cele trei mari gruge
probe: alergri, sarituri, arundri).
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S-a demonstrat faptulaceste necesaratingerea unui prag optim de
anxietate In cazul fiacei probe in parte, avandu-se in vedereadaspecte
majore:

= Gradul de pregire al sportivului:
- un inceptor are nevoie de un nivel&ut de anxietate pentru caspunsul
(actul motric) la atunea stimulului (anxietatea} $ie unul adecvat rezodvii
sarcinii propuse,
- un sportiv experimentat are nevoie de un nivel orascut al anxiétii
pentru oltinerea unui randament maxim.

= Complexitatea probei (grad de tehnicitate, duds desfsurare, prezeg@a unui
obiect stiiin, calititi motrice implicate)
-0 proki cu un grad de complexitate crescut gendéraaz nivel mai mare
al anxiettii,
- In cazul unei probe mai po complexe obsefm de asemenea manif@ast
ale anxieitii, dar cu un grad mai 8zut.

Pentru a evideia gradul de anxietate diferit in fure de proba practicat
am selegonat urnitoarele categorii de atle

= Alergatori: 1 maratonist, 1 fondist, 1 semifondist, 1rgi¢or de 400m plagi
400m garduri, 1 alergor de vitez,

= Sdritori: 1 giritor Tn lungime, 1 &itor triplu salt, 1 &ritor Tn Traltime, 1 &ritor
cu pijina,

= Aruncitori: 1 arundtor de sulia, 1 arunétor de greutatgi larunétor de disc.

Ca pringk metodi de cercetare am ales metoda obg@vaciutand &
remaré@m si sa inregistim semnele obiective de anxietate manifestate deigpo
A doua metod alead a fost metoda testelor creion-hartieam folosit testul
POMS (Profile of mood states — Profilufisior afective).

Testul POMS este un test complex, dar in acefanp simplu de
administrat, cu un sistenmsar de cuantificare a rezultatelor, care are in rede
identificareasi "masurarea” asase siri afective: Tensiune — anxietate (T-A),

Depresie — respingere (D-R), Furie — ostilitateQf;-Vigoare — agune (V-A),
Oboseal — inettie (O-1), Confuzie — consternare (C-C).

Subiectului i se preziato lista cu 65 de cuvinte care descridrsumane.
Fiecare dintre aceste cuvinte are tmy o scal de la 0 la 4 pe care cel testat
marcheai cifra care corespunde cel mai bin&risiin care se afl (de exemplu:
"obosit” — 0, 1, 2,3, 4). Semnificda celor 5 cifre este: 0 — deloc, 1 —ipy2 —
moderat, 3 — destul de mult, 4 — extrem de mult.

Pe baza obseru#or facute am remarcat modific generate de anxietate
atat la nivel fizic cagi la nivel psihic. Avand in vederéi@m avut de-a face cu
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sportivi experimenta semnele fizice au fost mai f vizibile, modificirile
manifestandu-se mai mult la nivel psihic.

Din punct de vedere fizic am remarcat atoarele reat: maini lipicioase,
sentiment de obos@altensiune muscularmodificari ale vocii, éscat des.

Din punct de vedere psihic am observat modlific

La nivel comportamental La nivel verbal
Anxietate crescut Anxietate mai sizuti
(limbaj reactiv) (limbaj proactiv)
e Incapacitate de concentrar¢ «  "Nu pot € fac nimic" | = "Pot i incerc"
e Uitarea detaliilor e "Asasunteu" e "Siavedem ce se
e Nehotrére * "Ma enervea®' poate face"
e lIritabilitate ¢ "Nu pot" e "Prefer &"
e Confuzie e "Trebuie 4 fac" *  "Vreau &"
e Recurgereala deprinderi |« "Dac &" * "Potgifac"
vechi * "Sunt obligat 8" « "Optez pentru"

In urma apliarii testului POMS la cei 12 atieam constatatics-a confirmat
ierarhia (stabild de speciajti ai domeniului) in ceea ce prige manifestarea
anxietitii, pe grupe de probe, respectiv: cei mai agigeau dovedit aruratorii, apoi
saritorii si cel mai mic grad de anxietate s-a dovedlil @u alergtorii.

Din analiza rezultatelor (pe bazsefior de inregistrare) s-a evidet
gradarea manifesti anxiefitii asa cum este ea prezertahai sus. De remarcat
nivelul de anxietate ridicat manifestat de itleare folosesc un obiect n
destisurarea probei.

Varietatea mare de manifést comportamentale este gendrate
personaliitile diferite ale sportivilor, gradul lor de prége fizica si psihic,
nivelul la care concureazexperiema sportivi. in vederea aimerii performarelor
trebuie ncercat olbtinerea unei &ti optime de anxietate precompihak
adecvat profilului psihic al sportivuluisi Tn concordati cu cerinele probei pe
care o practit.
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ECHIPA INTERDISCIPLINAR A IN SPORTUL DE PERFORMANTA

GHEORGHE MONEA, ALEXANDRU VICA S

ABSTRACT. Interdisciplinary Team in Performance Sport. The
study of sport phenomenon at the level of worldfgoerances requires
necessarily team work; the prestige of the isolatetlindependent specialist
have disappeared from 3 or 4 decades.

Our activity of scientific assistance in high penfiance sport is
performed by multidisciplinary and pluridiscipliyateams which suppose a
sistematic communication among the specialistsdand teams.

In order to know the secrets of the athlete’s biatyng effort, aiming at
results at the world level, it is necessary to gattata and information with
the help of several disciplines: biological, psyogeal, mathematical,
cibernetical etc.

Studiul fenomenului sportiv la nivelul performetor de nivel mondial
reclani cu necesitate munca 1n echipprestigiul specialistului izolatsi
independent digisAdnd de aproximativ trei, patru decenii.

Activitatea noastr de asistefd stiintifica Tn cadrul sportului de Tnalt
performami se desfsoam sub formd de echipe multidisciplinare si
pluridisciplinare, care presupun inainte de toateomunicare sistematicintre
specialgtii componeri ai acestora.

Pentru a cuna#e cat mai fidel secretele organismului sportivdtuiplin
efort, tintind rezultate de nivel mondial, este necg&saulegerea datelosi
informatiilor cu ajutorul mai multor discipline: biologic@sihologice, matematice,
cibernetice etc.

Sigur, la inceput, experiem lucrului in echip era mai mig, dar ea s-a
amplificat de la etapla etag, de la an la an, ajungand #&stsa rezolve cateva
probleme foarte importante ale dirij stiintifice a pregtirii sportivilor, cum sunt:

e obiectivizarea procesului de pttige;

e rationalizaressi standardizarea mijloacelor de paéce;

» algoritmizarea procedeelgrra legiilor din antrenament;

* elaborarea modelelor de pitige pe un an, pe patru ani, etc., care devin
indicatori metodici in procesul de antrenament.
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S-au ficut progresai in ceea ce priwte gradul de apreciere obiectia
fenomenelor cercetate, atat separat pe spédidiitetodi@, biomotrie, biochimie,
fiziologie, psihologie), c&i privind punctul de vedere al echipei.

Este adesrat ¢, abordand complex fenomenul sportiv, prinsteea
numarului de discipline care-l studiaz aceasta contribuie la accentuarea
contradigiei dintre specializargi cea de unificargi sintez a informaiilor culese.

Mentionam aici & specializarea nu ne obligieagrat la ingustarea felului
de a privi pregtirea sportivilor, ci mai ales la o0 organizareyimh mod deosebit Tn
cadrul fie@rei specialidri, pentru ca aceasta-si aduc contribuia agteptas in
cadrul echipei.

Acest proces de interpretare corelatvdatelor culese multidisciplinar, pe
specialiéiti si apoi colectiv, nu este un lucru facil. Mai intdin cauza multitudinii
de informaii calitativ diferite pe care incefm si le metodizm pentru a le putea
valorifica Tn cadrul procesului de ptgige al sportivilor,si apoi, a lipsei, pentru
moment, a undormulede interpretare cantitativa acestor date multidisciplinare.

Transpunerea unor astfel de infotipacalitativ diferite in practica
sportivia, nu este lipsit de riscuri, ea efectuandu-se mai ales pe bazgpietii
calitativ-corelatii a datelor, reigte din dezbaterile succesive intre spegiali
echipei, care conduc la formularpanctului de vedere al echipdgransformat in
indicatie metodia de pregtire.

In aceste condi de lucru incergém, in continuare, asrezoham vechi
problemesi contradigii din activitatea noasiy cum sunt cele dintre: analiza static
si dinamia a datelor; analiza structufiadi functionak a datelor; analiza simultan
si alternativa a datelor; individual statistic; ceea ce ni seead dtre beneficiasi
ceea ce putem oferi, noi beneficiarului prin ceaceetc.

incereim si amelio&m relaiile din cadrul echipelor, In sens profesional,
stiind ca abordarea multidisciplin&ra fenomenului sportiv nu se reduce numai la
constituirea echipelor de cercetare, din punct deleke organizatoric, din
specialgti cu profile diferite (metodolog, biochimist, fidibg, psiholog,
biomotorist, analist-programator etc.), ci presuguimainte de toate, un schimb
activsi reciproc de informgi cu privire la metodelgi rezultatele cercaétilor.

Pe baza asiniililor reciproce de concepte teoretice se stabitdsectivele,
principiile, concepa si strategia generahble cerceirii practice, efective.

In cadrul acestor echipe, cooperarea multidisciilimu este o apropiere
ocazional intre cercditorii specialsti din domenii diferite, ci sistematic
decurgénd in mod logic din cgrentizarea faptului & determinismul complex al
fenomenelor studiate nu poate fitdlessi cunoscut numai prin eforturile unui
singur specialist sau chiar ale unui grup de spetiide acelai profil.

Cooperarea speciglilor Tn echipele multidisciplinare presupune, de
asemenea, 0 acceptgie afinitate reciprot a membrilor, care duce la un schimb
directsi sincer de inform@ si cunastinte, promovand spiritwi climatul creator,
fertilizadnd si Tmbogitind Tn coninut, progresul fiegruia dintre speciagti. Astfel,
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specul@a sterik despre fenomenele studiate este tot mai mult Gittocu studiul
si analiza sistematica faptelor misuratesi controlate.

PARAMETRII COMPORTAMENTULUI SPORTIVULUI, EVALUA TI
PRIN ECHIPA MULTIDISCIPLINAR A

In sensul cel mai general, prin comportamenelégem modul in care
sportivul interagoneaz cu mediul 8u si multimea efectelor acestei interami
asupra coordonatelor de defiaiale organismului.

1. Marimi principale de nisurat

Comportamentul sportivului de performanin sens cibernetic, trebuie
descris cu ajutorul a trei ntirhi principale de rarimi:

a) mutimea marimilor de intrare (Xm), alctuita din influenele si
solicitarile pe care sportivul le pringee din afai (efortul din antrenamente —
mijloacele de pregire — doari etc.);

b) mukimea marimilor de iesire (U), format din readile pe care
organismul le ofer sub influema simuérilor si a efortului;

¢) mukimea marimilor de stare(Z), in care totalitatea parametrilgr a
factorilor interni ce pot exercita o nuiinfluenta asupra caracterului dependsin
dintremdrimile de igire si celede intrare

Prin perspectiva teoriei regli si autoredirii, in interiorul mutimii
marimilor de intrare trebuie § facem distingie intre narimile pe care organismul
sportivului le poatasimila(A) si cele momentan neasimilabile, perturbatoare €9i d
X = A U P. Raportul dintre cele dasubmufimi este dat de coeficientul de adaptare la
diferite tipuri de efort, deci de complexitateadyriai de pregtire al sportivului.

Daci sportivul este supus, in timp, procesului de fitiegsi valoarea de
mai sus Emane neschimbat atunci rata de progredmane minini sau statig;
daa valoarea raportului (A/P) cgte, astfel incéat stimailile externe asimilate (A)
se amplifi@, atunci sportivul dovegte capacitate inten de asi optimiza
organizarea iniala, prin elaborarea unor noi scheme fumgale, a unor noi tipuri
de comportament, prin Tatare, adaptare etc.

Multimea marimilor de stare (Z) duce la posibiliti de stocare a
adapirilor pentru uzul ulterior, determinand expetgrsportivului dobandit in
lucrul din antrenamente. Aceaséexperiema devine instrument activ in cadrul
raporturilor viitoare cu pregirea (efortul), putdnd influga semnificativ valoarea
marimii de iesire (performama).

Marimile de igire (performarele) pun in evide# o structus variabik a
gradului de adaptare la efort a sportivului, el&pd fi:

a) marimi de iesire specifice — cele pe care sportivul (organismial)
elaboreaZ sub influema unor stimuli (rimi de intrare)si care se termin printr-
un efort reglator precis;
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b) marimi de isire nespecifice — cele pe care sportivul (organlsrau
servesc la aplicarea unor stimsgilicare nu se leagde un efort reglator anume,
producdnd o bulversare in starea de ansamblu a artangentului (fie el
substatial, energetic, informgonal).

Marimile de igire pot fi

a) pozitive — cele care march&am progres in adaptare la efort;

b) negative — cele care concretizeaespingerea aicinii unor mijloace
(stimuli) sau a altora.

Pentru analiza comportamentului sportivului, coussptoare definjiei
date mai sus, trebuidi se ia,in plus in considerge faptul &, prin intermediul
conexiunii inversemarimile de igire agioneaa, la randul lor, asupra irdmii,
influentand traiectoria transforarilor ulterioare.

In marimile de igire (performanele)si in cele destare apar principalele
coordonate de defitie performariala ale sportivului:

- capacitatea de cusgtinte generale, rezistemla stres, nivelul de performanal
diferitelor planuri (biochimic, fiziologic, psihotpc, biomotric etc), disponibititi
de adaptargi evolutie Tn urma impactului cu planul de pitige.

Ele reprezint, de fapt, aspectele principale ale investeaechipei
multidisciplinare, dar cum nu pot fi surprinse Trodndirect, misurarea se face
asuprantrarilor si iegirilor (M. Niculescu, 1999)
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CAPACITATEA MOTRICA SI CAPACITATEA PSIHICA-FACTORI
Al PERFORMANTEI SPORTIVE

MARIANA MAROLICARU *, BOROS-BALINT IULIANA 2

Abstract. The motor and psychological capacity-sigficant factors in
performance sport. The performance sport supposes both psychicatitapa
and motor capacity development. The psychical éypaom every point of
it calls forth the motor capacity development, $ipert activitiesexecution
without maximal effort and grow at sport performanc

1. Capacitatea psihié

Capacitatea de performangste rezultatul unui proces de prei@tare a
sistemelor executorii ale individului din care faarte sistemele biologig psihic,
alcatuite la randul lor din subsisteme: morfologfanctional, inform#onal,
decizional, psihoreglator, etc.

Din punct de vedere psihologidienri Pieron (1968) consided
capacitatea ca o posibilitate de giein exectia unei sarcini sau exercitarea unei
profesii. Ea poate fi execuatdirect dad subiectul depune efortul voluntar
necesar. Este condinati de aptitudini (deci evaluare indirgértsi depinde de
condtii prealabile, intre care gradul de maturizare (suoluie), formarea
educatid si exerctial.

Paul Popescu-Neveanu (1978)riveste capacitatea ca pe "un sistem de
inswiri functionale si operaionale Tn uniune cu deprinderile, cunogtie si
experiente necesare, care duc lguac eficientesi de performé.

M. Epuran (1996 ) a definit "capacitatea psitiit drept un sistem de
particularititi, de siri si procese care garanté@agficierta activittii individului. Ea
se prezint ca o sintez specifia individuak, originak, condtionag in principal de
aptitudini, atitudinisi invatare. ... Capacitatea psitiieste eficiets, in acelai timp
a proceselor informenale, a proceselor interpretativ@ a celor adgonal-
reglatorii.”

Sistemic putem spune: capacitatea pSiliiseamia eficienta activitii
psihocomportamentale.

! Profesor univ. dr. la Facultatea de Educatie EigicSport, U.B.B.
2 Preparator la Facultatea de Educatie Fizica sitSpds.B.
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Dintr-un anumit unghi capaciatea psihi@re structur operaionak
constand din corectarea sintéti@ unui nurar de elemente aparent eterogene
este sugnutd energeticsi atitudinal de tiisaturile temperamentale, caracteriale,
motivaionale, afectivei volitive.

Numai aptitudinile nu se supun integral conducsau influemarii prin
organizarea procesului de paice. In cea mai mare aBura factorii determinati
ai performarei sportive sunt sub controlul pedagogului sau mgle orientarea
personaliitii sportivului.

2. Personalitatea uma#i

Personalitatea fiind o realitate deosebit de demipsi dinamic, cu
numeroase surse, aspestamplicatii, constituie obiectul de studiu al mai multor
stiinte.

Personalitatea reprezinstructura unitar a fungiilor si Tnsuirilor umane
relevantesi eseniale din punct de vedere al rgir dintre omsi conditia umara.

Sistemul de atitudinigi relatii ale persoanei pot fi considerate ca
dimensiunea fundamenial eseiala a personalititi (L.S. Vigotski; A.N.
Leontiev; A.G. Kovalev si V.N. Niasiscev).

Personalitatea se defite ca fiind caracteristica de ansamblu ativie
psihice a omului, considerat ca unitate bio - psihsocial si ca purtator al
functilor epistemid, anxiologi@ si pragmatia. In sens restrans, desemrieaz
macrosistemul invariaalor informaionalesi operaionale, ce se exprifnconstant
n conduit si sunt definitorii sau caracteristici pentru subiédupaP. Popescu-
Neveanu, 198Y.

Personalitatea coristn combinarea original unica si nerepetabl a
elementelor generale umane, a elementelor carstiterigrupuluisi a celor
specifice individului, ea este rezultatul ntregwoluii psihice; sintetizand, se
constituie intr-o multitudine dedsaturi sau Tnsiri de personalitate organizate n
sistem, se caracterizeégarin activitatesi se exprind numai in activitate.

Personalitatea, desmnéazndividualitatea umai) considerd sau
interpretal Tn unitatea structuralsi ierarhizafi a tasaturilor si manifestrilor
psihocomportamentale, manif@st subordonate aimerii unui anumit efect
adaptativ, Th contextul imprefpuilor si situgiilor de viaa. Personalitatea exprim
modul specific in care un individ socializat se adeaz si se adaptedzin
condtiile mediului ambiant natural, mai ales social. Ea este o sirité#o-psiho-
sociak- istoric si culturak, individualizat si ierarhiza#i, ce se caracterizeaprin
unitate, integralitate, structuralitafiedinamism.

Studiul particularitilor dinamice ale personaliii a fost impulsionat Tnc
din epoca luHypocrate de necesiti practice. Datstiintifice dovedesc £in orice
activitate sau manifestare a omului pe Eagtitudini, motivaie, interes, #saturi
de caracter, etc. sunt implicate de ragyl particularititiie dinamice ale
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personaliti. De multe ori tasaturile temperamentale favorizeazohinerea
performanei.

Pentru determinarea celor patru tipuri generalgistem nervofaviov, a
aplicat trei criterii. Primul criteriu eréorfa, capacitatea de muh@ sistemului
nervos; cel deal doilea erachilibrul dintre cele do@ procese nervoase
fundamentale, excita si inhibitia; iar cel deal treilea criteriu enaobilitatea
proceselor nervoase.

Bivalenta tasaturilor temperamentale Thseainma nici un tip nu poate fi
considerat ca privilegiat pentrua ain punct de vedere al adagit la mediul
ihconjutitor si al colabodrii sociale fiecare tip poate avea in feluus atat
manifesiiri avantajoase cat desavantajoase.

Dificultatea determidrii tipului de sistem nervos rezalsi din faptul ca
cele trei Tnsgiri fundamentale ale sistemului nervimsza, echilibru, mobilitate nu
apar in do# variante alternative (mare sau #)ici in graddi foarte diferite.

O alt dimensiune enegetico-dinaraia personalitii a fost descopefitsi
relatati prima dai de C.G. Jung (citat de Epuran, M., 1996).Este o dimensiune
care nu exit decat la om, pentruiceste condionati de exsiteta Eu-lui, adié a
lumii interne care cuprinde ansamblulaitiior noastre afective, perceptive,
imaginative, a reprezemtlor, ideilor, idealurilor, tenditelor, aspirdilor,
intertiilor, preferintelor si aversiunilor noastre. Este o dimensiune cu ddi, po
exstraversiuneasi introversiunea, dau orienéiri cu sens opuse persoanei.
Extraversiunea este orientarea predomihaspre lumea extefin spre lumea
obiectelorsi fenomenelor realeasand pe al doilea plan lumea interibau toate
componentele sale. La extravertit rolul predomiriardeterminarea prefeglor, a
alegerilor, a deciziilor, il are factorul exterrpaatat la cel intern, iar la introvertit,
invers, viaa psihi@ se centreazmai mult in jurul propriilor idei despre lucrui
despre sine. La extravertiti energiile psihice soméntate spre obiect, parar fi
atrase de acestea ca de un magnet, la introvarétgiile se Tndreapinspre subiect
para ar fi resping de obiect.

Caracterul coincide cu personalitatea. In timp aptitudinile sunt
instrumentalai se invertesc nemijlocit in elane, tésaturile de caracter reprezint
nu valori fungionale, ci valori psihosociakg psihnomorale, spirituale, invertindu-se
in relgii si regland comportamentul. Caracterul reprezinticleul personalitii.
Prin caracter se intelege un mod de a fi sau decaraporta a individului.

Definim atitudinea ca modadii constante de orientagereglaj la nivelul
superior al existgri personalgi sociale.

Atitudinile nu se formedizsi nu exist izolat, ci ele se intregprund, sunt
corelate prin interanesi interdependete si deci al@tuiesc un sistem.
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2.1. Capacitatea motrié

Motricitatea exprird o0 caracteristi¢ globak, cuprinzand ansamblul de
procesesi mecanisme prin care corpul uman sau segmentédessadeplaseaz
detaandu-se fe@ de un substrat, prin conttadazice sau dinamice sagi mertin
0 anumif postui prin contradi tonice sau statice.

Capacitatea motriccuprinde:

-componentele stabile: aptitudini, cafit motrice, deprinderi motrice, structuri
operaionale, cunostite, experieta;
-componenetele de stare: motieastare em@onali, care pot favoriza, reduce sau
bloca exprimarea capaitii motrice.

Capacitatea motriceste deci o rezultantplurifactoriah ce rezuli din
interagiunea componentelor sus niiemate. Ea evoluedz dupi o curld
ascendemt se hrgeste si se restructureazprin maturizare, instruire, educare.
Evolutia sa nu este linearci sinuoas, cu momente de stagnare sau regres,
caracteristicile de constginale capacitii motrice sunt asigurate de prezan
aptitudinilor, deprinderilor motrice, iar regresidau stagnarea pasafjee
determinat de motivaie sau de 4tile afective.

in sfera noasir de activitate, se vorke despre termeni cum ar fi
capacitate motri; capacitate de perform@n capaciiti motrice, capaciti
condtionle , capaciti intermediale, etc. Deci capacitatea mdir&ze un caracter
compex, multidimensional.

2.2. Aptitudinile si talentul

Psihologii au dat diferite defiiij dar toate aratca esefa ei const intr-un
randament superior mediei, intr-un domeniu de igatidy

Aptitudinea este o insiie complex a personaliitii. Ele pot fi clasificate
in doud mari categorii: aptitudini generalg specifice. Aptitudinile generale
asigui succesul in mai multe sectoare de activitatedfimplicat in diferite
domenii. lar aptitudinile speciale se manifesumai intr-un domeniu. Prezen
aptitudinii speciale nu exclude aptitudinile geaier

Majoritatea cercétorilor relevda ca aptitudinile sunt constituite dintr-o
multitudine de procesg calitati psiho-fizice legate intre ele prin relacomplexe,
in general avand un caracter de determinare raasipho componeta aptitudinilor
se poate distinge in primul rand o totalitate maitmsau mai ptin inghegat de
operaii sau procedee, cu ajutorubrora omul realizeagz o anumii activitate:
stiintifica, tehnica, artisti&, motrici, etc.

Aptitudinea nu este ereditaidar se intemeiaza pe anumite premise native
(inswiri de tip nervos, particulatiti ale analizatorilor, dispodi preocupaonalesi
coordinative) numitesi dispoziii (sau predispozi). De aceste predispaii
depinde vitez de formare a legurilor temporale, #inicia, finetea reatiilor, etc.
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Educaia fizica si activitatea sporti& soliciti Tn mod deosebit funide
motricesi din cauza aceasta in formarea deprindesilabtinerea performaelor
aptitudinile motrice au un rol important. Ele faarte din categoria aptitudinilor
specialssi, imbinate cu cele generale, asigjrtmndamentul cel mai inalt.

Aptitudinile motrice sunt expresia valorifiii Tnsusirilor naturale prin
activitatea specificdin sport. EvidentZrandamentul final va fi o rezultana ceea
ce aduc aptitudinile, exetil, starea afectiva subiectulusi atitudinea sa.

2.2.1. Conceptul de talent

Talentul, se definge ca ansamblul dispaitior functionalesi a sistemelor
operaionale dobéandite, ce mijlocesc perforrresi realiziri originale n activitate.

Talentul in domeniul edugai fizice si sportului nu este numai efectul
dezvolérii maxime a uneia dintre aptitudini, ci mai alesfectul dezvokrii
interaciunii, interdependetei, intermoddlrii a diferite si eterogene aptitudini
satisficitoare sau superior dezvoltate. Intre aptitudimetalent nu exista o
demarcée neti. La baza talentului %t aptitudinea care, prin perf@nare
continui, devine talent. O realizare de talent este retlitanor eforturi depuse de
indivizi cu aptitudini.

Talentul se poate manifesta mai devreme sau nmmai.tékcest fapt este in
strané dependetd de influena educatig, exercitad asupra individului, de momentul
exerctiului acestei influete, precunsi de modul in care ea a fost conglus

Talentul este nu numai inteligandeosebid, ci el se caracterizeazi
printr-o mare pasiune pentru mangprin diruire totafi fata de domeniul respectiv.

2.2.2. Priceperilgi deprinderile motrice

Priceperile motrice formeazaza comportamentului iaat, caracterizat
printr-un grad superior de adaptabilitate la gitieain care este supus subiectul
(M. Epuran, 1986). Priceperile sunt foarte strans legate de deprinele fiind
discutate separat doar diniuai didactice.

Priceperile elementare sunt modalitle agiune prin care se organizéaz
un raspuns motric pe baza cugintelor si a unor capaciti motrice, in condiile
initiale ale Tnvtarii (M. Epuran, 1986). Priceperea se manifésa un individ cand
acesta incepe ®fectueze primele inceirt in Tnvitarea unor noi ngcari. Din acest
motiv, priceperea motricface manifest aptitudinea unui subiect pentru una sau
alta din categoriile de ngare In care este fiat. Din aceasta perspectjv
priceperea elementadevine o faZ pe care o putem numi predeprinderei fee se
manifest in p.39.

La baza priceperii, din punct de vedere al cogninului, s& imagistica
mentali care presupune rezultatul pergep vizuale sau auditive, sau
neactualizarea a ceea ce am perceput anterigiurida de imagine menial
depiseste pe cea de reprezentare, care este o i@t sistemul cognitiv a
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realititi externe. Deci, pentru a efectua prima oara gcare, subiectul si

formeaz intdi o imagine mental Astfel, la baza priceperilor motrice stau

imaginile mentale construite pe baza unor infgiimdespre formasi continutul
miscarii, a secvetelor acestora in abg@anstimulilor vizuali.

Priceperile superioare sunt caracterizate pdntmare complexitate
structural-fundonaki, inglobénd cunostte, fondul de imagini, experien
deprinderi care pot fi actualizate, combingitselegionate pentru rezolvarea unor
situaii noi nestereotipe (originale), in contiachimbare.

La baza priceperilor motrice superioare stau neldeloperdonale
elaborate pentru anumite sitilace recland decizii, adi@ sele¢ionarea unei
variante din mai multe posibile. Este vorba maitnaigicat de o scheindeoarece
se selefioneaz o alternativ, considerat optima, originak prin imbinarea actelor
si agiunilor motrice. Modelele opetianale stau la baza intregului comportament
motric Tn situdi variate, determinate de normativelgioaalititii.

La baza forririi deprinderilor de micare, ca de altfel a Tntregului proces
instructiv-edicativ, st crearea de reflexe comidinate. Fenomenul fiziologic al
conexiunii temporale dintre anumiti centrii de stdacare reprezitt temelia
reflexelor condionate, demonstreazxa acestea se formeaprin experiem si ca
odati cu incetarea excitantului care le-a creat eleadisp

Principalele caracteristici ale deprinderilor mo#i reformulate deA.
Dragneasi Aura Bota (1999)sunt:

a) Deprinderile motrice fac parte din conduita voluéita omului, @patand
usurinta si precizie pe baza efortului voluntar.

b) Deprinderile motrice fac parte din diferite "farnitie micari”, ele nu sunt "in
general”, ci apain unor comportamente motrice bine definite.

c) Deprinderile motrice se integreain "sisteme de rgcari" ca unigéti mai
simple.

d) Deprinderile motrice se comparta sisteme ce dispun de feed-back corectiv
ori de cate ori In efectuarea lor intervin inexgdti

e) Deprinderile motrice impli¢ o capacitate spoiit de diferefiere fimm a
miscarilor, pe baza unor informidsenzorial-perceptive.

f) Deprinderile motrice au o stabilitate relatichiar in condii variabile de
execuyie, motiv pentru care se impun in conduita matrigin acest motiv, este
foarte important ca acestea se insgeasd corect de la inceput, corectarea
fiind foarte dificila.

g) Deprinderile motrice Tmbraccaracteristicile subigitor care le execdt fapt
care face posibilasse discute despre, "skil", la anumite niveluriiditare i
aplicare.

h) Formarea deprinderilor motrice este caiuiaé de factori obiectivisi
subiectivi, dintre care amintim: aptitudinile, atiinile, motivaie, ambinaa si
condtiile educaionale, capacitatea de autoapreciere, etc.
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In literatura roman intalnim termeni cum ar fi: capacitate motrigie
calitati motrice, care exprith posibilititile motrice limitate. Calitatea mot#ic
reprezini starea capaditii (conditionale, coordinative sau intermediare) la un
moment dat, pusin evidemi de o verificare.

Capaciitile condtionale se fundamenteazpe eficieta metaboli@ a
muschilor si a aparatelor, in timp ce capagie coordinative sunt determinate de
aptitudini de reglargi organizare a ngcarii.

Din grupa caliitilor condtionale fac parte: foa, rezisteta, viteza.
Factorii limitativi la acest grupi sunt legéd de canitatea de energie dispaibih
muschi si de mecanismele care i regléaz

3. Pregitirea psihologici a sportivilor

Tn teoriasi metodica antrenamentului sportiv contemporan adegte de
"antrenamentul total" notiune ce exprima sugesigemanarea unui mare nam
de elemente ce trebuiesc dezvoltate in procesptetgtire, printre care figureéz
si elementul psihologic sau antrenamentul psihol@gicEpuran, 1982).

Predtirea psihologid@ cuprinde un ansamblu de dsuri generalesi
speciale care urinesc 4 dezvolte acele laturi ale psihicului sportivubaire sunt
solicitate de activitatea spordivsi-l fac capabil & ohtina mari progrese la
antrenamentg rezultate bune Tn concurs.

Pregtirea psihologid a sportivilor se realizeazin antrenamentssi
concursuri, Tn procesul actigiti specifice. Ea se face sub indrumarea permanent
a antrenorulugi prin munca sportivilor care trebui& kicreze in direta predtirii
psihologice la fel ca pentru dezvoltarea @alir fizice, insyirea tehnicii sau
tacticii. Psihologul poate da unele indicgpoate sesiza mai repede unele situa
dar pregtirea propriu zis trebuie & o realizeze tot sportivul.

Baza psihologit a pregtirii fizice este determinat de aptitudini
kinestezie, schema corpatalcapacitate de coordonare, de echilibru, timpul de
reagie, coordonarea perceptiv - motijc capacitatea de autoapreciere, etc.
Preqitirea fizica asigud dialogul sportivului cu propriul corp, cu parteiecu
obiectele specifice, etc.

Aceasi pregitire psihologia@ fundamentd se ralizeaz prin ntregul
proces instructiv-educativ digcoak si din afara ei. Ea contribuie la formarea
calitatilor psihice de baz in structura personaliii elevului sportivului, caliiti
necesare pentru a se dezvolta gré&mul culturii fizicesi a sportului,si pentru a
produce acel efect individugil social in activitatea sporéiv

Pentru a devenii un sportiv de Taadtas: este nevoie, in primul rand, de o
mare eficiem si perspectiv a vigii pe care o #&im. Pentru sportivi dori,
entuziasmul fierbinte pasiunea bucuria succesului eimut in sport este foarte
important. Doriga este fog@ motrice care ajatsportivul 4 atingi culmi, care ajut
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la invingerea obstacolelor, a "barierelor psihatelii chiar suportarea infrangerii.
Dorinta genereazentuziasmul,dra de care nu este posibil progresul real. D@arin
este calitatea care pote fi dezvditgitintensificati. Gradul ei de dezvoltare trebuie
si constituie un factor decisiv in piggea psihologié de baz a sportivilor.

Predtirea psihologi@ pentru concurs creeaza sportivi oriendri si
atitudini specifice pentru fiecare concurs in panigmite "siri de preparge” (M.
Epuran, 1971), care asiguractualizarea selectiva caliitilor necesare adapii la
condtiile si solicitarile Intrecerii.

4. Raportul dintre capacitatea psihié si capacitatea motrici, influente in
activitetea sportiva

In activitatea sportiv a apirut conceptul de "antrenament total", care
vizeaz dezvoltarea totala individului sau a echipei, maximizand persosgl
sportivului care & determine imbuttatirea performatelor. Performata sportia
rezulé dintr-o combinare specifica unui nurar foarte mare de elemente, fiecare
avand ponderai o variabilitate care fac parte din compexele flactionarii
fiintelor vii. Activitatea sporti¥ are trei componente ce forméap unitate:
componeta biologi; componenta psihici componenta social

Activitatea sportii se realizeaz prin procese fizicgi psihice. Procesele
psihice sunt forte mobilizatoare n activitatea répa. La baza  dofnerii
performanelor factorii determinai pot fi: aspiraile, idealurile, voina,
creativitatea, etc. Totodat prin activitatea sportiy se manifedt intrega
personalitate a individului. Activitatea fizieeste principalul mijlogi are un efect
pozitiv in dezvoltarea personalii. Personalitatea este un fenomen
multidimensional, care necesih atenie deosebit in cadrul activiitilor sportive.

Capaciatatea motticeste componente de [azi 1l gasim in activitatea
sportiva. Dezvoltarea lor duc la dberea de performaa superioare. Reprezintin
complex de manifesti motrice — deprindergi priceperi — fiind condionate de
nivelul de dezvoltare a califlor motrice, indicii morfo — fungonali, procesele
psihice oltinand eficiema activittilor motrice.

Activitatea sportii este legat de o Tnvingere contina obstacolelor, iar
vointa este aceea care face ca personalitatea sporrtsiute poat evidenia pe
acest plan.n activitatea spogtjwsportivul trebuie indrumat Tsafel, incat el sfie
corstient de faptul ca performgan dori se oline prin dezvoltarea capaatitor
motricesi psihice.

Dezvoltarea capaéii psihice sub toate aspectele ei, atrage dupa sine
dezvoltarea cugurinta a capacittii motrice, a efctarii fara efort intens a activitii
sportivesi nu numai.
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5. Cateva idei in loc de concluzii

Activitatea sportié contribuie la procesul de transformare a individul
(copil — adult)si la integrarea acestuia in societate. Prin fagtul mobilizeaz
atat motric, casi biologic, fungional, psihic, moral, activitile motrice au devenit
indispensabile Tn procesul de dezvoltare armogiagsersonalitii umane.

Activitatea sporti nu este exclusiv de naiumotrici. Prin intermediul
miscarii se olin modificari progresive in capacitatea suhbikr de a rezolva
probleme, de a analiza sitilade a lua decizigi de a adona.. Astfel se stimule&z
activitatea intelectua) ceea care permite subiéar de a oline cungtinte despre
anumite concepte. In acgléimp este implicasi domeniul afectiv.

Capacitatea motrica unui individ sau a unei colectifit este o necesitate
si totodat o obligaie, ea ne informedzn ce nisuri procesul instructiv — educativ
a fost eficient, precursi asupra diferetelor individulale sau grup determinate de
anumti factori psiho — sociali. Capacitatea psihioseama eficiena activittilor
psihocomportamentale. Dezvoltarea cagdcipsihice, a personaliti este de
nelipsit, la ora actuaj din procesul instructiv — educativ a sulbiiec.
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CONCEPTUL DE ANTRENAMENT SPORTIV

GHEORGHE MONEA, ALEXANDRU VICA S

ABSTRACT. The concept of Sport Training. Sport training is defined in
literature as a pedagogical process, performedrsgsically and continually,
of adapting the human body to intense physical @sythological efforts
required for contests in different branches of spor

Training is a general idea on the essential chenstits of sport
training; an abstractisation and generalisatioexgferiences. Therefore, the
concept includes all the methodological, biologicpsychological and
sociological aspects which characterise the nati@port training.

Antrenamentul sportiveste definit Tn literatdr ca un proces pedagogic
desfisurat sistematicsi continuu gradat, de adaptare a organismului umian
eforturi fizice si psihice intense, implicate prin participarea laoreursuri
organizate pe diferite ramuri de sport.

Din defintie desprindem, drept caracteristiprincipak, pe aceea de
proces instructiv-educativ, releugirin:

» activitatea de antrenament se dgshli sub conducerea unui cadru de
specialitate (antrenor), care piiggte unul sau mai mtlsportivi;

e antrenamentul sportiv are loc, ih majoritatea démyr intr-un cadru
institutionalizat, organizat in clubugi asociaii sportive;

e antrenamentul sportiv se realizéape baza unor principiii reguli cu
caracter pedagogic, biologicpsihologic, care creeazin cadru normativ original,
concretizat in programe pe ramuri de sport;

e antrenamentul sportiv se dezvottup strategii originale, elaborate pe baze
interdisciplinare;

* este un proces condus in ftiecde obiectivele de instruirgi cele de
performari;
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e este o activitate ce poate fi interprétatin punct de vedere cibernetic,
dezvoltandu-se pe baza legilor sistemelor dinamiceplexe;

» pregitirea sportivilor se intreprinde difengat, pe stadii, etape sau trepte,
cunoscandu-sei@ntrenamentul sportiv este un proces deighgat.

Astfel, putem sintetizaonceptul de antrenament ca fiind o idee gereral
despre caracteristicile esgale ale antrenamentului sportiv; o abstractizagie
generalizare a experigelor acumulate in timdn concept sunt cuprinse deci toate
aspectele cu caracter metodologic, biologic, psiiol si sociologic care
caracterizeaz si notiunea de antrenament sportiv. Imptidea numeroase in
antrenament a unor acti#it nespecifice, au darul de a-i optimiza efectete, 1
sensul favorizrii adaptrii organismului la soliciirile oferite prin ledi si
concursuri.

Conceptul de antrenament sportiv poate fi integbrea un model al unui
sistem complex, dinamic cu caracteristicile cuntsd¢regleaz si se autoregledz
emite si recepioneaz informaii, este guvernat de legi principii cibernetice).
Asupra acestor aspecte vom reveni in capitolelatoare (A. Dragnea).

Antrenamentul sportiv.

Este un proces de tame complex, al aui obiectiv 1l repreziri
dezvoltarea performartei sportive, intr-o maniér sistematig si orientati spre
scop. In acest context, numim «complex» un congtatnee aguni (proces de
aaiune), efectuat in scopul de a tole efecte precise In raport cu toate
caracteristicile ce deterniinperformama unui sportiv (casi interelgiile dintre
efectele lor reciproce)Aspectul sistematical procedurilor de antrenament este
evident intr-un plan de antrenament, ce consti numai din cotinuturile
antrenamentulugi metodele de antrenament,scidin obiectivele intermediare ale
acestuia, a mor realizare poate fi evaldatprin metodele de control ale
antrenamentuluiAspectul de orientare spre scomle antrenamentului, implicca
toate nasurile $ contribuie direct la obiectivul vizat pentru o fmmana
determinat sau la un nivel de perform@ndeterminat. Un antrenament condus
dupa criterii stiintifice implica, ca necesitate prealahilplanuri de antrenament
scrise, obiective opetianale si controale standardizate ale perfornean(teste
speciale), ce servesc la dirijarea antrenamenfghitare, direonare). In funde
de obiectivele antrenamentului, nivelul perforngsportivului poate fi ameliorat,
mertinut sau, uneori redus. In antrenament, persoaeeleot antrena singure (ca
sportiv) sau ii pot antrena petial(ca antrenor). Termenii "Antrenamenti
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"Antrenament Sportiv* pot fi utiliza in sport ca sinonimi, in conformitate cu
uzana din practica cureit Adjectivul "sportiv' devine necesar dac
antrenamentul trebuiei ie delimitat Tn raport cu forme de antrenamemt dite
domenii ale vigi. Antrenamentul are o importgncare va desi domeniul ingust
al sportului de Tnait performanmi, dac este & luam in calcul crgterea nurarului
maladiilor hipokinetice, cele care influe@z activitatea motrig. El serveate la
conservarea, restabilire® ameliorarea capadiii de performari corporad si a
sanatatii omului. Antrenamentul de prevenikg cel de reabilitare s-au dezvoltat
para au devenit domenii de apliga specifi@ ale antrenamentului sportiv
(obiective de antrenament). Conform diferiteloifitati si a nivelului obiectivelor,
antrenamentul poate fi realizat prin intermediufedielor tipuri: antrenament
condtional, antrenament coordinativ, antrenament tehrif@ntru medicina
sportiva, antrenamentul este, deseori definit, stama tuturor masurilor care
conduc la ameliorarea capaciitii performantiale corporale (vazut pornind de
la solicitarea muscular repetarea sistemalica unei soliciiri musculare, sub
pragul de excitabilitate, Tn scopul amedigrperformanei, acompaniatde procese
de adaptare morfolodil. Antrenamentul se distinge de edugdizica si sportiva
structurad similar, prin accentele puse pe obiective diferite invtare, prin ali
structug institutionaki, care conduc la diferite abargd mai ales in ceea ce prite
incarcaturile de lucru.

Antrenoratul

» Este un termen pentru ansamblul acitiitr de consiliere, efectuate de
antrenor, ce conduc laptimizarea performantelor din antrenamentele pre-
competiionalesi din competiie.

* Asistenta specifici pentru olinerea configurgei optime a condiilor
internesi externe ale compeiei. Conform regulilor, antrenorul ia in considgea
atat caracteristicile individuale ale sportivulyge(sonalitatea), c&fi condiiile
specifice situgiei competiionale. El se bazeaze un sistem codificat (cuvinte,
semnale), elaborat in perioada de ptieg, necesar pentru o intertenrapidi si
eficienti. Obiectivul antrenorului il constituie stabilizareomportamentului sau
modificarea sa, Tn cazul unei atitudini gte, cand situga condiiilor
competiionale se schimbsau cand se adapb alé tactici. Antrenoratul cotine
atat elemente cognitive (insttumi, sarcini), catsi afective (consolidarea
increderii, spirit de lu@). Forme de coaching pe timpul comgeti

» optimizarea condiilor externe (cazare, deplasare, iftitrere echipament
si materiale);
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» asisterrd in etapa de poststart (psiho-reglare);

+ feedback imediat pe timpul compei (sistemul codificat);

« analiz si modificare la nivelul agunilor tehnico-tactice (instruizini in
pauza dintre reprize);

» consiliere pe timpul intreruperilor din profrefacere coregét concentrare
la momentul oportun);

* indrumare post-compég (“tratarea” gecurilor);

» Coachingul pe timpul compégi trebuie & fie orientat, intotdeauna, spre
scopsi nu s consolideze geelile.

NOTA: v. Coach pentru comentariile asupra difeetor dintre Coaclyi
Trainer.

Antrenorul (Dictionary of sport science)

Persoaim competerit (expert), care dirijedz (trains) sportivii n
antrenamenti 1i cilauzeste Tn competie. In plussi pe lang cunatintele si
aptitudinile necesare otirui profesor de eduge fizica, coach-ul trebuie as
posede cunginte speciale (tehnice), specifice domeniulau sle specialitatea
(disciplina sportiva) si, in special, totul din metodica coachingului. Dleicei, la
baza acestor custinte se afl suplimentar fructul unei edudiaformale adecvate,
experiema personal din antrenamentg competiii.

NOTA: Termenul'trainer” are un freles mai limitat in S.U.A. decéat in
Europa. El este aplicat antrenorilor sportivi cerasponsabiliiti asupra girii de
sinatate si prevenirii accidentelorsi, persoanelor irigcinate cu "condionarea”
sportivilor (Ex.: strengh trainers, antrenori pentortd). Persoanele care conduc
antrenamentele tehnico-tactice ale sportivilor sumnite, in S.U.A.;'coach" (v.
Head Coach).

Performanta sportiva (Dictionary of sport science)

Prin performati sportia se ineleg atat procesul, cat rezultatul unei
aaiuni. Deseori, exigeele cerute unei persoane, sunt denumite “"perfoghan
Dac este, in sens general, rezultatul unaiuac realiziri si procese, dintr-un
punct de vedere normativ reprezimtegivarsirea miiestriei sau indeplinirea unei
sarcini cat mai bine posibil. Accgpnea termenului Tnstiintele sociale
accentueagz inainte de toate, dependarrezultatului de abilitile prezentesi
aptitudinile existente (talent), toate ca procasergoare de nitaresi maturizare.
In afara concegei sportive despre performg@n pot fi reinute urmitoarele
interpretiri:
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Din perspectivia antropologici: Comportamentul uman nu este regularizat
printr-o schera instinctuad rigida si nici fixat Tntr-un ambient Tnchis. El este
caracterizat printr-o (mare) flexibilitatsi capacitate de adaptare (Piaget:
acomodaresi asimilare). Astfel, "actorul" Tnsil determiri Tn mare risul care
aqgiuni si ce rezultate sunt de luat in considiergi apreciate ca performan
Performaia servind realirii de sine (emancipare, stil de wpsi auto-afirnrii
(prestigiu, rang social) in comunitate, depinde (des-) dispoziile de personalitate
(dispoziii, talent, abilititi, constituie, capacitatea de performa) procesele de
dezvoltare (maturizare, pubertate, accéleravarsi, socializare); caracteristicile
personaliiti  (afectivitate, motivare, caracter, sentiment,tmri psihomotor,
extraversiune, inteligefy creativitate); nivelul aspitidor (motivatie, interes, motivare
pentru performag); si, de factori negativi (angoadrustare, nevray.

Din perspectivi filozofica si cultural i: Tn toate socigtile se dezvolt o
ierarhie a valorilor bazat pe credimi, concepte morale, filozofii, ideologii
(ideologia performatei) si tendine de intaietate. Acedsierarhie determin care
dintre performate au o valoare cultuialinali pentru a servi, astfel, la
direaionarea socidétii. lata de ce, doar performgeie realizate pentru atingerea
obiectivelor acceptate de societate, sunt apredatenodul pozitiv. NOE:
Performarma artistici este consideratca expresia estefica realifitii existente, a
sinelui propriu sau a sarcinilor de de&rit. Evaluarea acestor performannu
poate fi decét calitatly depinzand de diferitele valori de apreciere, demele
culturale, de climatul culturali de influena timpului. Tn sport, se poate aspira la
realizarea de performgn estetice chiar n conili compettionale (discipline
sportive competionale); cu finalifiti individuale (gimnastig ritmica expresi,
dans); in condii de grup (balet, dans scenig); de asemenea, in context creativ
(dans modern).

Din perspectiva teoriei Tnatarii: Modificarea relativ durahil a
comportamentului, urmand unui proces deaiake, este desciisca fiind o
performami realizaf prin invitare. Marimile ce influeneaz performama sunt:
variabilele din predare (informia, ajutor pentru felegere, iririre, program de
predare, metode de predare, personalitatea profagostructura social input);
variabilele din Tndtare (experiefd, memorie, ritm psihomotor, até®, dispoziie
pentru efort, conducere, talent, creativitate);iakzitele performatei (output,
rewita, miscare, retroagune). NOT: Se numgte performati de Tnwitare senzo-
motrica, raportul dintre intrarea inforrtiai (input) si iesirea informaiei (output).
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Din perspectiva biologici: Medicina nisoa& performama in mkp.sec. sau
watt (Imkp.sec. = 9,81 W.). Aceagperformama fizici este pus In raport cu
parametrii fiziologici. Criteriul brut, denumit "pacitate de performghorgani@a"
(organia, circulatorie, respiratorissi metaboli@), este definit prinabsorkia
maximi de oxigen pe minuflti parametri de performah ai sistemului cardio-
respirator, sunt: volumul respirator per minut; ieakentul respirator; frecvea
cardia@; pulsul de oxigen; nivelul acidului lactic; valear PH sanguin.
Performama musculaturii scheletice este fiputere exercital" sau "lucru
consumat" (incircaturd/unitate de timp). Aceste date sunt utilizate pentr
aprecierea capaditi de performam a scheletului sau a organelor cu valorile
normative; evaluarea efectelor medicamentelor; uarabh efectelor unui
antrenament (ddpcompletarea diferitelor programe de antrenamaeua diniri);
evaluarea capadiii de performami specifici unei discipline sportive. NOX:
Conform opiniei lui Franke matatea poate fi considetiata o performatd psiho-
fizica in realitatea vigi".

Din perspectivi pedagogié: Utilizarea termenului implie faptul @
performana, obiectiv realizat a fost relativizai in raport cu factorii opet@nali
ai sistemului de predare-ifivare, care gmneaz subiectiv. Accentul este pus pe
procesul de Tnitare si nu pe rezultatul acestuia. Pot fi considerateedii ale
procesului de Tnitare pentru problemelgi subiectele (cotnutul) Tnvatarii,
urmatoarele: gradul de dificultate al sarcinii (infortigg metode de predare,
programe de predare, curriculum); procesul de d@ifrae dinscoak; capacitatea
de performati a subiectului (talent, aptitudine, expetien concentrare);
disponibilitatea la performad (efortul, motivaia, nivelul aspirgilor, interesul);
cunastintele despre performen (intelegerea sarcinilor, obiectivelor, mijloacelor,
cailor si limitelor performanei).

Din perspectiva sociologi@: Societatea in care sunt realizate perfonelan
determird valoareasi importarta relativa (clasamentul) anumitor performanprin
intermediul unui sistem de valori imanent (sisteatial, norme sociale, rang
social). Tn plus, factorii ambientali (socializargtratificaresi structuti sociak)
contribuie, intr-o mare &su, la ajustarea performglor prin medierea anumitor
factori sociali (comportament, internalizatdiscurs intern’ integrare socia).
Performara este determingtde asemenea, prin integrarea individului in drop
social, statut, dinamica de grup).

Din perspectivastiin telor economice:Performaiga este definit prin toate
formele de servicisi produgie de bunuri, dasi prin producerea sau vanzarea de
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bunuri, Intr-o unitate de timp determifatasi valoarea acestor bunuri. In acest
context economic, valoarea perforngreste determinatde valoarea sa "de pia
(sport profesionist, profesionalism). NAT Termenul german "Leitung" poate fi
tradus, atat prin "performance”, Géprin "achievement". in limba engl&zexist

0 suprapunere considerabiln Tntelesul acestor daucuvinte. Performaa se
referd, Tn general, la procesele detiane, in timp ce "achivement"-ul, cuprinde
realizarea agunii dintr-un punct de vedere normativ.
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RELATIA COMPONENTELE CONTRASTELOR Sl
PSIHOMOTRICITATE.
NOTIUNI RELATIONALE CU SINE SI CU CEILALTI

EMILIA FLORINA GROSU?

ABSTRACT. The Relation Between The Contrast Components And
Psychomoatricity. The Relation Between Us and the Others. In this article
we want to describe the relation between psychdciigtand the contrast
components. (one of the components of psychontgjridn the relation
notion between us and the others we can undetieerdlation: teacher-
student, the relation between students, the coriegeen relational level
and the relation inside of the group. The seconds pacontents some
exercises which can help the students to conssiaitethe relation and
finally to increase the instruction - educationalgess.

Key words: psychomotricity, contrast, relational aspectsygrexercises.

Sestie ¢ orice individ care #ieste 0 experietd, oricat de simgl ar fi,
primeste de la aceasta o multitudine de infotiimgrovenite: de la obiectele, de la
indivizii care 1l inconjoat, de la sine insyi si doar o parte din aceste sefiizajung
la pragul costiintei si devin percepi. O experiema devine educatd doar cand
interesul copilului este polarizat spre o petiEeprecia care nuispunde doar la o
necesitate daf ci poate fi analizat organizai, memorizat si poate achiziona
(printr-un proces de concordérsau de opog cu alte percep de aceiai ordine)

o valoare general Anumite percefi trebuie 4 fie privilegiate sau izolate de copil,
spontan sau la cererea educatorului.

Dupa diferiti autori o percefie este spontan privilegiatcdnd se afl in
opoztie cu o percege de aceigi ordinesi de sens contrar de cea care o succed sau
o preced. Dat procesul de descoperire se face prin gzgeneralizarea in
schimb este posildildoar pentru similitudine. Lappierre (1986) conside dintre
notiunile de contrast ale psihomotrigit cele mai importante generalgi
polivalente sunt:

Intre nofiunile de contrast cele mai importante generaiepolivalente sunt:

A. Noriunea de intensitate, legatde fora stimulilor primii

B. Noriunea de ndérime legati de dimensiunea sgiala sau temporai

! Facultatea de Edutia Fizici si Sport, Universitatea :"BaleBolyai", Cluj- Napoca.
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C. Naiunea de viteZ care asociaz spaiul si timpul, percepute global ca
o0 intensitate

D. Nafiunea de diredie legati de orientarea in spau si timp

E. Nariuni relagionale cu sinegi cu ceilalfi
Pe de aft parte ndunile de variabilitate de progresivitaie de regresivitate iau
nastere din analiza care defiiintre contrastele extrengevalorile intermediare.

Noriuni relationale cu sine si cu aii:

a) Relaia dintre profesogi elev

Autorii reliefeaz importana "noii atitudini" pe care profesorul trebuig s
si-0 asume in confruatile cu copilul: 4 creze un climat de destindasiecalm, Tn
care copilul poateassi dezvolte potetialul, fara a fi nevoie § se refugieze n
conduite de arare, provocate de un comportament negativ al pootdui; $-i
dea copilului incredere in potédul siu, evitdnd & se pu#l accentul asupra
lipsurilor si aktindndu-se in a-l clasificai a-1 cataloga in mod ireversibil;as
personalizeze raportul mgmandusi propria independedisi si 0 acorde copilului
(adica sa accepte faptul el este diferit). Aadar, & incerce &si perceap
sentimentelgi emaiile sale ga cum le percepe el inguin aki termeni "inelege-I
si nu-l judeca”, cel multal duca prin situaii similare g descopere de la sine
motivaiile salesi nepotrivirea conduitei sale, adica se descopere pe sine in
comportamentul social.

Absena judedrii nu inseama asadar lipsa de autoritate. Rolul
educatorului este cd cel al tatilui, adici si faca si accepte interzisukfa a fi de
vina dorinta, adi@ cere din partea educatorului un comportament aoiaco fie cu
sine insyi, fie Th expresia gestuaki mimica, fie in limbaj, adi@ o permanerat
tensiune spre autenticitate (custeaeasi acceptarea de sine) .

b) Relaiile intre elevi

In relaia cu colegii se cere copiluluittlegereai acceptarea celuilalt, intr-
0 independed reciproé. Nu este atat de importanto incitare verbal la
colaborare, cat o oferire din partea adultului cadet de raport pozitiv, in care
copilul se poate identificasi aceasta duce in interiorul grupului la diminuarea
tensiunilor agresive.

Scopurile fundamentale de a ajunge suidt fca si nteleag expresia
simbolici, gestual, verbak a celuilaltsi asadar 4 se inelead prin diversitatea
"simbolurilor”; -1 faca sa construias€ un raionament comun cu ajutorul
descoperirilor fiegruia; €. determine ajutorul reciproc in executaregusdlor; sa-|
determine & se adapteze la altul, la dificiite si posibilitatile sale; 8- facd s
descopere corpul, gestul, suneiwandul altuia

c) Contraste la nivel rel@onal, wizute in realizarea lor.

Este dificil & rationalizim contrastele la nivelul raportului. Este de
preferat, pentru a felege contrastul refianal, $i-l facd si inteleadi si si analizeze
din grup comportamentul figéia pe parcursul sittidor spontane %zute. Dar
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nici situgia spontad nu reyeste € impiedice realizarea "judegi de grup" in
confruntare cu "diversul", fapt care derlie agresivitategi adnotaia care ar fi
trebuit & fie anunati. Ideal ar fi resita de al conduce pe copil "diverst se judece
singur fira a fi supus la judecare dé&t® colegii i. Poate fi suficierit uneori o bua

observéde asociat cu un suras nevinovat, sau a cere copiiilor carg dispgi in

grupuri o observarg control reciproc. Educatorul se poate servi de:

Expresia spontdn a grupului (psihodrama, mimodrama, sociodrama,
expresia grafig, plastiéd sau sonai), sa-1 faca pe copil 4 tina seama nu atat de
comportamentul reteonal cat de mijloacele de expresie simbolice, viairile si
de conflictele sale, prin toate tiunile de contrast azute precedent (exemplu:
"departe” se reprezinitu semn de adio de trigteuneori) ca urmare i se vor cere
copilului expresii spontane a tinilor abstracte.

» In raporturile cu sine Tnsi fericit si trist; calmsi agitat; fericitsi nefericit;
bucurossi coleric; plin de speraasi disperat.

* In raporturile cu ali: manifestare de ceva "reia tipica"

* Inraport cu lumea si societateatinoi de judecat

De la expresia in raport la interiorul grupului

Prin dorina de a comunica cu altgilde a-i exprima propriile sentimenge
cu ale celuilalt se ajunge la analizatinnilor afective si relationale si la
sintetizarea lor prin expresii de valoare seménfiraca edugé psihomotorie are
pentru Aucouturier si Lapierre baza sa in dezve#tangiunilor elementare de la
concret (vizual) la abstract , dezvoltare care jiteraeplina creativitate a copilului
si asadar Tndtarea sa autonoma prin corp, aceasta poate fi c@tiigi prin
asocierea simultara mai multor contraste ntr-o singuraiacesi percepie si prin
asocierea succegia acelorgi contraste in structusgi ritmuri.

Structuri sau intedgri de elemente care au caracteristica de a forma o
unitate spao-temporai. Ritmurile sau succesiunile ciclice de structimisfarsit,
educaia psihomotorie se poate servi de toate viéda seriate intre polii
contrastelor, ale asodigor lor si de succesiunea lor in ritm.

In  continuare vom prezenta o succesiune de aiergientru
corstientizarea relgilor elevilor intre ei. La baza alegerii perechilp a grupurilor
de elevi au stat urfitoarele principii metodice:

- formarea perechilor in funie de preferire,

- cunoaterea valoriolr din cadrul grupului,

- Tmburitatirea relaiilor din cadrul grupei

- dorinta de ajutor reciproc.

- lucrul pe perechi, afein funtie de greutatea partenerilor.
- importarta comunidrii Tn rel&iile cu ceilati.

1. Elementul cumpna: in cerc, in grup, pe linie.
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Rostogoliri Thainte Tn 2 parteneri, care se apue gleznesi execud
rostogolirile Tnainte.

Numirea unui conduor diferit pentru fiecare lgie.

Traseu aplicativ parcurs n echip

Organizarea de concursuri scurte, saustdéete Tn cadrul @uia se poate
dezvolta sinul apartenetei la un anumit grup, spiritul combativ, spiritul
altruist pentru colegii® din echif.

Jocul "Mima" pe perechi.

Orice joc sportiv, Tn care se imparte colectivudini echipe, iar elevii sunt
ajutai sa corgtientizeze atéat retea cu coechipierii cafi relatia cu adversarii.
Elevii distrubuii Tn dou siruri paralele: rostogoliri inainte, sau alte elertee
acrobatice la comanda profesorului.

Ajutorul acordat la Tnatarea depirinderilor motrice nogi asigurarea in
consolidarea sau pert#mnarea celor cunoscute.

Elemente acrobatice executate pe echipe, sincrorcd& doi. (flic Tnainte,
roati laterah , salt, rostogolire laterg)l.

Joc de incredere: se organizeazhipe de cate 5/6 elevi. Unul dintre ei trebuie
trecut cu ajutorul celortapeste anumite obstacole: bara foasarrs, fara ca
cel trtecut & execute vreo ngcare.

Jocul "M&a lundi", unde cel care trebuiei-$ atingi pe ceilali este un lan
format la inceput din doi elevi, apoi sénete pe parcurs, cu cei neaiin

Pe perechi — unul dintre elevi exetus combingie dat, iar cedilat face
observiile de rigoaresi notarea exediei colegului §u. Tn acest fel
congtientizandu-se retee de tip " profesor " - elev.

La anumite elemente dificile céitla sarituri sau la Ite aparate, elevii trebuie s
acorde ajutorul si asigurarea colegilor astfel ei devenind responsabili, iar
executarii devenind costienti de ajutorul colegilor.
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TEHNICILE DE COMUNICARE LA ANTRENORII DE VOLEI

FLAVIA RUSU ! ELENA SAFTA?

ABSTRACT. Communication Techniques of the Volleybdl Coaches.
Breakdowns in communications often are the rogiroblem when coaches
talk to the athletes. Repairing the communicatigags is essential in the
learning and coaching environment.

Antrenamentul sportiv este definit in literatura dpecialitate "ca un
proces pedagogic dasb@rat sistematicsi continuu gradat de adaptare a
organismului uman la eforturile fizige psihice intense implicate de participarea in
competiii* (A. Dragnea, 1996).

In procesul de antrenament rolul profesoruluiemdr este mai dificil
decat cel al unui profesor care lucreazs o clag de elevi. El trebuie asfie
tehnician, specialist in realizarea pitgj fizice, tehnice, tacticesi teoretice a
sportivilor, € planifice si si organizeze, adeseori trebuie administreze bugetul
echipeisi chiar ¢ faca eforturi de a asigura resursele financiare algui. Ca
pedagog el lucredZn general cu persoane dotate din punct de vqmnemotric
peste media populai scolare, in general adolesctiesi tineri, cirora el trebuiesle
transmiti cunatinte practicesi teoretice legate despre disciplina spattiin acelai
timp el trebuie & stipaneast tehnici de conducere, de comunicare, tehnici de
mobilizare a energiei, de combatere a stresswdutoticentrare atgai si de fixare a
obiectivelor. Se poate afirmai a pentru a fi antrenor este nevoie ca profesaul d
educaie fizica sa aiba aptitudini speciale, caliti de lider Tn primul rand.

Pentru un lider, capacitatea de a comunica eficienteste esefiala.
"Gradul de dezvoltare al tehnicilor de comunicare taseaz linia de demarcaie
intre antrenorii eficienti si cei mai putini eficienti” este opinia lui Martens (1995).

Comunicarea umaneste esea lediturilor interumane exprimat prin
capacitatea de a descifra permanent sensul cootasteiale realizate cu ajutorul
simbolurilorsi al semnificaiilor social-generale, in vedereatwierii stabilittii ori
a unor modifidri de comportament individual sau la nivel de g§ipitu, L.,1997).

In activitatea sportiv la fel casi in viata cotidiari si cea profesionalforma cea
mai raspandii de comunicare este dialogul, Tn cadriluta partenerii se Gpesc
ntr-o situaie comura. Tatiana Slama-Cazacu citate |. Radu (1991) subliniaza

! Facultatea de Edutia Fizici si Sport — UBB Cluj.
Z Studend anul IV - FEFS.
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in aceste situs mesajul se construjge nu numai in cuvinte gji in limbajul
gesturilor — "elementul mimic sau gestual devindidator sau procedeu de
descriere a unui obiect, a unei persoane, a uptii éxprimand el ingusensul pe
care l-ar fi exprimat un cuvant".

In acest context, am realizat o anghgtintre antrenorii de volei din
orasele Cluj, Turdasi Lugoj care instruiesc echipe de volei de nivele d
performami diferite pentru a vedea in ceasui stipAnesc ac#ia tehnica de
comunicare. Am folosit trei chestionare preluate 8Coaches Guide to Sport
Psychology" (Martens,1995) care evaluea/elul de sipanire a unor tehnici de
comunicaresi anume: capacitatea de ascultare, stemea semnifiggei unor gesturi
obisnuite (comunicarea nonverBiaki cungstintele de paralimbaj. Chestionarele au
fost aplicate in lunile octombrie-noiembrie 2001ula nundr de 12 antrenori de
volei (6 femeisi 6 barbai) cu varsta cupririsintre 27si 60 de ani. Ele au fost
anonimesi au fost aplicate prin autocompletare. Textul gnét al chestionarului
este atgat lucrii.

REZULTATE
Prelucrareai analiza &spunsurilor a scos in evidémurmitoarele aspecte:

1. Primul test viza capacitatea de ascultare, compaeseiala a comunidrii.
Media punctelor dinute, 34, corespunde conform scalei de evaluatgaaului
cu calificativulsuficient.

2. Al doilea test era referitor l@ungterea semnifiagei unor gesturi adic
comunicare nonverhbaltransmiterea mesajelatrd rostirea nici unui cuvant.
Kinezica sau limbajul trupului cuprinde modul pgare se comuricprin
aspectul fizic, gesti; tinuta corpului, modifigrile expresiei faciale, rptarile
ochilor. Testul nostru avea ca subiect mai aleagesdi@ capacitatea de a
recunogte, de a decodifica semnifita unor gesturi obhuite. La acest test
rezultatele au fost foarte slabe- doar trei dintre antrenori recunoscand corect
semnificaia unor gesturi obnuite, darsi acstia au olinut doar un punct din
10 posibile.

3. Al treilea test viza testarea cuytiotelor de paralimbaj — adicansamblul de
componente vocale ale vorbirii: timbrul, rezoteggnarticularea, tempoul,
volumul, ritmul. Sau foarte concis: este important cum spui, ceespui
Media rezultatelor a fost de 3,8 puncte din 6 posile, calificativul
acordat: suficient.

CONCLUZzII

Ancheti realizasi printre antrenori ne-a @at ¢ cei mai mufi dintre
profesorii-antrenori de volei nu acérionportana cuvenii procesului de comunicare,
nu irteleg importata lui, iar tehnicile proprii de exprimarg comunicare sunt
deficitare.
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Pentru a perfeiona tehnicile de ascultare este nevoie in prirAndrde
dorinta de perfegionare a acestora: iar pentru o bascultare este necesanulta
concentraresi efort mental. Instrumentul considerat cel mal este "ascultarea
activa" adica participarea activla comunicare, redarea n propriile cuvinte arcelo
spuse de interlocutor, parafrazarea. Alte recorivandle specialitilor sunt:
empatia, deschiderea, eliminarea surselor camadistefia (Martens, 1995).

Faptul @ marea majoritatea a antrenorilor din grup nu carsesnnificgia
corecti a unor gesturi ognuite denat lipsa de importagd acordai aspectelor de
comunicare nonverbal Importana comunidrii nonverbale conétsi in faptul @
uneori ofedl informaii despre atitudini la nivelul subcgtientului, care sunt mai
greu de disimulat, deci cu atat mai autentice. plaernice decat mesajele verbale,
cele nonverbale sunt theai dificil de interpretat corect, mai ales glacnt scoase
din cadrul general al comurrd. Pentru a un antrenorag@nirea tehnicilor de
comunicare verbalei nonverbale este deosebit de imporian€omunicarea
eficien& este un proces dificil care presupune eliminargarfierenelor, in care
profesorul-antrenor trebuid gna cont @ fiecare persoancu care comunicare un
bagaj de experiendiferit de al &u.

TEST PENTRU EVALUAREA CAPACIT ATII DE ASCULTARE

Va rog s raspundé la urmatoarele intrefri, incercuind una dintre cifrele de
langi intrebare.

Scala de evaluare: 1 — niciodat 2 — rareori; 3 — cateodadi; 4 — deseori.

1. Consideréd ca multe din lucrurile pe care le spun ceil@u sunt interesante —
1-2-3 -4.

2. Vi concentrd atertia mai mult pe stilul de exprimasgé pe felul cum ardit cel
care i vorbeate decéat pe mesajul pe care vi-l transmite — +-32- 4.

3. Va concentra atertia mai ales pe date tactice sau pe defatideseori spai din
vedere aspectul cel mai important—1—-2-3 - 4.

4. Vi se intAmpl si va lasai distras de converga altor persoane, de sizetul
hartiilor,etc-—1-2-3 -4,

5. Va preface ca suntei atent, dar de faptavuitati la cel care & vorbste sl va

gandii la cu totul altceva—1-2 -3 - 4.

Nu ascultd decat ceea ce estgonde ineles —1-2-3 - 4.

Unele cuvinte care au pentru meseria d-v@astincrciatura emaionak va

intrerup procesul de ascultare ( ex. arbitru, vietdnfrangere, sponsor, bani)

-1-2-3 -4.

N o
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Dupa ce asculté primele fraze rostite de persoana care vi sesadi®incepe

imediat 4 va gandii la sfaturile pe care i le putoferi —1-2-3 -4,

Va este greudsva concentrd atertia la interlocutorul d-voastrmai mult de
cateva minute—1-2-3 -4,

Gasiti imediat idei cu care nu sumitele acord, ga & nu mai ascultaci va

predititi in minte contraargumentele—1 -2 -3 - 4.

Incercai sa va arntati Intelegerea dand din cap, dar de fapt @uinaplicati

deloc in problema pe care inceast v-0 transmii interlocutorul d-voasir—
1-2-3 -4.

Schimba subiectul atunci cand dista incepe & va deranjeze sauisva
plictiseasé —1-2-3 - 4.

De indai ce interlocutorlul d-voasirface o afirmge pe care @ putea lua
drept o atingere la adresa d-voasimtrai in defensii —1 -2 -3 - 4.

Incercai sa interpretai cuvintele spuse de interlocutor, incercaadrgelegei

ce vreasspuricu adetirat—1-2-3 - 4.

TEST DE CUNOASTERE A SEMNIFICA TIEI UNOR GESTURI —
COMUNICARE NON-VERBAL A

Va rog i notai in dreptul fie@rui gest litera corespuatoare semnificgei

gestului @a cum considetad-voasts, respectand codificarea no@ast — mirare;

B — supirare; C — sentiment de superioritate; D — dorita de a interveni in
conversgie; E — furie sau sentiment de frustare; F — refere la propria

persoami; G — anticipare; H — combativitate sau lipsa domtei de comunicare;
| — sinceritate; | — deschidere.

Nr.crt. GESTUL Semnificaia

Prinderea urechii intre degete

Incruckarea brgelor la piept

Sdirpinarea capului

Prinderea bralor pe dup ceati

Intinderea breaelor Tnainte, cu palmele in sus

Frecarea gatului

Framantarea mainilor

Indicarea cu degetul a propriei persoane

Frecarea mainilor

B|O|X|N|o |01~ W -

Schimbarea poaei picioarelor prin descrugrea
lor si usoara lor defirtare
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Raspundeti cu A ( adewarat) sau F (fals) la urmatoarele intrebiri:

Cand suntg obosit, calm sau deprimat vocea d-voastre un
ton sd&zut.

O rezonata puternid a vocii este un semn de insecuritate,

slabiciune, nehgairare.

Vorbirea firaganat si usor sovaitoare contribuie la crearea unei

atmosfere de intimitatg de confort

Persoanele care vorbesc repede au putere de cereigig
resesc 4 capteze interesul

O voce sgzuta sugereazincredere in sine, entuziasm

Ritmul de vorbire se dobange in copilirie si este greu de

schimbat ulterior
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FORME S| POSIBILIT ATI DE OCUPARE A FORTEI DE MUNC A
IN DOMENIUL EDUCA TIEI FIZICE S| SPORTULUI DIN
ROMANIA

ALEXANDRU VIRGIL VOICU "

ABSTRACT. Ways and Possibilities of Occupying Labor Force in the
Domain of Physical Education and Sports in Romania.Sporting
phenomenon is and will be considered a notablealspbenomenon - its
importance in social life is undeniable. The ati#gi in the domain of
physical education and spots have an economiazé vel matter if we speak
about the activity of sporting structures, abowt finocess of preparation,
about contest or show. Sports have become goods.

The economic impulse produced by sports grows dhnswenption, the
incomes, the number of jobs and favorites the |dbal regional, and the
national economical development.

The active or passive participation at the sport@gyvities creates
markets for services and products. The economitorsexf sports is
internationalized.

The sporting structures, especially those with radigal personality,
being of public law, being of private law, beinganized as an organization
without working (society) purpose, being sportingsaiations — with
commercial shares are unfolding their activity estiito the principles of
specialty.

In nowadays Law of Physical Education and Sports specified
"complementary occupations in the activity of pbgbieducation and
sports”. "The Classification of Occupations in Ramé includes the
professions and occupations in the sporting syshkerorder to occupy (to
obtain) a job one most sign an individual employmeontract. As an
exception an appointment for a job could be redlizg signing a civilian
convention of service benefits. Some activitieslddoe unfolded on a
contract based on voluntarism.

The paper will proceed the importance of creatiegyv jobs in the
domain of sports and the legal frame of unfoldimgywaged activities or the
volunteer ones.

Key words: labour force, globalization, economy of sports, gitsl
education and sports activities, law.

“Universitatea "Bale-Bolyai" Cluj-Napoca Facultatea de Edtiedizici si Sport.
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Globalizareasi economia sportului

Notiunea de "globalizare" podrtdiferite amprente — a cungarii, a
necunogterii, a accepirii si a neacceptii. Consider & nu trebuie sa fac filosofia
asocierii ngiunilor de "necunogere"si "neacceptare”, precusi a consecitelor
acestei asocieri concretizate in plan comportarheinaviata sociad. Ca,
accepiunea naiunii de "globalizare”, la noi, nu este tocmai csowé este
dovediti si de faptul @ nici recentul DEX (Digonarul Explicativ al Limbii
Romane) nu o expliciteaz

Globalizarea vizedzinterdepende@ dintre socigtile lumii. O abordare
sistemi@ a acestei interdependerva viza cu necesitagefenomenul sportiv — in
contextul interdependeglor sistemelor tehnologice, industriale, economice
culturale.

Ponderea sectorului economic al sportului in dagconomiilor ngionale
sau interngonale este semnificativ- specialitii in materié apreciaz ci ponderea
economid a sportului in cadrul produsuluiti@nal brut se situea@zntre 1si 2% in
cazultarilor dezvoltate, mai piin in tarile in curs de dezvoltare. Comarmondial
de articole sportive reprezin2-2,2% din comeul internaional. Aceste evalri
nu cuprind aportul economic al actititor de voluntariat.

In plan calitativ, domeniul economic al sportuleste caracterizat de
dinamica — acest domeniu a traversat crizele economice bim& decat media.
Dinamismul economiei sportului se bazgeage noile tendite ale societii
contemporane: reducerea timpului de lucru, folesaetivigtilor din timpul liber
pentru a se crea "starea de bine" prin practicargaionarea activitilor sportive,
grija pentru aspectul exterior (look), intetioaalizarea modelogi a gusturilor
(trend) etc. Economicul este prezent de mult intsf@portul nu mai poate fi &gt
de ingerine financiare. Sportul trebuietéles ca ap#@inator sociektii economiei
de piaa. Sportul se comercializedzsportul se transforinin marfi. O economie
sportiva are nevoie de "luétori sportivi".

Ocupatii sportive

Activitatile de educge fizica si sport sunt practicate, conduse, fiten,
consiliate, cercetate, controlaie asistate medical etc. de un mare #urde
lucratori. Activitatile de educge fizica si sport sunt susute, in primul rand, de
masa de participainactivi — actorii cu rol principal. Participén activi sunt

ladimir Andreff - interviu, Economia Sportului, Betin Informativ nr. 439-440,
Ministerul Tineretuluisi Sportului, CCPPS, Bucw®, 1992, p. 5-50
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cuprirsi Tn activitati specifice formei de organizare a edgigiafizice si sportului:
educaia fizicda si sportul scolar si universitar, edua# fizica militara si
profesional, sportul pentru @, sportul de performaa.

Practicarea sistemalicsi organizai a activititilor sportive in vederea
participarii Tn competiii "cu scopul de a aine victoria asupra partenerului pentru
autodepsire sau record" este asiguratde sportivii de performai Sportivii
amatori sunt cei care, pentru practicarea sportu&spectiv, nu au reia
contractuale de muacu cluburile sau cu asodiée sportive la care sunt legitirtia
— nu ne propunemiagdezvolim problematica falsului amatorism, cu toalieac fi
suficiente considetia pentru care aceasta ar trebui fie abordat. Tn schimb,
imediat dug anul 1990, profesionalizarea sportivilor a deveniealitate. Prin H.
G. nr. 537/1 august 1991 privind salarizagiealte drepturi ale juitorilor de fotbal
profesiongti si antrenorilor de la cluburgi Federaa roméai de fotbal s-au creat
premizele dezvairii sportului profesionist.

In Clasificarea Ocupilor din Romanid sunt cuprinse ocugide sportive'.
In momentul de f@, In a doua ede publicasi Tn anul 2000, sunt descrise grupele
de ocupdi — Tn structura arborescent sub raportul competggior profesionale.
Ocupaiile corespondente "Grupei minore" — 347 se tefex "tehnicieni n
domeniul cregiei artistice, spectacolg sport". In "Grupa de bazcomponerit' -
3475 se cuprind "Sportivi, antrenogi asimilai" (explicandu-se & sportivii,
antrenorii si asimilgii acestora particgp la competii sportive, se ocup de
antrenamentul sportivilor pentru dezvoltarea agtitilor fizice ale acestora,
supraveghedgzsi stabilesc reguli privitoare la déstirarea compaiilor sportive’.

2 Art. 13, alin (2) al Legii Edugii Fizicesi Sportului, nr. 69/2000 - publicain M. Of. Partea
[, nr. 200/9mai 2000.

® Clasificarea Ocupilor din Romania (COR) elabotaide Ministerul Munciisi Protediei
Socialesi Comisia Naionak pentru Statistit este primul nomenclator unitar al octiiar,
integrat in sistemul manal de clasifigri si nomenclatoare care corespunde standardelor
interngionalesi internesi este adaptat realitlor economicsi sociale romang.

4 Cluburile profesioniste de fotbal au obligaca in statul lor de furiani, aprobat de organul
lor de conducere competen§ suprindi si numirul necesar de posturi de "fotbalist
profesionist”si de "antrenor de fotbal profesionist” incluse de Ministerul Munciisi
Protetei Sociale (actualul Minister al Mungii al Solidarititi Sociale) in "Clasificarea
Ocupaiilor din Romania" cu codurile 347504 respectiv, 347506. — Regulamentul
jucatorului amatorsi profesionist de fotbal, art. 24. Voicu, A. V., dWagementul
organizaiilor si activitatilor sportive”, Editura Risoprint, Cluj-Napoca, B99. 93-95.

® Ministerul Muncii si Protediei Sociale, Comisia N@nak pentru Statisti;; COR —
Clasificarea Ocupglor din Roméania, Editura Lumina Lex, 2000, Buatirep. 185.
Ocupaiile componente ale acestei grupe sunt: 347501 treraor, 347502 — instructor
sportiv, 347503 — secretar fedéa 347504 — fotbalist profesionist, 347505 — sport
profesionist alte discipline sportive, 347506 —embr de fotbal profesionist, 347507 —
instructor arte maiale, 347508 — monitor schi.
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Obiectul de activitate al structurilor sportive sigir, nu poate fi realizat numai de
persoanele cuprinse in cadrul grupelor amintite.stQdiere ateiit a COR
actualizate ne relévo mutime de ocupgi (functii si meseriif — exercitarea
atribuiilor specifice asigur existenasi desfisurarea activittilor de educége fizica

si sport. De asemenea, in activitatea de e@ridizica si sport se exerdit si
ocupaii complementare. Aceste ocupa&omplementare sunt cuprinse in art. 39 al
Regulamentului de aplicare a dispgoldr Legii educaiei Fizice si Sportului nr.
69/2000.

Ohtinerea calitii de sportiv nonamataji/sau de profesionist este posibil
si se poate exercita Tn comide legii. Sportivii nonamatori sunt cei care pent
practicarea unui sport, incheie, in caiildi legii, cu cluburile sau cu asogiée
sportive la care sunt legitirial. o conveftie civila de prestri servicii; 2. un
contract individual de muicpe baza aruia ohin licenta de sportiv profesionist,
care le confer statutul de sportiv profesionist. Dezvoltarea ggar profesionist
este posibdl — pentru & "ramurile de sport, precusi condtiile de practicare a
sportului profesionist, se stabilesc prindnate a Guvernului, ifiata de Ministerul
Tineretuluisi Sportului, la propunerea fedéiir sportive naionale”. Extinderea
caracterului comerciai la alte sporturi, altele decat fotbalul, ar cceaai rapid
compatibilizare a sistemelor economice cu sistereetenomice la care vrena s
accedem — este cunoscut faptalsporturile creax cerere de @rfuri si servicii
pentru multe pige si, nu in ultimul r&nd, sportivii proféonisti vor putea beneficia
de o protegie si de un statut social corespuiar.

Raporturile juridice de munca. Raporturile de voluntariat

Raportul juridic de muric(individual) se ngte, de regd, prin incheierea
unui contract individual de muaicincadrarea in muticse poate realiza numai n
cazurile pretizute limitativ de lege - Legea nr. 130/1999 privimtkele nisuri de
protecie a persoanelor incadrate in mingi prin incheierea unei convgincivile

®"Ocupaia" este activitatea ulil adudtoare de venit (in bani sau nalpe care o desfoati o

persoa# in mod ohgnuit, Tntr-o activitate economico-sogiaDcupaa unei persoane poate
fi exprimat prin "fungia” sau "meseria” exercitatle aceasta-uncfia este activitatea
desfisurat de o persodnintr-o ierarhie fungonak de conducere sau exgeuln COR,
fundtiile sunt cuprinse in grupele majore de la 1 laGneseriile in grupele majore de la 6
la 8. Meseria este complexul de cugtinte oliinute prin scolarizaresi prin practié,
necesare pentru executatea anumitor gpela transformaresi prelucrare a obiectelor
muncii, sau prin prestarea anumitor senfRiiofesia, in unele cazuri poategi ocupaie, iar in
unele nu. Deciprofesa este specialitatea (calificarea)tiobta prin studii, iar ocup# este
specialitatea (calificarea) exercitafectiv la locul de murac COR, op. citdt, p. 18, 19.

" Art. 14, alin. 3si 4, al Legii nr. 69/2000.
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de prestri servicif. De altfel, in cadrul structurilor sportive, fieele drept public,
fie ele de drept privat, fieacsunt organizate ca persoane juridié&a cop lucrativ,
fie ca sunt organizate ca sodigtsportive comerciale pe @igni, marea majoritate a
personaluluigi desfisoaa activitatea pe baza contractului individual de oiurCu
toate @ subordonareai incadrarea Tn colectivul de munsunt elemente comune
ambelor tipuri de reta contractuale exigto diferena fundamental intre acestea:
doar contractul individual de muificconfel persoanei Tncadrate beneficiul
normelor de proteie ale legisldgei muncii si a celei de securitate social
Contractul individual de musicgenereax raporturi juridice de muri¢ pe cand
contractul de pre#ti servicii — raporturi de drept civil. Munca, Tmhele cazuri,
trebuie 4 fie remunerat Salariul repreziftcontraprest#@a cuvenid angajatului —
0 mun@ gratuii nu poate constitui obiect al unui raport juridemund, Tn sensul
dreptului muncii. Trebuie respediatdisciplina muncii — n cazul Takcarii
disciplinei muncii se poate angajaspunderea juridic Angajatul este in acela
timp subiect de dreptusi obligatii in destisurarea atribtiilor sale de servici.

Este recunoscuticactivitatea sportiv este suguta in burd partesi de
voluntari. Legea voluntariatului nr. 195/2001 (gohdt in M. Of., Partea I, nr.
206/24 aprilie 2001) reglementeéizactivitatea de voluntariat — activitate de interes
public (care potrivit legii includai domeniul sportului) desfurat de persoane
fizice, denumite voluntari, Tn cadrul unor raportjuridice, altele decéat raportul
juridic de muné si raportul juridic civil de prestare a unei acti¥itremunerate
(art. 2 lit. a, b.)

Beneficiar al voluntariatului poate fi orice fointde structut sportia.
Voluntariatul se desfoam pe baza unui contract incheiat in farrscrigi.
Contractul de voluntariat este o contiencu titlu gratuit, in care voluntarul se
obliga fata de o structur sportivd (in cazul nostru) & presteze o activitate de
interes public in concordgncu pregtirea sa profesional Executarea contractului
de voluntariat nu se poate face prin reprezenRirgpunderea pentru neexecutarea
sau pentru executarea necorespitoee a contractului de voluntariat este sdpus
regulilor previzute de Codul civil. ispunderea civil putandu-se cumuld cu alte
forme de #ispundere juridit, dupi caz).

8 Publicat in M. Of. , Partea I, nr. 355/27 iulie 1999.
® Ghimpu, Sanda, biclea, A., "Dreptul muncii", Editéll Beck, Bucurgti, 2000, p. 17.
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CARACTERISTICILE PSIHOLOGICE PRINCIPALE ALE
GIMNASTICII SPORTIVE

MARIANA MAROLICARU, IOAN NEGRU

ABSTRACT. The principal psychological characteristts in gymnastics.
Our study focuses on the principal psychologicabratteristics in
gymnastics. Starting from here we adopted a cestagttegy concerning all
the training factors involved.

Today in high performance gymnastics, becausetdétas prove fine
physical and technical skills, the psychologicabparation make the
difference.

Key words: gymnastics, psycho-motricity, trainiesgmpetition.

1. GIMNASTICA SPORTIV A, PREZENTARE GENERAL A

Gimnasticasi mijloacele specifice acesteia au fost practiéats din cele
mai vechi timpuri sub diferite formgi Th scopuri diferite, devenind Th prezent o
componerit fundamental a vigii omului contemporan. Gimnastica a evoluat de-a
lungul anilor odat cu societatea, cunoscand un nivel ridicat de demeo pe rasura
evoluiei bazei materialgi a aportului de curgtinte din domeniul inter-disciplinar.

La ora actual, gimnastica sportivse bucut de o mare popularitate, atat
datoriti rezultatelor valoroase tibute de sportivii ngri in confrunirile internaionale,
cat si datoriti mediatizrii pozitive, care pune in valoare spectaculozitage
maiestria exectiilor sportivilor. Activitatea specifi gimnasticii sportive, care
const Tn antrenamentg competiii este orientat in scopul forrarii la sportivi a
unor deprinderi psiho-motrice, cargé cntribuie la obnerea marilor performae,
precumsi la formarea personaiiti individului care practig acest sport.

Continutul procesului instructiv educativ, trebuig germié sportivului &
agioneze pe cele trei planuri, afectiv, cogni§ivmotric. Astfel prin intermediul
activitatii gimnice, sportivul este pus in mai multe ipostazm ar fi de exemplu:

» sa agioneze adi@ sa intreprindi masuri, € diminueze riscul, &
ncerce & execute progresiv lucruri mai dificileg gxecute la un nivel
calitativ superior;

» i creezesau 8 exploreze noi posibiliti de a agiona, & execute ntr-un
alt mod, 4 aleag, sa personalizezeadie original;

» s arate sau § prezinte in anumite sittirelemente estetice, originale,
complexe, care vor fidzutesi apreciate de cei din jur;
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» sa evaluezesau 8 aprecieze situandu-se in mai multe gituaea de
spectator, observator sau arbitru, evident pe bamaaterii temeinice
a criteriilor de evaluare;

» s ajute adia sa contribuie printr-o serie deasuri la reyita altora, &
de-a sfaturi, supraveghezeisnspire incredere aoopereze;

» i organizezesau 8§ ia in sarcid un anumit grup, materialul necesar,
sa aplice cungtintele acumulate, as adu@ noutti pe care % le
argumenteze adie responsabil, autonom;

In cadrul competiilor sportive, gimnastul trebuieasprezinte exerdi
impuse sau liber alese la aparatele de concurpectnd ceritele impuse de
prevederile programei de clasificare. Exgitei sunt efectuate in prezgnunor
comisii de arbitri, care au rolul de a aprecia ex#e sportivilor cu ajutorul
notelor fiind desemnat gigator sportivul sau echipa care a ¢i¢i$a acumuleze cel
mai ridicat punctaj. Sunt considerate valide nureaultatele care au fost tofute n
cadrul competiilor oficiale, care se dezfoari pe baza unor reguli standardizate.
Chiar daé activitatea de pregire se desifoai in echif@, in cadrul compeiiei
sportivul se regseste "singur" in faa aparatului, fiind nevoitasstipaneast si sa
execute elementele cu un grad maxim de sigérgrentru a ofine un punctaj
maxim. Dezvoltarea gimnasticii sportive se datoiepdntre altele inmuirii si
diversificarii compettiilor din aceast ramu& sportivi, care pot fi clasificate pe
mai multe categorii:

» concursuri individuale pe echipe sau mixte

» concursuri pe unul sau mai multe aparate

» concursuri naonale care pot fi imptite astfel:

a) dup forma de organizare
- campionate cu etaflocak, pe judeg zonat si finala)
- cupe la nivel de localitate, de departamentnsgonal
b) dup mediul de participare
- pentru copii, juniori, seniori, masculin sau fam,
pentru sele@ la nivel de club, judg departament
d) dup scopul urnarit
- de verificare a pregrii sportivilor, de selege,
acordare a unor clasifid sau titluri

» concursuri interngonale: sunt variate, pornind de la cele bilategale

para la Campionate Mondiale, Jocuri Olimpice (7, pay.18

Fiecare compsie oficiala de gimnasti€ are o comisie de organizase
totodati un regulament de destirare Tn care sunt precizate dtoarele aspecte:
denumirea, locu$i data desfsurarii, numele organizatorului, programul tehnic de
concurs, modul de calculare al rezultatelor, pgaiaii care au dreptul la concurs,
premiile, titlurile, termenul de Tnscriege de verificare a legitimg@lor, condtiile
administrativ teritoriale.
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inainte de Tnceperea compigi este strict necesar elaborarea unui grafic
de concurs, care prevede orglanodul de realizare a schimburilor intre aparate.
Evident & aceste grafice au anumite particularitde la o competie la alta,
tindndu-se cont de nuimul echipelor participante.

Execuia este evaluatcu ajutorul notelor acordate de arbitri care sunt
grupai in brigaizi de cate cinci pentru fiecare aparat. Trebuiepeecizm c
acordarea notelor se realizéaduph 0 anumii strategiesi anume nota cea mai
mare, respectiv cea mai riise elimiri, urmand & se realizeze media aritmetia
notelor imase in calcul.

La nivel interngional, arbitrajul se de&foari pe baza unutod de punctaj
elaborat de d@re Federaa Internaionak de Gimnastig, iar la nivel ngonal pe
baza prevederiloprogramei de clasificarelaborate pe categorii de vérske ctre
Federga Roméad de Gimnastig. Codul de punctaj, cuprinde toate elementele ¢ehni
din gimnastica sportivsi valoarea acestora, avand rolul de a trece el@ent o
pondere mare de repetabilitate intr-o &heorica inferioai, cedand locul elementelor
si legaturilor cu un grad ridicat de complexitaiaisc, cotate cu un punctaj superior. Pe
parcursul competei, arbitrii apreciaz modul de prezentare a exdiitr la aparate,
gradul lor de dificultate, riscul, estetica, viraitateasi gradul de siguraa de care
dovad sportivul pe parcursul exegei.

2. CARACTERISTICILE ACTELOR MOTRICE SPECIFICE
GIMNASTICII

Gimnastica sportiv este o disciplin deosebit de compléx aceast
particularitate fiind ddit de prezeta aparatelor de concurs, de riwah maresi
variat de elemente tehnice pe care lgnge

Actele motrice specifice gimnasticii prezind serie de caracteristici, dintre
care cele mai importante sunt celetiga, temporalgi energetice.

Fiecare element din gimnastica spartse realizeai prin abordarea unor
poziii ale corpului, efectuarea unor guiri fata de aparat, caracterizate de amplitudine,
direaie, etc. Toate rgcarile din gimnastica sportliv sunt create de ongj pot fi
executate in planurile anatomice ale corpului, yreg in jurul axelor de rotée ale
acestuia. Elementele tehnice sunt considerate &un@di complexe, cu céat ele se
desfisoal in mai multe planusi in jurul a mai multor axe ale corpului.

Din punct de vedere temporal, putem clasifica actelotrice din
gimnastica sportivin doui categorii, staticgi dinamice, elemente pe care de altfel
le gisim armonios Tmbinate pe tot parcursul exion la aparate. Din categoria
elementelor statice, fac parte cele de mare matalitde echilibru sau cele de
echilibru si forti. In categoria elementelor dinamice, putem includirile,
rostogolirile, asturrarile, indrepirile si salturile, toate acestea avand diferite grade
de dificultate. Trebuie precizat faptus diecare element tehnic are o anumit
durat, temposi ritm. De regud exerciiile din gimnastica sportisunt percepute
ca avand o duratscurti de desfsurare. In cazul gimnasticii sportive, putem spune
ca tipul de efort predominant este cel de tip anaevoleori exectia realizandu-se
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in apnee. Deoarece marea majoritate a elementelounacaracter exploziv,
aptitudinea condonaki principak a acestui sport este farexploziv. in timpul
contactelor cu aparatul este important ca segneretpului & fie Tncordate,
pentru ca energia rezuligbrin impingerea n aparat se transmé intregului corp.
Fiecare act motric din sfera gimnasticii sportieersalizeaz sub influema
a doui tipuri de fore pe care le numim f@ interne, respectiv fag externe. Foele
interne, pot fi imprtite la r&ndul lor pe daucategorii, fote activesi forte pasive.
Fonele externe, sunt fggle care a@neaz asupra tuturor corpurilor aflate n
miscare si sunt reprezentate de far gravitaionak, forta centripet, forta
centrifug, forta de reatie a sprijinului, energia pot@nla si energia cinetig.

2.1. Aspecte ale psiho-motrigiii implicate in gimnastica sportiv

Psiho-motricitatea reprezintealizarea activitilor motorii prin intermediul
functiilor nervoase superioare. Ea are o impattadeosebit in gimnastica
sportiva, datoriti prezerei celorsase aparate precugna elementelor create de om,
care solicii frecvent la maxim capacitatea fuiomalk a analizatorilor vizual,
vestibular, kinestezigi auditiv.

L. Picgsi P. Vayer, (1, 1999), prezihtea mai schemaiicstructué a fungiei
motrice reprezentatde trei tipuri de conduite: conduite motrice deabaonduite
neuro-motorii; conduite perceptiv-motrice. Acespaii de conduite sunt prezente Tn
activititile cotidiene ale indivizilor, deci la nivelul ramurilor sportive, numaiac
ponderea lor este influgi de specificul activittii respective. In gimnastica spottjv
principalele componente psiho-motrice sunt atoarele: coordonarea, echilibrul
static si dinamic, tonusul musculasi contragia musculaii, schema corporal
lateralitatea, orientarea spila, respectiv temporal

Coordonarea este defihitde détre J. Epstein, (1, pag. 74), ca fiind
"Invitarea unei capadti motrice fundamentale, ce permite asocierea laimmax
miscarilor celor patru membre”. Coordonarea geriesd Tmbu#tateste odad cu
fhaintarea Tn varsta copiilor, dar necegito repetare permanént mkcarilor.
Fiecare micare impli@ realizarea unor interconexiuni complexe a faaboril
motori cu cei senzoriali, cum ar fi de exemplu clworarea ochi-membru superior,
respectiv ochi-membru inferior. Repetareagaiiilor are ca rezultat formarea unei
scheme motorii optime, care are gaconsecie eliminarea mgcarilor in plus,
reducand totodatgradul de solicitare cortical Activitatea de coordonare este
controlati de fenomenul de fead-back, datoractivitatii proprioceptorilor din
muschi si articulgii care trimit informaii pe cile nervoase aferente la scar
cerebral. Datorii complexititii elementelor tehnice din gimnastjccare necesit
angrenarea alternafivsau succesiiva segmentelor in gdare, sportivul are nevoie
de o foarte buhcapacitate de coordonare.

Echilibrul este un fenomen complex, aru eficienta depinde in mare
masuia de calitatea furtionak a aparatului vestibular, #si aparatul vizual are un
rol esemial in meninerea echilibrului.
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Senzdile de echilibru se impart in mai multe categaele provenind de la
diferiti receptori sau componente ale aparatului vestibeénzga de verticalitate;
senzsda de mgcare rectilinie, senzia de rotée.

Echilibrul static poate fi perceput ca rgade Espuns a corpului sub tamea
fortei gravitaionale, care constin contraga anumitor grupe musculare ale corpului in
raport cu pozia capului in aer. Sistemul vestibular este cek ¢eansmite scogai
cerebrale inform@ cu privire la pozia capului in aer. Receptorii situda nivelul
plantelor au un rol determinant Tastrarea echilibrului static.

In gimnastica sportiy echilibrul static este evidgat mai ales la nivelul
elementelor cu caracter de echilibru sau de echilibforta (stand pe maini, stand
pe cap, plage. De exemplu, in cazul efeétii elementului stind pe maini la
paralele, un rol important in mg@merea echilibrului il au, pe laagroprioceptorii
din muchi si articulaii, exteroceptorii situg la nivelul palmelor. Echilibrul
dinamic este predominant in gimnastica spastideoarece structura exeiitor
este dominatde prezeta elementelor cu caracteristici dinamice.

Cum am precizati anterior, sistemul vestibular are un rol deosébit
pastrarea echilibrului dinamic pe taaturata exediei. Un echilibru dinamic bine
dezvoltat, ofex sportivului 0 exectie sigui, in concordafa cu cerinele programei
de clasificare, perrfindu-i acestuia caasincheie exeain cu o aterizare
corespunitoare (in picioare).

Cunoaterea corpului este punctul de plecare in situadaiectului Tn
spdiu si punctul de reper in cungterea spgului, a mediului inconjuitor si de
ordonaresi raportare sp#ala a agiunilor si gesturilor. Schema corpo#iahu se
mostenate genetic, " se constrgie puin cate ptin datorig achiztiilor senzitive,
senzorialesi kinestezice" (1, pag 89).

Cunoaterea schemei corporale imglidin partea subiectului dobéndirea
mai multor informaii:

» Cunogterea de @re subiect a schemei corporale progriia altor

persoane.

» Situarea coregdta unor obiecte in spa n raport cu propriul corp sau

cu alte obiecte.

* Sa se orienteze in spa in raport cu difeti parametrii topologici

Pentru a exista premisa unei ex@iceorecte in gimnastica sporiiy
subiectul trebuieasobservesi si congtientizeze permanent pe parcursul exietu
poztia segmentelor corpului intre ejetotodati poziia acestora & de aparat.
Elementele din gimnastica spottivnecesi# multd precizie, pentru reita lor
sportivul fiind nevoit § respecte anumite traiectosii si declageze in momente
propice diferite aguni la nivelul segmentelor corpului, ori acestrimdmpune
cunoaterea dedvarsita a schemei corporale. Repetarea indeldngatlementelor,
desigur intr-o forr corecl, va avea ca rezultat stereotipizarea acestora, pri
formarea unor sengh kinestezice pe baza informi¢or transmise de are
proprioceptorii segmentelor implicate nseare. Acest fapt va duce in final la
cresterea capadcitii de auto-apreciere a corectitudiniigtirii efectuate.
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Fenomenul de lateralitate se manifest in gimnastica sportiy; de ea
tindndu-se cont mai ales in faza deatave a noilor acte motrice. Rar se inténpl
ca acelg act motric 4 poat fi executat pe ambeleipi, acest lucru fiind posibil
doar pentru elementele simple, cum ar fi roataddierondatul. Tna de la debutul
preditirii n gimnastica sporti%, antrenorii trebuie & determine partea motrice
dominani a corpului (dreagt sau stang), cu care sportivii doresci Snhcea
miscarea, cu alte cuvinte ei trebui depisteze partea indemanatiCunoaterea
partii Indemanatice este fundameiital faza de initare a elementelor.

Pentru a elimina interferggle intre cele dauemisfere cu privire la
orientarea in spi@, antrenorii vor stabili in fune de modul de rede a
sportivilor la diferite mjcari partea in care se vor efectua intoarcerile pregiu
partea de igre de pe aparat (ex. coborare prin dublu grupaiakalel, igire pe
partea stari). De obicei, dat intoarcerile se efectueape partea stamigatunci
iesirile de pe aparat se vor efectua tot pe adqzste.

Dupa J. M. Tasset, (1, 1999) "orientarea tigda reprezini structurarea
mediului exterior prin raportarea la sine ca elemem referia si apoi la alte
obiecte, persoane statice sau iryaaie". Orientarea spala alituri de celelalte
aptitudini psihomotrice ocdipun rol important in gimnasticea fiind imperati¥ in
atingerea marilor performgn Percefia precid a timpului, afirnd Mihai Epuran
(1, 1999) se realizeazrin interadiunea analizatorilor vizual, auditiy kinestezic
si prin mijlocirea acestei interdani de géandire. Fiecare element tehnic din
gimnasti@, presupune efectuarea lui intr-o andnditirati.

2.2. Solicitrile de ordin psihic ale sportului.

Procesele psihice care interegetiz mod deosebit Tnh gimnastica spaitiv
se refed la procesele senzoriale, la cele de @eigandire, memorie, imagiti@ i
comunicare. Comunicarea in gimnastaze o semnifiage deoseb#t, deoarece ea
se refek atat la comunicarea verBialcat mai ales la cea nonverhalprecierea
calitatii execuiei este rezultanta expresiilor corporale a atitildi din timpul
execuyiei programului de gimnastic care regeste & emaioneze, § transmié o
serie de mesaje, care sunt apreciate atat teliig,artistic.

Senzdile sunt "procese psihice de cugteme la nivelul grora se refleét
inswirea obiectelogi fenomenelor lumii reale, in eianea nemijloct a acestora
asupra organelor de sm(5, pag. 57). Aceste procese senzoriale suniadgtk
prin influena stimulilor asupra exteroceptorilor sau propridogfor. In
gimnastica sportiv senzéile vizuale au ca punct de plecare culorildiis a
aparatelor, echipamentelor, luminozitatedii,spermitdnd perceperea tipului de
miscare a amplitudinii acesteia, etc. Seieatactilie dominante in gimnastica
sportivia sunt cele de duritate sau elasticitate a aparatalode temperatur relief
a unor suprafe. Ele intervin in fenomenul de acomodare a sptotieu aparatele.
Senzdiile kinestezice sunt produse de proprioceptotiiai la nivelul muchilor si
al articulaiilor care au rolul de a informa scoarcerebral cu privire la
caracteristicile ngicarii. In gimnastica sportis;, senzdgile kinestezice au un rol
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primordial, informand cortexul despre pgig¢ corpului si despre micarile
diferitelor segmente ale acestuia pe parcursull@i@ractelor motrice. Senzde
de echilibrusi de orientare a mgearilor corpului Tn sp@u, sunt importante prin
faptul c ele contribuie la efectuarea prece elementelor, precugn la realizarea
unor ateriari corespunitoare. Un sim fin al echilibrului, o bua orientare a
miscarilor corpului Tn spéu, asigué o exectie precid a actului motric, o bun
coordonare in deplinconformitate cu scopul propus.

Percepile considerate ca avand un rol determinant Trceti@ gesturilor
motrice sunt urritoarele: percepia schemei corporale, percgp kinestezig,
spaiala, temporadi, percepia miscarii. Percepia schemei corporalse refei la
percepia lateralititii, precumsi la percefia relgiei dintre schema corpogglspaiu
si timp. Imaginile din gimnastica sportivsituate pe post de stimul, au efecte
asupra calitii reprezendrilor, avand ca rezultat formarea unor simple imagau
a unor reprezedti complexe. Cuvantul are un rol important atatfémmarea
reprezerdrilor catsi Tn reactualizarea experign perceptiv motrice, dobéandite prin
exersare. Prin intermediul materialului intuitireaare rol de stimul se pot forma
doui tipuri de reprezeiiti, una de ansamblu (cu referire lasoare)si una de lucru
in care subiectulsi imaginea ca execui miscarea in condi sp&io-temporale
reale. Calitategi nivelul de dezvoltare al proceselor cognitiveterge, gandire,
imaginaie, comunicare, sunt factori determirizai performarei sportive.

3. PROCESELE PSIHICE AFECTIVE IMPLICATE IN GIMNASTI CA
SPORTIVA

Ematiile, gradul lor de manifestargi capacitatea de autocontrol, au
implicatie direct in oltinerea performaelor sportive. O risua eficient de
diminuare a influetelor emotiviiti  asupra reatlor subiectului este
congtientizarea efectelor negative asupra emaitivita nivelul proceselor psihice.
Manifestrile afective ale sportivului, dobéandesc o oarecamploare pe #suri
ce se apropie data fixatpentru degfurarea compeiei, ansamblul acestor
manifesiri purtdnd denumirea ddispoziie de start.Dispoztia de start, este "acea
stare afecti¥ de durat mai lungi, care se manifesiprin bucurie, tristge, veselie,
vioiciune, depresie, calm sau irascibilitate" (&ga.01).

Tn gimnastica sportiy se poate vorbi despre dotipuri de anxietate, una
de antrenament (indiugle reflexul de afvare in féa obstacolelor, a necunoscutulgii)
una specifig perioadei precompgibnale, care se poate manifesta prin teama de
esec sau prin teama de succes.

Deoarece activitatea din gimnastica spértse desfsoad in grupuri
omogene, este evidé@napartia unor reldi inter-personale, intre sportivi, intre
acetia si antrenori sau arbitri.

Gimnastica sportiv este catalogatca fiind un sport complex, dificil, de
uzum, care necesito voina de fier din partea practicalor. Pentru a ajunge la
rezultatele de valoare, gimgtia romani depun o murictitanici, cu multe ore
petrecute in sa) dand dovasl de perseverel curaj, spirit de sacrificiusi
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renunarea la diverse activii cotidiene. Pentru educarea in sens pozitiv aiteqi
este imperativ ca la debutul fizei etape de prétjre si fie stabilite una sau mai
multe sarcini, desigur in concordaicu nivelul de pregfire al sportivilor.

Este important ca sportivuli $ie capabil 8 Tsi stipaneast anumite porniri
sau manifesti comportamentale in sittiadificile, antrenorul agonand in acest
sens prin incercarea de a implementa sportivuluiméte conduite, in concordgin
cu situaiile care pot 8 apa#é la un moment dat. Doria de a invinge se poate
cultiva prin organizarea unui ndmcrescut de ntreceri Tntre sportivi, Tntre dige
si antrenor, cum ar fi de exemplu: ciné stai mult in stand pe maini, cine execut
mai multe salturi Tnapoi grupate de pe la fpas.

4. CONCLUzII

Complexitatea acestui sport ridiprobleme de ordin anatomic, biochimic,
fiziologic si psihologic. Cu céat gimnastul are o expetiemai mare, el va ielege
necesitatea prégrii sale, din punctul de vedere al tuturor Ilakori
antrenamentului.

Luarea in considerare a caracteristicelor psihogprincipale ale
gimnasticii sportive pretinde atat din partea gistolui catsi a antrenorului
realizarea unei concord@nintre solicédrile din antrenamengi cele pretinse de
competiia sportii. Pe de aift parte trebuie avut in vedere "singpatea"
gimnastului care devin@spunator pentru performaa sa, intrucat ea influgraz
performarna intregii echipe.

Fai de sporturile de echip gimnastica are caracteristici aparte, care
impun un regim special de pegge psihologid.
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ORIENTAREA S| DEPLASAREA IN SPATIU A NEVAZATORILOR

MARILENA KORY-MERCEA, ANA COSMINA RUS

ABSTRACT. The Orientation and Locomotion of Visually Disabled.In
this article it is emphasised the role of compemgahdaptation of visually
impaired people and this phenomenon has its lmnitsspecificities. Among
the common mechanisms the feed-back has a cesiral\r special place in
the compensation of blindness has the word. Thes,phenomenon of
compensatory adaptation has a central role, edipediathe disability
conditions.

Fenomenul de adaptare compensatorie este prezewoafe tipurile de
deficiente, avand specificitatealimitele sale.

Compensgia se defingte prin capacitatea sistemului de autoreconstituire
structurad si functionaki. Acest fenomen se poate realiza sub trei forme:
regenerarea orgadic(autonomia coziisi refacerea ei lasopark) precum si
regenerarea uneesuturi din sistemele organismului uman; vicarigseslinire)si
restructurarea funionak.

Daa sistemul nervos central dispune de asemenea eesangpensatorii,
este important deazut cum n condiile activitatii, educaiei si invatarii, muncii,
se pot crea noiat si noi mijloace compensatorii, atat pe calea vigériéa
suplinirii) catsi a restructutrii schemei fungonale.

Subiedii inadaptai (deficienti fizici sau malforméi congenitale) prin efortul
lor de asi compensa inferioritatea, degsc uneori scopul acesta realizand
supracompensarea. in acest mod s-ar putea exgitarrpanele realizate de unii
nevazatori.

Intrucat compensarea nu se poate realiza decaepeirtiiu si invatare, in
desfisurarea acetui proces vort@ana o serie de principii pedagogice din didactic
si teoria educgei, cum sunt principiul intuiei, sistematizrii, al gradirii sarcinii
(de la simplu la complex).

Mediul social, edua#a fizica Tn generalki miscarea,exergul in special
sunt factori importath care exerct o influerta reglatorie expresin sensul
modefirii active asupra structurilor tulburate, lezateusa structurilor
comportamentale. La orbi de exemplu integrarea initittii auzului si tactului
prevaleaz asupra mirosului gustului.
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Reuita compenaii si a integérii sociale a deficietilor este condionat
si de totalitatea factorilor individuali, subiectigare mediaz sistemul de influege
organizate sau intampbare. Dintre acgi factori enumam: naturasi gradul
deficiertei; potenialul biologic si psihic ereditar de care dispune deficientul;
varsta; gradul de cultéirnivelul de elaborare a fenomenului compensator.

Datoriti aaiunii cauzelor externe, fenomenul intern este p&ena
influentat si modificat, ceea ce permite restructurarea schefuedionale a
analizatorilor #imasi normali.

Treptat, restructdrile dinamice care au loc in sistemul nostru céngan
trecerea n prim plan a unor analizatori in loceiuc pierdut sau lezat, iar in plan
secundar a altor analizatori: la orbi in prim ptaotul, mscarea, auzul, vibréle
iar in plan secundar gustgl mirosul — favorizeaz perfegionarea analizei, a
diferentierilor si sintezei in analizatorii impliga constituirea unor dominantg
subdominante psihofiziologice.

Astfel, percepile, reprezerdrile, gandirea, emole si sentimentele si

dezvolt calititi noi care suplinesc tot mai adecvgit mai bogat datele din
analizatorii pierdti sau lezé.
Actionand, muncind, ritdnd omul deficient dobangte cungtinte, &i formeaz
treptat deprinderi in conglle date ale deficiegei, largindusi considerabil
continutul vietii psihice. Treptat prin incercagg eroare, deficientulsi formeaz
procedee compensatorii individuale, care in banacipiului economiei fotei, a
locului si timpului tind spre automatizare.

Putem afirma & in afara activitii, a muncii, a Tntarii, nu exist si nu
poate exista adaptare compensatorie.

O analiz aprofundat a mecanismelor compes trebuie 4 plece de la
clasificarea celor trei niuni care in practic sunt insuficient diferarate sau uneori
se confund: recuperarea biologidmedical), compensareg recuperarea social

Compensarea, ca fenomen interior psihofiziologic réstructurare a
schemei fungonale, ale substitiei de comuiri nervoasesi autoregiri este n
general precedatde recuperarea biologienedical a organuluki functiilor lezate
sau pierdute.

In procesul compedisi trebuie § primeze activitatea, gtarea, care este
condtia eseriala a restructurii fizice, psihicesi morale.

In sfera fenomenului compensator, mecanismele digerbstatial, nu
numai de la o deficiaa la alta, dasi de la un grad maisor, la altul mai profund
al aceleigi deficierte.

Intre mecanismele cu tiene comus, in toate deficieele aferentga
inversi (feed-back) ocupun rol central.

Fara aferentde invers, care 8 semnalizeze de la periferie exiggen
deficientei fungionale, sistemul nervos central nu poate incepecesid
compensator.
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Prin feed-back, comportamentul uman se adaptiazuvintelesi actele
celor din jur, modificandygt reagiile; se adaptedz necontenit la condile
complexe de mediu, precwnin raporturile interpersonale.

Tn orbire, tactul (pipitul) sau auzul pot intra in prim plan in orientaf@
spaiu in raport cu condiile topograficesi atmosferice ale deplasi (vant, ploaie,
zapadi).

Datorita activititii pasive a celor dadu emisfere cerebrale este posibil
comutarea reflexelor contnate de la o parte la cealalh organelor pereche.
Pentru procesul compeirtd acest fapt are o deosebiimportana, intrucat
constituie mecanismul principal al companisdeprinderilor motoriisi senzoriale
de la o parte la alta a organismului aflat in coindiitice. Intre formele de feed-
back care gmneaz mai frecvent in deficiae avem: feed-back inforrtianal,
feed-back posturaji feed-back voluntar. Tn orbire, surditagiedeficierte motorii
aceste trei forme de aferem¢ainversi intra cu preé@dere in schema futionak,
dinamia, in trecerea progresivde la faza critig la fazele ulterioare calitative ale
recupedirii si compensrii.

In comportamentul organismului uman mecanismeleod#onare prin
stocarea informei si reproducerea ei ating o nalreapt de perfegune, bazat
pe atiunea feed-back-ului. Restruciuie neurodinamice care au loc, specifice
fiecarei deficiene nu atrag dupsine crearea, formarea de straturi morfologice noi
ci doar elaborarea de noi fuii@daptative care asiguun echilibru corespuitor
condtiilor date dintre subiectiyi obiectiv.

La orbii surveni, datoriti elabo#rii si mentinerii stereotipurilor dinamice
vizuale din perioada vederii, seigreaz o serie de deprinderi vizuale care se
manifest si Tn activitatile lor de nevizatori. Apreciaz cu mult mai gor distanele
in spaiu decét orbii congenitali. La orbii congenitaipda totai a reprezeitilor
vizuale face ca iricde la natere & se elaboreze structurarea unei scheme
functionale si nu restructurarea schemei. intr-o asemenea schenginak
calitatile vizuale al lumii obiective pot fi numai relatialocuite.

Un loc deosebit de important in compensare n erbirocu@ cuvantul,
prin calitatea sa de a suplini printiumi integratoare informdle senzoriale ale
lumii obiective. Cuvantul permite suplinirea primagini verbalesi notiuni a
acestor aspecte senzoriale inaccesibile omulut tigsvedere.

In orbire poate avea loc un decalaj intre datelezagale inaccesibile
orbului si notiunile verbale corespuatoare.Acest decalaj intre senzorallogic
duce la formalism in cune@re, cand nguni corecte sub raportul descrierii
verbale pot fi lipsite de ceimutul senzorial. Acest fenomen negativ egtenai
frecvent la nedzatorii congenitali, da& nu se procedeazprin confruniri cu
obiectelesi fenomenele pe calea intigi, prin compargi si analogii.

In concluzie, fenomenul de adaptare compensataiggoun loc central
intre fenomenele vitale ale organismului uman, &t&tondiii normale, dar mai
ales in condiile critice Tn diferitele deficiete.
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Compensareai recuperarea nu pot avea loc decat in activigatprin
activitate; in afara activitii, a muncii, a eduag#i, recuperareai reechilibrarea
organismului nu se pot realiza.

Perspective noi pentru compensageaecuperarea in toate deficiefe
prin mijloacele si metodele moderne de electrahiccibernetid, biochimie,
matemati@ etc. asociate metodelor clasice pot determina toare rezultate
recuperatorii, apropiind tot mai mult posikitite omului deficient de cele ale
omului normal.

Concluzii

Fenomenele compensatorii au atat specificitatgi diéite.

Compensareai recuperarea unei deficignvizuale se realizeazatat in
activitate casi prin activitate.

Fara aferentde invers (feed-back), careassemnalizeze de la periferie
deficienele, nu se poate concepe procesul compensator.

Dezvoltarea altogtiinte deschide noi perspective in procesele recupérator
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PARTICULARIT ATI ALE AFEC TIUNILOR TRAUMATICE ALE
APARATULUI LOCOMOTOR IN HANDBALUL FEMININ DE
PERFORMANTA

ELENA ZAMORA !

ABSTRACT. Traumatic Disorder Aspects of Musculoskeletal Systa in
Female Performance Handball.Traumatisms are frequent in performance
sport. The study was performed on 106 subjectsaléesenior players in
handball, between #6- 33" March 1999. The players were divided into
groups, according to their positions in the hardm. There was a
correlation between the position in the team, tresgnce or absence of a
doctor in the team, the presence or absence ofagcprocedures after effort
and the severity of traumatisms.

IPOTEZA DE LUCRU

in sportul de performai traumatismele sunt destul de frecvente, in ciuda
evoluiei sportului. Este foarte ad@&at ci, posibilititie de recuperare s-au
perfecionat foarte mult, iar duratg calitatea recupérii s-au Tmbuatatit vizibil.
Dar, cu toate acestea, un traumatism scoate dimitat#a sportid, pentru o
anumit perioad, pe cel accidentat.

De aceea, am considerat ca impottaetma aleas pentru a ne da seama
de frecvera acestor traumatismgede cauzele care le produc.

In literatura de specialitate sunt prezentate maltantipuri de cauze:
interne, legate de sportivul accidentat, exteregate de adversar, deficiende
organizare etc.

In lucrarea de fa ne-am propusisurmirim frecvena traumatismelor
aparatului locomotor in handbalul feminin de perfani, cauzele acestora
sesizate de sportiwi antrenori. Ne-am mai pus, de asemenea, probleiaa,
exist o leditura intre nundrul accidentelogi prezena personalului medico-sanitar
calificat, pentru refacergi dac existé 0 lediturd intre nunirul accidentelorsi
gradul de solicitare al sportivilor.

MATERIAL SI METOD A

Studiul a fost efectuat pe un namnde 106 subiet jucitoare senioare de
handbal, componente a 9 din cele 12 echipe pretzftidati, in perioada 26 — 30
martie 1999, in cadrul celui de-al lll-lea turnea dgaf (competiie inclus in
calendarul competonal 1998 — 1999 al Diviziei A de handbal feminin)

! Universitatea "BabeBolyai" Cluj-Napoca, Facultatea de Edtiedizici si Sport.
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S-a efectuat o repatit a subietilor pe posturi, cu procentajul pe care
acatia 1l reprezini din totalul judtoarelor chestionate (Tabelul 1).

Tabelul 1:
Portar Centru Pivot Inter Extrem
nr. % nr. % nr. % nr. % nr. %
19 17,92 16 15,1 16 15,1 27 25,77 28 2641

Din totalul de 106 subigic au fost chestional9 portari (adig@ 17, 92 %),
16 centri (15, 1 %), 16 pivio(15,1 %), 27 interi (25,77 %), 28 extreme (26941

Subiegii au facut parte din 9 echipe, pe care le-am numeroté d&a 1X.

Handbalistele au fost solicitaté sispund la un chestionar cu intréf legate
de accidentele suferite in activitatea spayfin ultimii 5 ani.

Chestionarul a avut 17 int@b si a fost divizat in 2 frti pe care le vom
denumi chestionarul Ai chestionarul B.

Chestionarul A cuprinde déwparti: prima, aldtuita din intrefarile 1 — 11,

a doua, din intrefile 12 — 17.

Prima parte a chestionarului A cuprinde infirelgyenerale: echipa la care
activea#, Tniltimea, greutatea, varsta, véarsta la care au inceppatticarea
sportului, postul ocupat Tn echipgradul de mobilitate articulér frecvena
traumatismelor, cauzele traumatismelor.

Partea a doua a chestionarului cuprinde Titrebferitoare la recuperarea
de care beneficiazin cadrul echipei, existem echipei de pregire biologic de
concurssi refaceresi de prezeta acestora la antrenamegiteompetiii.

Chestionarul B cuprinde date in #gra cu tipul de traumatisme suferite in
ultimii 5 ani (entorse, luxd, fracturi, rupturi musculargi de tendon), momentul
producerii traumatismului (idzire, antrenament, perioada precomgatiaki sau
competiionak), modul de producere a traumatismului (lovirédere, datorit
terenului sau a mingii), durata pauzei, @leefacerea a fost sau nu complet

Datele olinute din chestionare au fost prelucrate statdtigi mai multe
criterii.

S-a calculat nugirul de accidentgi procentul acestora in futie de postul
ocupat in echipsi o medie a accidentelor pe filocaresi pe postul ocupat; s-a
calculat nunarul de accidente pe echiigi procentul acestora.

In corelaie cu aceaststatistici am realizat o alta care prite pregtirea
biologica de concursi refacerea fiedrei echipe, tipurile de recuperare pe care le
urmea jucatoarele, in timpul unui an compiginal.

S-a calculat nugtrul de entorse, lux@a, rupturi muscularesi de tendon,
leziuni ale genunchiului, fracturi, in futie de postul ocupat in ecliipam separat
apoi traumatismele membrului superior de cele aebrului inferior.

A mai fost calculat nugirul traumatismelor in funie de cauze.
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REZULTATE SI DISCUTII
Cele 106 justoare chestionate au suferit in decursul a 5 afil&3iuni

traumatice. Repatia accidentelor/subiect, in fuie de postul ocupat in echip
reiese din Tabelul 2.

Tabelul 2
Postul Nr. subigt Nr. accidente Accidente/subiect
Portar 19 40 2,10
Centru 16 32 2,00
Pivot 16 45 2,81
Inter 27 70 2,59
Extreni 28 49 1,75
CONCLUzlI

» Echipele de handbal feminin care nu au medic, kireapeut sau cel
putin un maseur angajat, prezinb frecvema mult mai mare a

traumatismelor aparatului locomotor
» Postul ocupat in echipare un rol foarte mare in frecu@gi gravitatea

traumatismelor

» Lipsa recupairii post-efort prin mijloace specifice: sayjnmasa,j,
medicaie corespurnitoare post-efort reprezihun alt factor major n
apartia traumatismelor
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STUDIU PRIVIND METODOLOGIA GIMNASTICII ACROBATICE,
CICLUL GIMNAZIAL

IOAN PASCAN, ADRIAN PASCAN*

SUMMARY. The survey presents a synthesis of the conclusgmed from the
research performed within the classes of physieating with subjects connected
to the acrobatic gymnastics for the secondary dchoo

The research method -the direct observing- baseth@nobserving grid”
regarding the stages of the class with a direereeice both the activity developed
by the teacher and by the pupils.

In cercetarea noastram folosit obserw@a direct in cadrul legilor de
educaie fizica, la ciclul gimnazial, in condi cat mai variate.

Observda s-a efectuat pe parcursul lunilor decembrie,udaie si
februarie, anugcolar 1999-2000, in trei uiil scolare din municipiul Cluj-Napoca
si la 0 unitategcolar@ din mediul rural, judgil Cluj.

Unitatile scolare, claselgi numarul legiilor la care s-a efectuat cercetarea
(observaa) pot fi urnirite n tabelul nr.1.

Tabel nr.1. Unitatile scolaresi clasele la care s-a efectuat observatia

Unitatea scolara Clasdle si numarul lectiilor asistate Total
Cls.V. | Cls.VI. | Cls.vil. | Cls.Viil | lectii
Liceul “M. Eminescu” 4 3 3 2 12
Liceul “Brassai S.” 3 2 3 2 10
Sc. cu clasele I-VIII, Nr.5 2 3 2 3 10
Sc. cu clasele [-VI, 2 3 2 2 9
Apahida
TOTAL 11 11 10 9 41

Lectiile s-au desfsurat in interior. In cazul celor déuicee activitatea s-a
desfisurat in sala de gimnasiistandard, iar in cazgtolilor generale in spia
improvizate.

Au fost alese cele patru ustitscolare din urrdtoarele considerente:

! Universitatea ,BahgBolyai” Cluj-Napoca, Facultatea de EdtieaFizici si Sport
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 Baza materidat

* Specializarea profesorului de edtiedizica;

»  Profilul scolii;

* Numirul de ore pe #@taméan la educda fizica (schema

oram pe @ptamars).

Procesul didactic a fost uamt prin ,grila de observaie” privind momentele
(verigile) leciei. Menionam ci unele rubrici,priveau” munca profesorului; altele
se referau la activitatea elevilor, in diferite nmesrte ale legei. Lediile in care s-au
efectuat obseryéle au avut casi temi (cel puin una dintre teme) obiective din
gimnastica acrobatic avand sarcini de iitare, consolidare, perfgonare sau de
evaluarea stadiului de patge la aceadtdisciplina sportivi, cupring Tn programa
scolan.

Grila de obserw#e a fost schati pe baza documetrti prealabile —
efectudndu-se obsetiepilot la fiecare unitatgcolai, avand ca scop afmiuireasi
acomodarea colectivelor de elevi cu preaevbservatorului pentru a nu influan
manifesirile naturale ale subigtor.

Contactul directsi prelungit ne-a permis posibilitatea reatiz unor
observa@i numeroase in congli cat mai variate (in congile ambianei lor
obisnuite), Tn cadrul leg@lor de educée fizica, folosind un sistem de notare cu
ajutorul unor semne convgonale.

In scopul realizrii unor modalititl de lucru operative, s-au &tait scale de
apreciere comparative, marcand nivelul categorilmservate.

Grila de observw#e a cuprins urigtoarele categorii (obiective ugmite):

1. Tncilzirea cuprindesi exerctii specifice privind pregtirea aparatului
locomotor si a sistemului circulator in vederea reatiz in condiii
optime a temelor propuse;

2. Sunt asigurate condlisi mijloace adecvate reafidgi temei;

3. Preocupri pentru dezvoltarea aptitudinilor psihomotriceesifice
necesare Tnsuii procedeelor tehnice acrobatice;

4. Atitudinea elevilor fga de gimnastica acrobalic

5. Concordam dintre nivelul de predire a elevilor si cerinele
programei la gimnastica acrobatic

6. Preocugri privind crearea unor condifavorabile antreérii elevilor
in drumul @utarilor (care 4 favorizeze Tnitarea prin problematizare
si descoperire);

7. Folosirea procedeelor metodice specifice gimnastwobatice;

8. Capacitatea creatoare a elevilor privind dlegde elemente, linii
acrobaticesi exerctii liber alese.

Principalele concluzii care se desprind in urmalizgiasi preluctrii

materialului olinut sunt urmitoarele:

1. Timpul afectatsi numarul exerciiilor corespunde cerielor metodice
privind influertarea selectiv a aparatului locomotor, tafula majoritatea claselor
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aflate in studiu Tndzirea se dedfoari , sablonizat”. Profesorii folosesc complexe
de exerdii asen&natoare (aproape acel#aincepand cu clasele a V-a fpam
clasele a Vlll-a.

Diversificarea exergilor a fost limitat si datorita faptului & s-au folosit
foarte rar, in timpul ingzirii, obiectele portative precungi aparatele speciale
(banca de gimnasti¢cscara fix).

Precizm, de asemenea, faptd T ultima parte a ridzirii exercitiile nu
au fost orientatgi selegionate (sau create) special in vederea raéliin condiii
optime a temelor propuse.

2. Exerdiiile acrobatice din programgcolai necesi condtii materiale
minime, dar specifice. Cele dblicee, In care s-a efectuat cercetarea constatativ
au sala de gimnastictandard.

Liceul ,Mihai Eminescu” are in dotare 16 saltele dimnastig (10 cu
dimensiuni standardi 6 cu diemnsiuni reduse), iar Liceul ,Brassai Saitfi6
saltele. Trebuie meionat faptul, & la Liceul ,M.Eminescu” in acefatimp, au
Jucrat” doua clase diferite (nedemixtate), cu doi profesorateesg sak, ceea ce a
redus foarte mult spial de lucru cati baza material existeni in dotare.

Scoala cu clasele I-VIII nr.5. precugnScoala cu clasele I-VIII Apahida au cate
0 sah mici improvizati, avand spiu insuficient pentru buna désfirare a letilor de
educde fizica. Dotarea materiala celor doé sili improvizate este foarte predatrei,
respectiv dolisaltele de gimnasticcare prezirtsi un grad mare de uzur

Consideim ci in asemenea conili este foarte greuasse realizeze
obiectivele opetgonale propuse pentru lge.

3. Pe parcursul a peste 40 degilegsistate nu am observat din partea nici
unui profesor, la nici o claspreocugri speciale pentru formarea, sau dezvoltarea
aptitudinilor psihomotrice speciale, necesaredinsexercitilor acrobatice.

In privinta dezvoldrii calitatilor motrice de bag, in fiecare lege s-a alocat
aproximativ 8-10 minute pentru efectuarea unui flumai mic sau mai mare de
exerciii specifice dezvolirii acestora.

4. Din observgile efectuate de noi se consgtat participare acty, multa
constiinciozitate si seriozitate, intr-un cuvant o atitudine pozitia elevilor din
clasele a V-a&i a VI-a (mai ales din partea fetelor). Diricpte se constato
scdere treptdt a intereselor elevilor fa de aceadtdisciplind sportivi, Tncepand
cu clasele a Vll-asi accentudndu-se spre clasele a Vlll-a, mai alespdirtea
baietilor. Cauzele, noi considén, ca se datoreazin primul rand lipsei expligii
importanei acestor exenti acrobatice asupra dezvsii organismului, (in general), a
importanei lor pentru insgirea unor exerdil de la alte discipline sportive, iar in al
doilea rand lipsei bazei materigiea condiiilor igienice adecvate.

5. La majoritatea claselor la care s-a efectuatsgomia” exisé o
concordari intre ceriele programesi nivelul de pegtire a elevilor. Programa
scolai este ,elastig” si cerintele ei sunt stabilite Tn fugie si de baza material
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precad a majorifitii scolilor din tara noast, precumsi de nunarul lediilor de
educaie fizica pe gptaman, stabilite Tn orarugcolii.

Nivelul de pregtire a elevilor a fost stabilit prin probe de catspecifice
gimnasticii acrobatice (conform Sistemului thd@al Scolar de Evaluare la
disciplina educga fizica si sport, 1999) cu ocazia verifiglor curentesi in timpul
lectiilor de verificare.

Probele de control stabilite au vizat procedeelmice, acrobatice ingte
(elemente izolate) precusi legari de procedee tehnice cunoscute in combina
simple sau in linii acrobatice.

La elementele izolate s-a uirit corectitudineai acuratgea tehnia iar la
combinaii sau linii acrobatice capacitatea elevilor deegd elementele cunoscute
intr-o combingée cat mai original.

Notele au fost acordate deitre cadrul didactic care preda la clasa
respectiv (in prezera noast).

e Pentru notele cuprinse intre 5-6 s-a acordat catifiul ,foarte slab” (Fs);
« Pentru notele intre 6-7 s-a acordat calificatival&b” (S);

e Pentru notele intre 7-8 s-a acordat calificativaegdiu” (M);

e Pentru notele intre 8-9 s-a acordat calificativaihg” (B);

e Pentru notele intre 9-10 s-a acordat calificatjfodrte bine” (F.b.)

Nivelul de cunetinte difed de la o unitatgcolai la alta, dasi de la o
clasi la altasi sunt, conside&im noi, in mare Esui@ determinate de baza mateiial
specializarea profesorului, metodologia folisihteresul manifestat déitce elevi
fatd de aceadtdisciplind sportiva, numarul orelor pe ptaméara la educde fizica
(1 sau 2), etc.

Nivelul de pegtire a elevilor poate fi urarit in figurile nr.1si 2.

OLic.Brassai S.

Fb. 101 OLic.M.Eminescu
B. 91 @ Sc.Gen.nr.5

81 l [OSc.Gen.Apahida
M. 74 = =

64
S 5.
Fs.. 44

3

24

14

0 e e O

T Fs=foarte S'ab.—r Cls.\VI. Cls.VII. CIs.VIII.

Fig.nr.1. Nivelul de pregatire a elevilor (fete) pe unitati scolare si pe
clase la gimnastica acrobatica
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Fb. [ Lic.Brassai S.
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Fs. 4]| Fb=Foarte bine
B=bine
31| M=mediu
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Cls.V. Cls.VI. Cls.VIl. Cls.ViIIl.

Fig.nr.2. Nivelul de pregatire a elevilor (baieti) pe unitati scolare si pe clase, la gimnastica acrobatica

6. Folosind mai mult algoritmizarea gaprocedeu metodic in formarea
deprinderilor motrice, rareori au fost create cantlivorabile antredrii elevilor in
drumul cutarilor. Excepie au ficut jocurile dinamice, traseele aplicative cuprima
si elemente acrobatice dinamigieuneori diferite combin@ si legari intre doud sau
mai multe elemente (mai ales la Liceul ,Brassa).S.”

7. In gimnastid acrobatid pentru eficientizareai usurarea Tnitarii se
folosesc un nugir mare de procedee metodice specifice.

in cadrul legilor asistate, profesorii au recurs foarte rgirla un nunar
redus de astfel de procedee metodice. Dintre pemtedfolosite se pot aminti
ajutorul fizic direct acordat de profesor, ajutoadordat de atre elevi intre ei,
autoasiguraregi semnalele vizuale.

8. Spaiul mic si supraaglomerat, lipsa doti adecvatesi uneori lipsa de
preocupare din partea profesorului, pentru a citeatis (probleme) in care elevii
sa fie pwsi sa rezolve diferite legri intre elemente, aituiri de linii acrobatice sau
exerctii libere la sol, ii iIndeanihpe majoritatea dintre ei (mai alesidwii) sa se
multumeasg cu ocazia verifigrilor doar cu prezentarea unor elemente acrobatice
izolate (ei sunt apreaiadin nota maxini 9, conform SNSE).

Puine excefi si din cei care au prezentat lggde elemente sau exeiti
liber alese au dat dovadie o imaginge bogald si originali. Aceasta dovedete
lipsa unei peocuji constante din partea cadrelor didactice prividekvoltarea
capacidtii creatoare a elevilor in cadrul gimnasticii actibe.

In figurile nr.3si 4 se poate uram procentajul elevilor pe clasg unitati
scolare (la care s-a efectuat cercetarea) carest@afoecid la gimnastica acrobatic
pentru executarea elementelor izolate (conforguapor elevilor).
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Fig.nr.3. Histograma privind procentajul elevilor apreciati pentru
executarea elementelor izolate (baieti)
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Fig.nr.4. Histograma privind procentajul elevilor apreciati
pentru executarea elementelor izolate (fete)
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iNOTUL SI JOCURILE iN APA, CA MIJLOC DE RECREERE

SZATMARI LAURENTIU', VINCZE ANA-MARIA?

ABSTRACT. Swimming, Like Mean of Pleasure. The water is the element
where life was born and keeps the life on. For a human being some specialists
are considering that the stay and move in the water is a way to keep you
alive. Knowing the water is possible only knowing the swimming. The
easiness to move in the water, what gives you the complex feeling of joy,
satisfaction the attraction what the man feels for the water grows in the same
time with the routine, with the systematic swimming practicing. The
swimming, as a man of pleasure has, as an immediate results, the relaxation
after the labour, the disconnection after many solicitation, relaxing of the
nervous system and as a long result, maintaining of the work capacity and the
elimination the nocive effects of the stressing factors. Spreading and
inclusion, of a large number of people in the weekly cycle of swimming
brings important social results, having the material base assure and are taking
to the health maintaining, to the vitality of the members of a community or a
nation.

Mijloacele educatiei fizice au fost folosite din cele mai vechi timpuri, In
activitatea de agrement, in diversele perioade ale istoriei, de anumite paturi sociale
(de exemplu: folosirea inotului si a altor exercitii fizice in palestrele grecesti si
termele romane sau practicarea diferitelor jocuri cu mingea in a II-a parte a Evului
Mediu, in Franta, Italia, Germania-sali de joc).

1. Activitatea recreativa (ca o conceptie) care se incadreaza in cultura
fizicad a unor tari, s-a conturat in deceniul al IIl-lea al secolului trecut. Aceasta
fizica scolard si activitatea sportiva.

Aparitia acestei conceptii, In social in tarile anglo-saxone, a fost
determinata de mai multe cauze:

» Marirea timpului liber a unor categorii sociale, ca urmare a dezvoltarii
tehnologice de productie,

! Universitatea "Babes-Bolyai", Facultatea de Educatie Fizica si Sport.
2 Universitatea "Babes-Bolyai", Facultatea de Educatie Fizica si Sport.
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» Criza economicd din 1929-1933 a dus la aparitia de "timp liber fortat" prin
trecerea Tn somaj a unui numar de oameni, in special tineri,

» Activitatile sportive de agrement au fost inconjurate de manageri, de unii
conducdtori din aceste tdri pentru largirea bazei de masd a anumitor baze
sportive, in special din S.U.A., datoritd rezultatelor foarte bune ale atletilor
finlandezi, ale Tnotatorilor japonezi si ale tenismenilor francezi.

2. S-a pus problema ocuparii acestui timp liber suplimentar apérut in regim
zilnic sau saptdmanal al omului cu unele activititi de agrement pentru a evita
aparitia unor tensiuni sau conflicte sociale. Pe de alta parte, tehnologia modernd a
dus la aparitia sedentarismului, la aparitia unor activitati fizice unilaterale,
monotone, care au ca urmare fireascd scaderea capacitatii biologice a membrilor
acestor categorii sociale.

3. Pentru rezolvarea acestor probleme, o contributie deosebita o constituie
activitatea lui Jay B. Nash, care a promovat practicarea exercitiului fizic in scop
recreativ. De foarte multi specialisti, lucrarea lui Nash "Character Education in
Physical Education" (Barnas and Co., N.Y. 1930) este consideratd ca o lucrare de
referintd in fundamentarea stiintificd a activitdtilor recreative, contribuind in mare
masurd la raspandirea si acceptarea acestei conceptii. Ideile lui Nash au fost introduse
in programul New Deal al lui Rooswelt (in privinta educatiei fizice scolare).

In Anglia, in 1935 este infiintat Central Council of Physical Recreation
(C.C.P.R.), care a avut scop crearea bazei materiale a activititilor de recreere si
coordonarea acestor activitati cu educatia fizica scolara.

Amintim cateva dintre ideile si constatarile lui Nash, pa care le consideram
valabile si In prezent:

> In timpul liber, dar mai ales la sfarsitul de siptimani, se recomandi
practicarea exercitiului fizic sau a unor sporturi accesibile si usor de
invatat, care sa fie distractive si sa asigure relaxarea psihica;
» Ajutorul social (ajutorul de somaj) trebuie sa fie insotit (legat) de crearea
unor baze sportive accesibile categoriilor (sdrace) incriminate, in special
pentru someri. Este necesard crearea unei retele largi de trasee turistice,
sdli de sport, bazine de 1not, patinoare, care sd dea posibilitatea practicarii
activitatilor recreative;
» Atragerea si obisnuirea indivizilor cu practicarea exercitiilor fizice si a
activitatilor recreative, trebuie sa se bazeze pe exercitiile si sporturile invatate
si practicate in scoald. Prin urmare, programa de educatie fizica, baza
materiala scolara, trebuie sa se adapteze acestor cerinte. Varsta optima pentru
crearea obisnuintei de a practica exercitiul fizic este varsta scolara.
Dupa al doilea razboi mondial activitatea de recreere ia un nou avant;

4. Cu scopul de a combate sedentarismul, "moleseala", in unele tari
activitatea de recreere este inconjuratd si sprijinita de stat, pentru a ridica nivelul
capacitati biologice a populatiei. De exemplu, in S.U.A., asociatiile de recreere
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sunt inglobati in Asociatia National de Educatie (NEA), in Suedia sunt infiintate
peste 5000 de grupe de recreere, unde se elaboreaza programe de raspandire a
inotului in randul tinerilor scolari, In unele tdri inotul este introdus in programa
scolara de educatie fizica.

Apar si devin foarte populare unele activitati de recreere si intretinere ca
gimnastica aerobica, crosul pe categorii de varstd, joggingul, triatlonul, ciclismul,
etc. pentru care se creeazd si baza materiald necesard. La raspandirea lor au
contribuit nu numai recomandarile medicilor si pedagogilor, dar si exemplul unor
personalitati cunoscute: politicieni, savanti, actori, manechine, etc. precum si
popularizarea prin mijloacele mass media. In general sunt considerate recreative
acele activitati care se efectueazd benevol in timpul liber, sunt incluse n regimul
zilnic sau saptdmanal al individului si sunt orientate constient spre relaxarea sau
autointretinerea potentialului fizic si intelectual.

Motivatia acestor activititi este datd de sentimentul de bucurie, placere,
satisfactie, multumire de a participa la ele. Rezultatul lor trebuie sa fie regenerarea
capacitatii de munca si mentinerea sanatatii. Sistemul activitatilor de recreere
cuprinde, pe langd mijloacele educatiei fizice si sportului, participarea la unele
manifestari cultural-artistice, spectacole, vizionarea unor programe transmise prin
mijloace audio-vizuale, jocuri intelectual-logice, activitati cu caracter de hobby,
activitati distractive si de societate.

Activitatile recreative sportive, prin folosirea unor mijloace specifice sunt
orientate In primul rdnd spre intretinerea potentialului biologic, a nivelului de
dezvoltare a capacitatilor motrice, a echilibrului intre activitatea fizica si intelectuala.

5. Inotul, exercitiu larg riaspandit, cu valente educative, sportive, utilitar-
aplicative, de igiend si medicald, este un excelent mijloc de recreere.

"Capacitatea de a te contopi cu apa si de a te bucura de libertatea lipsita
de greutate pe care ti-o ofera, constituie o sursa de pliceri: distractie, relaxare,
provocare, competitie, dar si posibilitatea de a-ti salva viata in caz de pericol."
(David G. Thomas) Aceasta afirmatie este sustinuta de mai multe argumente:

» Caracteristicile si structura miscarilor din tehnica inotului face ca el s fie
accesibila tuturor varstelor, de la cea prescolara pana la varsta a treia;

» Posibilitatea dezvoltarii precise a efortului il face accesibila pentru indivizii cu
nivel de pregatire diferit;

» Are influente benefice multiple asupra organismului uman, luat in intregime,
dar mai ales asupra sistemului nervos;

» Practicarea notului este asociatd intotdeauna si influentei factorilor naturali
asupra organismului;

> Inotul, ca agrement, se asociazi cu jocurile in api si jocurile de plaja. Acest
fapt ii sporeste caracterul atractiv si recreativ.

In prezenta lucrare dorim sa subliniem importanta si rolul jocurilor in apa, ca parte

componenta a inotului de agrement.
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6. Toate teoriile care incearcd definirea jocului ca fenomen social
subliniaza caracterul benevol al jocului, plicerea si bucuria produsa de joc si
remarca practicarea lui in timpul liber. Aceste caracteristici sunt comune cu cele
ale activitatii de agrement. Folosirea jocului in apa mareste eficienta inotului ca
activitate de recreere.

Chiar si numai asistarea la joc produce si trezeste dorinta individului de
participare. Practicarea jocului 1n apa, bine orientata poate realiza mai multe obiective:

» Mareste numarul celor care practicd inotul ca mijloc de agrement;

» Realizeaza acomodarea cu apa, diversele actiuni motrice pe care le cuprinde
jocul in apa, placerea de a sta in apd un timp indelungat si in mod sistematic
sunt posibile numai dupd acomodarea organismului cu mediul in care aceste
actiuni se desfasoara cu apa;

» Se pot folosi jocuri in care miscérile sunt parti componente ale tehnicii unui
procedeu de inot, prin folosirea acestor jocuri se poate realiza invétarea sau
consolidarea tehnicii realizand astfel si unele obiective cu caracter sportiv.

7. Aceste jocuri dau omului posibilitatea de a cunoaste si de a se obisnui cu
proprietatile apei, cu actiunea legilor hidrostatice si hidrodinamice care actioneaza
asupra organismului uman, mareste capacitatea de orientare in apd si aceea de a
stapanii corpul scufundat in apa. Ele contribuie si la dezvoltarea motricitatii
generale si aparatului respirator.

8. Astfel tinand cont de aceste consideratii, jocurile in apa se pot grupa in:

1. Jocuri de acomodare cu apa, spre exemplu: scufundarea sub apa,
apneea si respiratia subacvatica (apneea voluntara, capacitatea vitald, fiind
asociate cu influenta factorilor naturali pentru calirea organismului),
deschiderea ochilor sub apa. Aceste jocuri ar fi: culoarul, stafeta piticului,
ploaia, stropul (acesta din urma este un joc in care grupa de copii se
imparte 1n doua parti egale, aliniate fata 1n fata si la comanda profesorului
grupa de copii Incep sa se stropeasca unul pe celdlalt, jucatorilor li se va
indica sa tind ochii deschisi pentru a se vedea unul pa celdlalt si de a
respira cu gura deschisd; pentru a da jocului un caracter stimulativ se
penalizeaza grupa 1n care un copil inchide sau intoarce spatele), pescuitul
perlelor, batélia, pompa, barza si broastele sau diferite deplasari pe fundul
apei sub forma de stafete si jocuri cu mingea.

2. Jocuri de plutire si alunecare: dopul, cercul plutitor, surubul, tunelul
(acesta din urma e un joc unde cétiva elevi se aseaza unul in spatele
celuilalt stand cu picioarele departate, iar ultimul rand trebuie sa treaca
printre picioarele celorlalti, agezandu-se in fatd in aceeasi pozitie, jocul
se poate executa si sub forma de stafeta).

3. Jocuri si stafete cu elemente din tehnica procedeelor de inot: pescarii si
navodul, cursa in tandem (la acest joc participad mai multe echipe ale
caror componenti se vor aseza perechi, se va inota astfel: cel din fata
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va executa miscari de brate craul, secundul il va tine de picioare si va
executa miscari de picioare craul), stafeta in trei, leapsa prin 1not.

4. Jocuri in apa cu diferite obiecte: baston, balon, minge, saltele
pneumatice, cercuri, stafete in alergare sau In inot in apd, transportul
de obiecte, lupta cilaretilor, fereste-te de minge (la acest joc echipele
se ageaza fatd 1n fatd pe suprafata terenului, aproximativ 6x6 m,
impartitd in doua parti printr-un culoar, instructorul va arunca 4-5
mingi in fiecare suprafata de joc, la semnal, jucatorii arunca mingile in
terenul advers 1n asa fel ca, la un moment dat, in suprafata proprie sa
nu ramana nici 0 minge, momentul trebuie sesizat de instructor care, cu
ajutorul fluierului va opri jocul).

5. Stafeta submarinului este un joc la care sarcina concurentilor este de a
traversa lungimea bazinului si de a trece pe sub saltele asezate pe
suprafata apei; echipele sunt aliniate de o parte si de alta a bazinului,
schimburile facindu-se prin atingerea peretelui sau a coechipierului in
zona de schimb. Alt joc ar fi Tmbarcarea-debarcarea, in care materialele
folosite sunt saltele, plute, colace, mingi, obiecte plutitoare, ele sunt
repartizate in mod egal echipelor, care trebuie sa le transporte pe partea
opusa a bazinului, echipele se aliniazd pe mal avand materialele asezate
alaturi, iar la semnal, jucatorii sar in apa si Incarcd toate materialele pe
saltea, dupa ce ultimul obiect a fost Imbarcat, salteaua poate fi deplasata.

Inotul si jocurile de apa, ca mijloc de agrement, isi realizeaza scopul prin

respectarea unor reguli metodico-organizatorice, cum ar fi:

>
>

Temperatura si calitatea apei sa fie adecvate;

Volumul de Tnot si continutul jocului sa fie in concordanta cu scopul urmarit si
nivelul de pregatire al subiectilor;

Obisnuirea cu apa, soarele si vantul sa se faca treptat;

Spatiul de joc si addncimea apei sd fie cunoscut, sa se asigure securitatea
participantilor la aceste activitati;

Regulile jocului sd nu fie complicate, sa se ofere posibilitatea manifestarii
creativitatii subiectilor;

Organizarea jocurilor, a echipelor participante sa se facd in asa fel incat sa asigure
caracterul distractiv, de recreere al acestora, astfel incat toti participantii si aiba
sentimentul de satisfactie, de bucurie, in timpul desfésurarii lor, pentru a-si mentine
dorinta de a participa la asemenea activitati viitoare.

In incheiere putem afirma cd apa este elementul in care a aparut viata si

care asigurd totodatd mentinerea ei. Multi specialisti considera ca pentru om,
capacitatea de a se mentine si de a se deplasa in apa este o necesitate. Cunoasterea
apei se realizeaza numai prin cunoasterea inotului. Usurinta de a se misca 1n acest
element, sentimentul complex de bucurie si satisfactiec pe care il produce apa,
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atractia pe care o simte omul fatd de acesta, creste mereu, odatd cu obisnuinta si
practicarea sistematica a inotului.

9. Inotul, ca mijloc de agrement, are ca efect imediat destinderea dupa
munca, deconectarea dupd solicitdri intense, relaxarea sistemului nervos, iar ca
efect pe termen lung mentinerea capacitdtii de munca si eliminarea a efectelor
nocive ale factorilor stresanti. Raspandirea si includerea lui in regimul sdptdmanal,
a unui numar cat mai mare de oameni, are efecte sociale importante care, avand si
baza materiald asiguratd, duce 1n final la mentinerea sanatatii, a vitalitatii
membrilor comunitdtii si ai natiunii.
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ASPECTE ALE COMUNIC ARII VERBALE SI NEVERBALE
IN SPORT

DUMITRU RARE § CIOCOI-POP

ABSTRACT. Aspects of Verbal and Non-Verbal Communiation in
Sport. In any human activity, communication has a vempadrtant role. In
sport activity, both verbal and non-verbal commatian has, sometimes, a
decisive role in obtaining a prestigious perforngan8port language is a
special language not only for the athletes busgart lovers too.

In analiza limbajului sportiv este foarte importaotinoaterea domeniului.
Dupa cum spune Al. Graur (1): "de jugta terminologiei depinde figlegerea
corecti a problemelor tehnicg posibilitatea comuniaii dintre specialti precum
si accesibilitatea acestor termeni in randul nesigtior".

In ciuda opiniilor controversate de-a lungul anitduat fiina limbajul
sportiv. Este vorba de un adeat vocabular specializat, profesional, un fond
lexical propriu cu o terminologie tehdispecifiG, cu construgi, aparate, care
toate la un loc dau limbajul sportiv. In@easi utilizarea terminologiegtiintifice a
fiecarui obiect de in&améant sau domeniu de activitate este absolut negesar
intrucat @aa cum subliniaz G. Goian (2) necunggrea unitat sau denaturarea
intelesului termenilor stiintifici, confuzia dintre termeni franeaz gandirea
independerat dandu-i un caracter vag, confgizmpiedica totoda# Tntelegerea sau
o face imposibid. S&péanirea unui vocabular de guoiri prin care § se poat
practica eficient o activitate corpoial independerit recland Tnsuirea
corespunitoarea vocabularului terminologic (2).

Dupi Mircea Seche (citat de 1) ndral termenilor sportivi in limba
romari este apreciabil, ajungand la mai multe mii de elet® cca. 13000. Aici
intra termeni de uz general, numele de discipline sp@rtile ramur sau prob
sportivi, numele comune care indipe practicatii anumitor sporturi, nume de
obiecte, instrumente, ameaidjlegate de practicarea diverselor sporgiitiermeni
sportivi care indig faze sau awni de joc, reguli, penalizi.

Al. Graur (1) precizeaz "existi un limbaj special sportuluiafa Tndoiak,
asa cum exist unul pentru orice profesiune, pentru orice grupaneeneass
indiferent de scopi de felul de activitate".
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Putem vorbi de un limbaj intre sportivi, intre @miori si sportivi, ntre
arbitrii si sportivi, intre arbitriisi spectatori, oficialiiti si altii.

Pentru gurarea comunigii in sport au ajfirut prescuttrile si comunicarea
n cifre in textele sportive pentru ceitiati, codul este un instrument de #bgya.

Dupa cum scrie Victor Bncilescu (1): "sportul zilelor noastre numai poate
fi conceput #ra numirarea sistematica timpilor, a distatelor, fira socotirea
punctelor in jocurile cu mingeairfi stabilirea cifri@ a efectivelor regulamentare
ale echipelor".

Aceasi codificare prin cifre (impuse adesea de folosinstrumentelor de
masurat) a contribuit enorm la girerea obiectivitti confruntrilor in sport, a
asigurat concurea in urnarirea recordurilor indiferent de dist@ncare separpe
competitorisi a favorizat in consecii existena intern@onak a sportului care
utilizeazi una din ptinele limbi comune Tntregii omeniri: "cifra".

Pentru ca spectatorii-$ poatl deosebii de la distaf) iar arbitrii $i-i poat
identifica, judtorii de fotbal i aproape din toate celelalte sporturi de ethip
poart numere distincte pe tricouri.

Nu exist sport in care intr-un fel sau altdl isu fie introdug comunicarea
cifrica si farda cunatinte de matematic te descurci tot mai greu in sportul
contemporan.

Este indiscutabil rolul comunrigi verbalesi neverbale in sport.

O serie de sporturisii lanseaz mesajul, grée comunidrii nonverbale,
cum ar fi gimnastica, patinajul artistic, dansulptul sincron etc. Aprecierea
performarnei se face in virtutea caliti execuiei — expresie a semnifigiai gestului
motric.

O alti serie de sporturi au ca dominanbmunicarea verbi@ldar aceasta iritr
intr-o relaie direct cu cea nonverbalin jocurile sportive, juitorii comunic ntre ei
prin anumite cuvinte — de fapt un vocabular praitan semnificaii multiple, si care
(vocabular) declaygaz anumite read, agiuni de joc.

Procesele de comunicare in grup restrans au aghsbibiectul a numeroase
cerceiri psihosociale (Th.M. Newcomb, H.J. Leavitt, L skager, iar la noi nara
Tatiana Salma-Cazacu). S-au studiat: viteza de nmare Tn grup, integritatea
informatiilor transmise, direga dominand a comuniérii, in fungie de statusul
persoanelor, de calitatea comuinic In general, se apreciazalitatea comunigii
dupi cum membrii grupuluist exprima ideile Tn mod clar, sunt liberi Tn a solicita
clarificari atunci cand nu ieleg cele comunicate, dacispunsurile persoanelor
fata de informaiile recepionate sunt adecvate.

Limbajul sub forma neverbaleste un mijloc important de comunicare
intre antrenosi sportiv, atat in antrenament citin competiie, in acelsi timp
intre coordonatorul de jat coechipieri.

Limbajul neverbal cuprinde:

1.- mimica, gesticai pantomima;

2.- semnale auditivg vizuale (directe sau convgonale).
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Acest limbaj are funte referemiala, expresiv- emgionaki si conativa de
indemn si dirjare a acnilor. De exemplu: gesturilgsi semnele arbitrilor,
semnaliZrile prin fluier, stegulge si altele care declgeaz si opresc atuni,
comunic indicatii, determiri modificari de condui.

Sportivul care informedz sau semnalizedzo modificare oarecare in
ambiana o face prin semnale, simbolgfisemne.

Indicii sunt perceptibili, neavand intg@ comunidrii atunci cand apar, dar
il informeaz pe privitor de intefia unei siri (paloarea feei, tremuéturile mainilor
sportivului etc.).

Semnalele se adresé@atot sinturilor, cu intenia de a comunica ceva
(strigate, gesturi ale antrenorilor de pe marginea terténaemnele conveionale
ale arbitrilor la indicarea unei gidi, inceperea sau terminarea unei reprize, goluri
marcate etc.)

Din observéiile la diverse competi rezulta ci, cu céat nivelul performaral
al sportivilor este mai ridicat, cu atat comuniegadintre ei se realizeamai mult
printr-un limbaj al semnelor, care declaaz atitudini comportamentale. Tn
schimb, la sportivii de clasmediesi mici domiri limbajul verbal, cu rol de
atenionare, de indemn, limbaj coercitiv etc. In acest pentru regita unei aguni
se intampl si fie nevoie, chiar de expligain timpul jocului, se produc dispute
intre judtori care nu recgfmneaz semnificaia reak a cuvintelor. De exemplu, la
echipele de fotbal din divizia D, campionate jigee se obsei#ivca pe tot parcursul
meciului Tn afara unor atéonari din partea antrenorului, intervii discuii ntre
jucatori, discuii care vizeaZz anumite aguni de joc. Tot in aceste cazuri se
intalnate si un limbaj agresiv, care nu are loc doar intre regpo ci si intre
jucatorii aceleiai echipe.

Un rol aparte 11 ayi spectatorii, care printr-un limbaj deseori ofdosa
incita la agiuni agresive. Agresivitatea limbajului poate dleesiolerta, fenomen
din ce In ce mai des Intalnit atat pe terenurilsmtat casi in tribune.

Comunicarea antrenor — jtor in timpul jocului de fotbal nu are loc la
echipele de mare perform@#nin aceste cazuri antrenorii de tip autoritar $elsc
indemnuri scurte, iar gestica lor pun in evidetm complex de #iri afective din
care rezult dezamigirea fali de prestga jucitorilor. La aceste echipe se poate
vorbi de o comunicare reaintre reprize. Astfel, in timpul meciului se poat#bii
de o comunicare unidirgonalk iar ntre reprize de una multiditgmnal.

Comunicarea verbalsi cea neverbalau semnificai aparte Tn timpul
dupi) fazele de succes sagee. In aceste cazuri domitomunicarea nevertial
Juaitorul care marchedsi exprima bucuria prin 8rituri, alergare, i pune tricoul
in cap, se imlatiseaz cu colegii, uneori execiiun dans.

Un rol deosebit in ce prigee comunicarea il are pr&gea psihologié
pentru concurs, care rgygte $i dea fota necesarcuvantului sau gestului ca factor
reglator sau autoreglator al conduitei.
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Echipele omogenizate, in care réla interpersonale funmneaz la cote
pozitive, se caracterizeaprin folosirea mai mult a limbajului nonverbaltimpul
competiiei.

Comunicarea nonverlaaldup un cod anume) ascunde irttd® coechipierilor
fatd de adversari.

Un alt aspect demn de luat in s@araste acelaac cu céat judtorii au
experiemi mai mare de joc cu atat folosesc maimeicuvinte in timpul meciurilor.
Acestia reprezind si categoria de sportivi care nu comun@u arbitrul Tn termeni
agresivi, cel mult, Tn anumite sittiacer unele explicgi.

De reguf, comunicarea verbal(pe termen scurt) este declati de
agiunea resita.

Comunicarea din procesul de #gimant apare ca fiind dependgrde calititile
profesorului de a organizaconduce.

In domeniul edudei fizice si sportului comunicarea profesor-elev este de
diferite feluri; in funcie de tipurile de lgge, in fungie de sarcina instructiv-
educatiw, in fungie de nurdrul de elevisi tehnologiile adoptate.

Comunicarea bidiremnak se realizeaz in momentele de instruire
individuak si in cercetare, iar comunicarea multidiienak, in lucru pe grupe
(ateliere)si in activititile de joc.

Atunci cand profesorul ia parte la jocul eleviloe poate vorbi de o
comunicare depli(2)

Alaturi de limbajul verbal exigtsi limbajul mimico — gesticular cu un rol
important in sublinierea sau nyarea cuvintelor, Tn exprimareg comunicarea
unor ideisi sentimente.

Limbajul are, printre altele, o futie reglatorie, de indemn latamesi de
conducere a conduitei altogsaa celei proprii. Prin care se realizéadialogul cu
ambiana natural si sociak si cu propria persodai sub forma conducerii cetiente
a migcarilor.

Fungia expresiv a limbajului, denumit si afectivd in cazul in caresi
propune exprimarea enikor si sentimentelor. In sporturile bazate pe aceast
functie a comunigrii, mesajul este transmis spectatorilor care & frtistice.

Cu cét echipele au un nivel mai ridicat de perfon@iao mai mare
experiemd de joc, cu atat comursicmai puin verbal in timpul meciurilor, dar
domim comunicarea nonverlial

Existi un sistem de semne, de gesturi prestabilit Tnpertisi, intre
sportivi si antrenor, care face posibilrealizarea celor propuse — géa in
competiie.

Limbajul sportiv este un limbaj aparte cu semnificarecise atat pentru
sportivi, catsi pentru iubitorii de sport.

Un rol deosebit in procesul de comunicare, a limlbagca factor reglator il
are si mass media, care poate determina anumitgiiréfacadrul echipeisi un
anumit comportament al sportivilgirantrenorului.
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ROLUL TRATAMENTULUI POSTURAL Sl AL KINETOTERAPIEI
PASIVE IN PREVENIREA POZITIILOR VICIOASE LA
BOLNAVUL HEMIPLEGIC ADULT

ELENA ZAMORA!, ADRIAN POPESCU? MARILENA KORY-MERCEA?

ABSTRACT. The Meaning of Pogtural and Kinetic Treatment Concerning
the Prevention of Vicious Postures for Adult Hemiplegic Persons.
Because of the vicious postures, during time, ey occur muscles and
tendons retractions, which will made more diffictiie process of neuro-
motor recovery. It is possible to avoid this situed performing early
functional treatment from passive to active movemdor the adult
hemiplegic persons.

Introducere

Clasificarea etapelor de evolutie ale unei hergiple-a facut de ire
majoritatea autorilor din domeniu, pe criterii dli@, deosebindu-se trei perioade:
acuta, convalescenta si sechelara.

Etapa acuta este apreciata ca avand o duratabdeatamani, indiferent
daca se pune sau nu problema de risc vital si aibglie reanimare si terapie
intensiva. Nu exista consens deplin in ceea ceeptdv momentul din care se
considara ca procedeele specifice medicinii re@ipgr pot fi incluse in planul
terapeutic, insa s-a ajuns la concluzia ca reedacaAmctionala trebuie inceputa
inca din perioada acuta si ca intarzierea pestiéalide 30 de zile de la debut poate
fi una din cauzele principale a rezultatelor maimpiéavorabile.

Pentru medicina fizica, chiar daca planeaza isufie incertitudini asupra
gravitatii deficientului motor, probabil ca maseriprofilactice raman obligatorii.
Astfel pentru mentinerea in pozitii corective a nteetor implicate in paralizie, se
recurge la saculeti cu nisip sau suluri din makerdiferite. Se evita pozitiile ce

! Conf. Univ. Dr. la Universitatea "Babes-Bolyai'hdTluj-Napoca.
2 Asist. Univ. la Universitatea "Babes-Bolyai" diuj-Napoca.
% Lector Dr. la Universitatea "Babes-Bolyai" din GNiapoca.



ELENA ZAMORA, ADRIAN POPESCU, MARILENA KORY-MERCEA

implica rasuciri ale capului si trunchiului, rotatiexterna a coapsei, flexia
genunchiului si ecvinul labei piciorului plegic.ngrarea acestor masuri elementare
de profilaxie se considera principala cauza a cgéil@ musculo-tendinoase de mai
tarziu, in etapa de convalescenta.

Contractia musculara voluntara va fi solicitatanai dug ce starea generala a
pacientului permite aceasta. Se incepe cu segmédr@glicorpului sanatos, dupare
se continua cu segmentele interesaste asigurarmlofsine proximo-distala. Daca pe
parcursul acestor solicitari se remarca aparitiar umiscari sincinetice, in special pe
verticala, acestea nu vor fi combatute decéat mziutén faza de convalescenta, careia
1i revine sarcina batatoriri noilor cai nervoase.

Rolul tratamentului postural

Este esential in directia asigurarii conditiilonail reeducari a motilitatii
active cu conditia sa fie precoce instituit. Supgherea preventiva incepe cu
pozitionarea inca din faza acuta in pozitie fun@ia: membrul superior cu bratul in
usoara abductie, antebratul in extensie completaigaulectat cu pronatie, pumnul in
extensie cu degetele isaara flexie; la membrul inferior avem tendinta déatie
externa si deviatia genunchiului in hiperflexidydapiciorului in varus ecvin. Pentru a
evita aceste posturi vom folosi plansete de lenmtrpdixarea piciorului in unghi drept
si in dorsiflexie goara, pentru coapsa folosim saculeti cu nisip.

Se variaza in timp pozitile de decubit pentru \dtee escarele si de
asemenea se esaloneaza pozitionarile corectiver@-du pauza de 1-2 ore. Evitam
saltele de consistenta moale pentru pozitiile eiél pe care le favorizeaza

In timpul noptii vom varia pozitile de decubit dat cu cele de decubit lateral
pe partea sanatoasa cu pozitionarea membrelocglegstfel: cel superior cu bratul in
anteductie si antebratul in flexie 48u palma in pronatie si policele in anteductie;
membrul inferior va sta in tripla flexie la jumatatsegmentului de contractie.

Mentionam ca pozitiile antalgice defavorizeaza ponenta articulara, nu
sunt functionale si permanentizarea lor duce lactit musculo-tendinoase dificil de
depasit ulterior. De asemenea apar si tulburaguleitorii ce duc la tromboflebite la
segmentele inferioare si la bronhopneumoniile @zastDin aceste considerente
posturale benefice sunt pozitiile ce nu sunt metgimai mult de 2-4 ore.

Mobilizarea pasiva si segmentara la pat

Acest tip de mobilizare, inca din etapa postcomsd ramane o
preocupare de baza, chiar in conditile in carestgitatea este absenta. Prin
aceasta se dafte conservarea mobilitatii articulare in limite cati aproape de
normal; in aditie spasticitatea, daca se va inst@avea valori moderate.

Se recurge la tehnicaaazis clasica, care consta in efectuarea unor misca
de dute-vino pe amplitudinea maxima. Mobilizariéeexecuta de 2-3 ori pe zi si au
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o serie de efecte benefice si asupra musculturiieima ce priveste troficitatea si
calitatile ei elastice. Manevrele bruste sau preargice sunt contraindicate
deoarece accentueaza spasticitatea si pot produystarir musculo-ligamentare,
hidartroze sau fracturi.

Mentinerea supletei articulare in aceasta etapeecaperarii tine de
competenta kinetoterapeutului. §darea pasiva se va realiza progresiv si fara a
solicita prea intens bolnavul, fara a depasi pratywkros; depasirea acestui prag
atrage dup sine contracturi musculare reflexe, necooperarefmabului si
adoptarea de poziti vicioase antalgice. Precedsedmtelor de mobilizare pasiva
de masaj decontracturant precum si obisnuirea tolniacu autorelaxarea in
timpul manevrelor este dorita.

Exista un acord asupra cerintelor ce concura lamaxim de eficienta
functionala si anume:

» Poztia hemiplegicului sa fie cat mai relaxataa dncat mentinerea ei sa nu
necesite efort si totodata sa faciliteze cursigaananevrelor.

» Priza si contrapriza de fixare sau sustinere sadianai judicios realizate
pentru a facilita cursivitatea manevrei.

» Amplitudinea si viteza de executie a mobilizaripasive dureaza intre 10-

30 de minute in functie de segment si de contraatiie existente.

» La sfarsitul fiecarui sens de mobilizare, pentrianaccentua spasticitatea ,
se face o scurta pauza pentru a relaxa musculatura.

Un rol important il au aceste mobilizari, pasivie asitopasive, si in
atenuarea tulburarilor de sensibilitate, legate cdétatea miscarii active. Prin
stimulii primiti din hemicorpul paralizat se integza reactii de control al directiei,
preciziei si fortei, imposibil de realizat in lipp&rceptiei senzoriale superficiale si
profunde.

In situatia hemiplegiei, redobandiera sensiltilitarofunde, kinestezice
este esentiala si se recomanda o serie de gxarcicare kinetoterapeutul
mobilizeaza pasiv un membru sau un segment de nuemabrpacientul, avand
ochii inchisi, este pus in situatia de a imitgecarea cu membrul sanatos.

De asemenea, sensibilitatea superficiala, eparitpoate fi sensibilizata
prin masaj ga incat atingand diferite garale corpului, stimulam cunostiinta
formelor si volumelor corpului pacientului. Asagam manevrele descrise mai sus
intarim principiul cailor batatorite din sistemunvos.

Avem de asemenea o etapizare a recuperarii meatorii care contine:

1. Etapa akinetica, in perioada post acuta, pacientul prezinta rital @i
obiectivele sunt prevenirea redorilor articulareastontracturilor musculare. Aici
primul pas in terapie 1l constituie posturarea @atilui pe perioade de timp
variind intre cateva minute la inceputul bolii paaacateva ore, crescand sarcina
progresiv, micsorand timpul pauzelor; schimbaregaztii e indicata a fi facuta
cat mai des.
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In decubit dorsal cu gatul si trunchiul in extengrin folosirea unui sul sub
ceafa, membrul superior plegic in extensie cu palma@ronatie si degetele in
extensie. Alta pozitionare in decubit dorsal pdat membrul superior in flexie
asezat la baza toracelui, mana in pronatie cu prima sul pentru prevenirea
retractiei aponevrozei palmare. Membrul superioatedfi posturat cu bratul in
abductie (cu perna sub axila cu bratul in rotatierea) si antebratul in pronatie cu
tinerea unui sul in mana; se mai descrie si fixéredului in abductie la 9Gi cotul
flectat la 98 palma in supinatie.

In decubit lateral pe partea sanatoasa, cu biratugoara abductie si cotul
flectat la 96, cu un sul in mana in pronatie; membrele infegoar uoara flexie,
cel plegic depasindu-I pe cel sanatos, intre elassaza o patura facuta sul sau o
perna.

Existenta sau redobandirea starii de constientaolaavului va spori
considerabil eficienta tratamentului postural.

2. Perioada kinetica se impune dupce pacientul a depasit perioada de risc
vital si va cuprinde patru etape: pasiva, autoggsictiva ajutata si activa libera.

Mobilizarea pasiva in perioada de debut a hamiplegi demonstreaz
efectele benefice odata cu instalarea spasticitatisculare si este cu atat mai
eficace cu cat va fi folosita mai precoce si coapsa pacientului asigurata. Se
indica a fi efectuate in prealabil o testare mus@uki articularasa incéat ulterior
sa existe un reper pentru evaluare a terapiei aplicPentru a avea rezultate
scontate se recomanda ca in cazul terapiei paaige 8na cont de aspectele:

» Poziia cat mai relaxata a hemiplegicului pentru a ewtdaosurile
suplimentare de tonicitate musculara.

» Kinetotrapeutul va alege o pozitie in care sa ewleseala si tensiunea
nervoasa.

» Priza si contrapriza la nivelul membrelor plegitebtiie sa fie eficiente, cu
priza la nivelul extremitatii membrului de mobiliza

» Orice tulburare trofica, circulatorie sau de seifigdlbe la nivelul
segmentelor vizate, impun un aviz medical.

Practica acestor mobilizari impune discutii detdorritm, viteza de
executie, amplitudine si aparitia sindromului algicecventa ridicata stimuleaza
motricitatea (peste o repetare pe secunda), iasc&zuta induce relaxare (una la
circa 10-15 secunde in cazul spasticilor cu o embtrra avansata).

Poztii fundamentale pentru mobilizarile pasive in decubit dorsal cu
genunchi in flexie sau in decubit lateral.

Pentru membrele superioare priza este aplicataival digito-palmar,
pentru a forta extensia degetelor, iar contragezaivelul extremitati superioare al
bratului. Mana plegica trebuie sa fie asezata peankinetoterapeutului pentru a fi
vazuta de acesta dar si dére bolnav.
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La membrele inferioare se vizeaza combaterea itedarticulare si a
contracturilor musculare ale muschilor adductotrisieps sural, folosind abductia
membrului in extensie si circumductie a coapseflexia genunchiului. In cazul
tricepsului sural se poate folosi decubitul dorsialde preferinta cel facial cu
genunchiul in flexie de 90

De aici se trece la alte exaiicautopasive si active, care in final vor reda
postura ortostatica a pacientului si de aici seetda programul de recuperare in
sala de kinetoterapie.

Concluzii

1. Pentru prevenirea stabilizarii pozitillor viceeg tratamentul postural
trebuie inceput precoce, inca din faza acuta a plegiei.

2. Inca din etapa postcomatoasa se indica molskizpasiva, pentru a
conserva mobilitatea articulara si a reduce gragasticitatii.

3. Kinetoterapia la pat va pregati pacientul penprogramele de
recuperare in sala de kinetoterapie, si deci ntasacheia aici.
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REPERE LEGISLATIVE PRIVIND IGIENA BAZELOR SPORTIVE

ELENA ZAMORAE AL. VIRGIL VOICU® ADRIAN POPESCU"

ABSTRACT. Legidative Grounds Concerning Sportive Units Hygiene.
For sportives activities, to fulfill their basic @s-health promotion, thru
Constitution, for those who are participants inedih activities, they have
granted the right for life and for physical and taeémtegrity.

Briefly the General and specific rules of Physigdlication and Sport
activities which are mandatory for all firms prawd this tipe of services.

Igiena este stiinta sanatatii, a pastrarii si preanii sanatatii oamenilor si
a colectivitatilor umane.

Sanatatea, definita ca fiind o stare buna fizicgentala si sociala a
individului si a colectivitatilor, este pastrata dermative sanitare elaborate de
igiena. Aceste normative definesc parametrii igiemi mediului de viata si de
munca a oamenilor in vederea pastrarii sanatatii lo

O ramura importanta a igienei este igiena muranie studiaza activitatea
colectivitatilor umane si factorii de mediu de &cul de munca, care actioneaza
asupra organismului oamenilor si a starii lor deasate.

Conform Constitutiei Romaniei, atat participantikactivi, cat si a celor
pasivi la activitatile sportive le este garantaul la viata si la integritata fizica si
fizica. Salariatii institutiilor in care se desfasa activitati sportive, dar si sportivii
amatori a dreptul la protectia sociala a muncigtgctie care se realizeaza prin
masuri de securitate si de igiena a muncii.

In societatea moderna, notiunea de protectie aineste integrata celei de
protectie sociala, care reglementeaza juridic maildonditile de desfasurare a
proceselor de munca, inclusiv sub aspectul prateganului de riscurile de
accidentare si imbolnavire profesionala.

Respectarea normelor generale de protectia mualdhorate de atre
Ministerul Muncii si Solidaritatii Sociale este ligatorie pentru toate unitatile din

“Conf. Univ. Dr. Universitatea "Babe¢ -Bolyai" CNppoca.
“Prof. Univ. Dr. Universitatea "Babe¢,-Bolyai" CNapoca.
" Asist. Univ. Universitatea "Babeg¢ -Bolyai" Cluj-Naga.
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economia nationala indiferent de norma de capitales modul de organizare a
activitatii.

Siacum vom face referire la institutiile de itarmant superior, cu specific
de educatie fizica si sport.

Activitatile sportive pot fi generatoare de accitte si imbolnaviri
profesionale si datorita conceperii, proiectahiaitionarii, instalarii, exploatari si
intretinerii aparatelor si instalatiilor sportive.

Atributiile de control a masurilor de inlaturardagtorilor de risc generate
de "echipamentele tehnice" utilizate in activitateportiva sunt si ale
conducatorului direct al locului de munca.

Orcice unitate economico-sociala in care se desfa activitati sportive,
implicit unitatile de invatamant, nu pot functiodacét in baza unei autorizari care
sa ateste asigurarea conditilor de securitate ecimimmpuse de reglementarile in
vigoare. Organizatorii activitatilor sportive suanbligati sa puna in exploatare
numai acele instalatii care corespund normelondstedelor si altor reglementari
referitoare la protectia muncii si care nu prezipggicol pentru sanatatea si viata
participantilor la viata sportiva( Legea nr. 90/@9art. 12, alin.2).

Nesolicitarea de atre conducerea persoanei juridice a autorizatiei de
functionare din punct de vedere al protectiei museu functionare persoanelor
juridice in afara termenelor stabilite de legislati vigoare, fara detinerea acesteia, se
considera infractiune si se pedepseste cu inclistsala 3 luni la 2 ani sau amenda.

Modificarea conditiilor initiale in care a fost &a autorizatia de
functionare, indiferent daca ea s-a produs dateGtameirii structurii activitatii
sau retehnologizarii impune revizuirea acesteia.

In acest sens aparatele sportive se verifica siagiacertificate din punct de
vedere al securitatii muncii.

Raspunderea privind controlul securitati munciiteesatribuita atat
conducatorului locului de munca cat si executamtutare are obligatia de a
verifica si el daca aparatele cu care lucreazasporel cerintelor de securitate.

Persoanele prejudiciate datorita unui viciu altahatiilor sportive pot
pretinde reparatia de la posesorul acestora.

"Normele de igiena si recomandari privind modulvikga al populatiei" —
Ordinul ministrului sanatatii nr. 536, publicat Monitorul Oficial al Romaniei ,
partea |, numarul 140 din 3 iulie 1997, se refdrdasigiena bazelor sportive.
Potrivit legii aceste norme sunt obligatori, atéhpu unitatile din sistemul public
si privat, cat si pentru intreaga populatie.

Managerul unei baze sportive are obligatia sa asce normele si
standardele la care trebuie sa functioneze bazdiveponormele tehnico-sportive
fiind in concordanta cu standardele Comitetuluidpean de Standardizare.

In concluzie, pentru a ne incadra in normativelevigoare, propunem
urmatoarele:
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1. Orice aparat utilizat in procesul de invatamaniuie sa fie certificat din
punct de vedere al protectiei muncii.

2. Studentilor, la fiecare disciplina in parte, sadiprezinte normele specifice
de protectia muncii; instructajul sa fie urmat demsarea unor fise
individuale.

3. Avand in vedere ca efortul fizic depus de studdrgicultatii de Educatie
Fizica si Sport depaseste conditia de "sport deeragnt", controlul
medical al studentilor sa dilun caracter periodic ( 1-2 ori pe an).

4. Ar fi de dorit sa se urmareasca periodic respeatacgmelor de igiena in
toata baza de invatamant a facultatii.
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AGILITATEA IN JOCUL DE BASCHET

NETOLITZCHI MIHAELA '

ABSTRACT. Agility in Basketball. Agility, like technical skills,
requires many hours of organized training. The ekaowing of agility
requirements and applying them corectly leads tampmditions
remarcable results.

INTRODUCERE

Consideim @ n baschetul roménesc dezvoltarea agjlithu este
prezend in antrenamente. Resursele baschetilati romani sunt in mare fisua
nevalorificate conturind astfel, plafonakganilaterizarea.

Altfel spus, pe ling atitea alte lipsuri, agilitatea ngi &re locul bine definit
in programul de antrenament in baschetul roméanesc.

Agilitatea este posibilitatea de a schimba diil@ccorpului repede,
exploziv, eficientsi echilibrat. Baschetul cere gaiiri dinamice, explozivesi
repetate. De aceea agilitatea implicmatoarele caliiti :

> VITEZA: abilitatea de mgcare a corpului dintr-un punct in altul,
alergind la 90 — 100% din capacitate.

» PUTERE: posibilitatea de a exercita tfoiin timpul cel mai scurt

posibil.

» ECHILIBRU: abilitatea de a regla schiffrile in centrul de gravite

a corpului, in timp ce se mgme controlul.

Trebuie Tn permaneh lucrat la acgi trei componeti de agilitate, spre a
dezvolta un adeiat jucitor de baschet. Prin executarea exglmi de intirire a
picioarelor, exerdiile pliometrice si exerctiile de antrenament de vitgzse va
dezvolta mai mult agilitatea.

PREMISE
1. Toate califtile motrice sunt dezvoltabilg educabile, astfel prin dezvoltarea
agilitdtii se poate ajunge la un nivel ridicat al baschettdméanesc.

! Universitatea "Politehnica”, Bucyte Romania.
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2. Un atlet poate fi intr-o buincondtie fizica dar nu este pragt sa joace
baschet. Aceasta este premisa antrenamentulufispeci

IPOTEZE
1. Aplicarea unui antrenament de pitge ce include dezvoltarea
agilitati, va fi in misu@ si contribuie la dezvoltarea maxima
posibilitatilor si capacittilor sportive.
2. Folosirea unei metodologii adecvate a ftiej individualizate a
jucatorilor de baschet, va duce la o dezvoltare atatjiliiar rezultatele
n competiii vor fi simtitor imburatatite.

METODE DE CERCETARE
Documentare bibliografi; analiza, obseryia.

Ca se devii un jutor de performatd nu este de ajungi ge antrenezi in
aruncarea mingii la o Unul din cele mai bune moduri de a imbiir
performara in baschet, la un nivel ridicat, este acela fileraa sportivi complet

Fiecare nivel al compegiggi de baschet cere aceleaniscari : sprint,
schimbarea dire®i, intoarcerilesi pornirile din nou, &riturile pe vertical,
depladrile rapide in diverse unghiuri — dintr-o parteciealali, cu o explozie de
vitezi Tn diregia opud. Combinaiile acestor mjcari sunt nenuriirate pentru &
jucatorii inteleg si reagioneaz pentru a face fa situgiilor specifice in cursul
fiecarui joc. Marii sportivi creeaztot timpul noi combingi de miscari

Juditorii care nu pot executa schiambde diregie rapide, fac mari eforturi in
ambele prti ale terenului (atac — agare) , in special cind se confruriu adversari
mai agili. O regul nescrid Th baschet aratca pentru fiecare nivel la care te ridici in
competiie, punctul slab va fi exagerat cu dnan grad. Din aceastcauz,
antrenamentul pentru agilitate trebuig faci parte integrad din programul de
preditire. Foarte apropiat de echilibru, agilitatea @tilijucitorului s reglezesi sa
modifice poziia centrului de greutate in timp ce este obligatclimiari de diregie
rapide. Agilitatea este, deci, abilitatea care feagudtorul si schimbe direga de
deplasareidra a reduce viteza. Minimalizarea necesarului defdreste factorul cheie
in imburatatirea agiliaiti. Astfel cind se va irita 0 mgcare sau un complex degaiiri
se va urrari :

» vizionarea sau demonstrarea intregijaiii ;
= Tmpartirea micarii in componentele sale ;
= invatarea fiedrei parti a miscarii ;
= Tmbinarea prtilor componente pentru a crea o sodre complet
Tmburatatita.
Trebuie réinut i agilitateasi coordonarea pot fi irigate. Un judtor Tsi
poate Tmbustiti performanele si reduce nivelul accide@ti prin simpk
imburatatire a agilititii si coordorarii.
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Pentru Tmbudtatirea agiliitii trebuie in permanea lucrat la cele trei
componente ale agiiti: viteza, echilibru, putere. Prin executarea exgitor
pentru dezvoltare a f@i membrelor inferioare, exetitie pliometricesi exerctiile
de vitea, se va dezvolta mai mult agilitatea. Antrenamentid fota vor avea un
rol important nu numai in dezvoltarea membreloreiitfare cisi regiunea
trunchiului care serwge drept stabilizator al extrerfilor si permite mgcari mai
independentgi explozive a picioarelosi coapsei. Exerdile pliometrice scot in
evidena miscarile laterale, schimirile de diredie si sariturile verticale.

In ceea ce priwte exerdiile de vitez, acestea se concentr@a@supra
abilititii de start, accelerare, frecu&nsi lungimea pasului. Aceste exditivor
face micirile unui judtor mai eficientsi mai agile.

Agilitatea laterala:

Juatorii de baschet trebuiei gie capabili & se mite lateral, repedai
uniform. Miscarile laterale solicit multe schimbri de dire¢ie. Miscarea lateralcere :
» miscarea coapselor, abdytiduct, contractarg extindere ;

» contractareai extinderea incheieturii genunchilor ;
» contractarea glezneler contractarea plantar

Ca 4 se ajung la o agilitate in toate riGirile, se cere mult antrenament.
Tot sa cum antrenamentul de farface mychii mai puternici, iar exergile
pliometrice fortifici muschii, tot a&a si antrenamentul pentru agilitate va ajuta o
miscare rapid si eficient.

Tehnici de antrenament pentru agilitate:

Trebuie mai intii & se sipineasa forma tehni@ a micarilor de baschet la
viteza redud. Apoi se poate trece la goiri cu vitez marita. Nu se va sacrifica
niciodat tehnica de dragul vitezei. Trebuie n&ap "invitate picioarele ce trebuie
sa faci "Terenul de joc este solicitai produd forta; picioarele trebuie puse in
intregime pe podea, nu numaise imping cu degetele. Aceasta este valabil fie c
se porngte dintr-o pozie statié, fie ca se schimb direaia la vitez mare.
Contactul piciorului cu supraa terenului va produce maximum de putere. Nu se
sti nici pe virfurile picioarelor, nici peatciie. Piciorul trebuie & aibi contact
complet cu pmintul. Greutatea corpului trebuie $ie usor Tnainte, pe virful
fiecarui picior. Aceast agiune va permite impingerea putemhicu virfurile.
Baschetul solicit jucitorilor si faca sute de feluri de rptari neprevizute n timpul
fiecarui joc intr-o mgcare Tnainte, Thapoi, latefaltrebuie, § se incerce asse
Tmpinga "pamintul de sub picioare”. Jatorul de baschet trebuier stea cit mai
mult timp Tn aer, aceasta producind maimicomponent verticali Tnasitura.

Genunchi trebuie meimuti Tncordai si situai deasupra degetelor
picioarelor, dar nu se extind niciodatomplet. Coapsele se vorgra si, cel mai
important, nu vor fi foarte aproape de sol cincijsmge la o oprire complécsau
se schimb direaia. Corpul trebuie &ramina zveltsi sa se stea numai pe coapse.
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Acestea se vor executard nici un fel de exces de aplecare inainte, Thapai s
balans. Aceastéace ca centru de greutate al corpuluirdning in cea mai bunh
poztie, in timp ce produce gdarea cea mai eficienposibil.

Un program eficient de antrenament de agilitatuohe exerdii care:

e sunt scurte ca dutatanaerob);

» cercel ptin 2 — 3 schimbri de diregie;

e se axeaxzpe micarea laterat

» combirk miscari laterale cu mycari Tnainte si Thapoi, producind roté
rapide

* includ agilitatea gleznei.

Cele mai bune rezultate in antrenamentul pentriitagi se vor otine in
perioadele pregitoare. In aceste perioade se poate lucra cualgréntensitate dar
trebuie fsat timp suficient pentru refacere. Rezultateles@iepregtiri se vor
vedea Tn timpul sezonului comp@inal. Da@ un juctor va juca multe minutgi
va avea timp suficient pentru exeiiteé de agilitate, va prezentaswrinta n
merninerea nivelului de pregjire. Da& un alt jud@tor va juca ptin, va trebui §
depurd o mun@ suplimentat inainte sau dufy pentru asi mertine progresul#cut.
In perioada extracompétinak se recomarid executarea exetilor pentru
dezvoltarea agilitii de dow ori pe gptimini (ex. luneai joia).

Lucrarea prezititexerciii pentru dezvoltarea agifitii.

CONCLUZII :

1. Casi indeminare tehni; de exemplu aruncarea liliecare necesit
multe ore de antrenament organizat, t@ aecesit si Thalta indeminare sportiv
de agilitate ?

2. Casi indeminare tehnic(ex. aruncare la gp agilitatea necesitmulte
ore de antrenament organizat.

3. Cunogterea exaét a cerinelor agilifitii si aplicarea lor coreatin
lectiile de antrenament va duce la rezultate remareébitompetii.
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CONCEPTUL DE ANTRENAMENT SPORTIV IN BASCHETUL
FEMININ DE PERFORMAN TA

NETOLITZCHI MIHAELA " PELIN RALUCA T

ABSTRACT . The Concept of Training in Female Professional Baghball.
Reaching basketball sportive performance imposesvikig and respecting
sportive training functional and methodological $aand rules.

Training activity develop player’'s performance capahypertrophy,
capacity considered integral and separately oftisparaining competition
components: phisycal, technical, tactical, psiojickl, teoretical and
biological.

INTRODUCERE

"Nivelul inalt al performatelor in sportul modern impune perfienarea
continua a loturilor pregtirii sportivilor. Acest nivel atins precuni cresterea in
continuare a performgelor depind direct de o serie de facteridiregii de
perfecionare a antrenamentului sportiv': — (Dragnea A.)

PREMISE

Antrenamentul in baschet este considerat ca uneprapecializat de
dezvoltaresi formare a personaditii jucatoarei, sub aspectul perfemnirii sale
fizico — sportive Tn vederea redid unei capaciti maxime de performa#, a unei
disponibilitati pentru performate inalte, cu caracter permanent.

IPOTEZE

1. Respectarea legilogi regulilor funaionale si metodologice ale
antrenamentului sportiv, definit prin elemente deigurd, determii realizarea
performarnei sportive.

2. Exerctile trebuie & se adreseze in antrenamentul contemporan,
predgitirii: fizice, tehnice, tactice, psihologice, tetice si biologice pentru compeie.

“Netolitzchi Mihaela, Lect.univ.dr., Universitate@dlitehnica" Bucurgti.
'Pelin Raluca, Asist.univ.drd. Universitatea "Raiitica” Bucurgti.
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METODE DE CERCETARE

Documentarea bibliografic observéa, ancheta.

Principala rezery de progres o constitue dirijargtintifica a intregului
proces de pretire care trebuieasse desfsoare coroborat sub forma unui sistem
unitar (biologic, metodic, psihologic, igonic, orgaatoric) in cadrul unor cercet
interdisciplinare, opetinale. Bazele interpraii interdisciplinare sunt puse de
concepia sistematig si reglare prin‘feed — back" care necesditpreditire special
si baza materiai corespunitoare. Astfel, multitudinea de aspegielaturi ale
pregitirii pot fi interpretate relgonist ca proces multifactorial, f#legind
antrenamentul ca un sistem dinamic complex cu egtare si autoorganizare,
capabil §-si optimizeze comportamentul performeh Se considér ci pentru
dirijarea in cungtinta de cau, sunt necesari peste 4000 de indicatori de @atur
motrico — loidogid si psihica.

1. Preqatirea fizica — constitue pivotul pentru toate celelalte componente
ale antrenamentului sportiv, constituind chiar bal plecare pentru intregul
proces de prejire.

Multi antrenori si jucatori echivaleaz atletismul cu buna prétre
fizica.Sa fi intr-o forma burd nu este mai important tfa de starea minith de
sinatate, iar componentele formei sportive sunt la del importante pentru o
jucatoare de baschet profesionist

» Sanatatea cardio — respiratorie.

» Forta musculat .

* Rezisterga musculaf.

* Supleea.

 Raportul dintre greutatea corparal greutatea relatiéva gasimii.

Pentru un sportiv, meinerea unei capadii fizice dincolo de standardele
de baz ale sinatatii este la fel de importaftcasi asigurarea unui nivel ridicat de
joc pe o durdtmai lundi de timp.

Din nefericire, judtoarele profesioniste care pat fie in forma burg,
acordi prea ptin timp strii de sinitate fizici, morak, sociai si emaionah,
intrebindu-se apoi, de ce cariera lor saefie brusc.

2. Pregitirea tehnica — cuprinde totalitatea asurilor cu caracter metodic
si organizatoric stabilite Tn cadrul procesului d&ranament cu scopul Tngdi
tehnicii specifice baschetului. Tehnica inflgegza in mod prioritar soltionarea
situgiilor complexe de joc.

Procedeele tehnice (deprinderile tehnice) caretitoasconinutul naiunii
de tehnia se refef, n egad misu, atit la manevrarea mingii dit la depladrile
specifice pe care le efectu@gacitoarele Tn vederea acestor madewie minge.
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Tehnica nu trebuie felead ca ceva de sineasitor, ci legai de procesul de
joc, n interdependen cu tacticasi calitatile motrice ce sunt implicate in exeieulor.
Ea trebuie % contina miscari rationale, corespuraror aplicirii legitatilor anatomiei,
biomecanicii, fiziologieki altor stiinte conexe edudai fizice si sportului.

3. Pregitirea tactica —este un sistem de principii, idg¢ireguli de abordare a
competiiilor de catre sportid, prin care i valorifica toate capaditile fizice, tehnice,
psihologice, n vederea rezafii situaiilor problematice (de concurs) create de
adversare, coechipiegeambiana, pentru obinerea succesului.

Cel mai important criteriu de sistematizare a t#ictle joc este cel care-i
desemnedz structurasi functionalitatea in joc, pregind-o pentru a fi preluatde
procesul de instruire. Tn acest sens, elementgertante sunt: comportamentele de
joc; caracterul awnilor; grupele de awwni si varianta de agmonare si regim de
solicitare.

Tactica de joc In baschet este mai argdlmai comple® decit in alte
jocuri sportive. Astfel, trebuieatutd distingie ntre tactica individud) tactica de
doui sau mai multe juitoaresi tactica de echipcare le imbia armonios pe cele
anterior amintite, dar agg o amprent de sine gitatoare.

4. Pregitirea psihica — trebuie 8 asigure dezvoltarea acelor caiit
psihice care sunt solicitagedetermiri eficierta activittii sportive.

Continutul preditirii psihice const din dezvoltarea acelor laturi ale
activitati psihocomportamentale a sportivei care-i coindeaz acesteia 0
conduiti eficien& Tn antrenament, atit in privan adaptrii depline la solicifri si
stresuri, Cii In privinta dedvirsirii tehnico — tactice.

Pregitirea psihi@ pentru concurs coristdin formarea unor atitudingi
conduite de comportare specifice ntrecerilor spert Antrenorul trebuie &
analizeze cu festrie diferite mijloace, pentru a face sportiVg functioneze' nu
numai singur, dasgi inteligent, nu numai dirijat dagi independent (mai ales), nu
numai du@ scheme insMate cisi creator.

5. Pregitirea teoretica — reprezind ansamblul cungintelor de specialitate
transmise deatre antrenori in vederea aglit in practia a unor nguni, principii,
reguli, menite & optimizeze randamentul ih antrenamgoebmpetiii.

Antrenorii au datoriagsstimuleze neincetat gindirea teorg@csportivelor,
sa asculte cu ateie opiniile exprimatssi, astfel, ntr-un climat constructiva se
gaseasé cele mai indicate safii de agionare in viitor.

6. Pregitirea biologica — este sumumul factorilor fiziologici, naturali sau
artificiali aplicai in pregitirea sportivelor de performgnin scopul crgerii
potentialului ergotrop al organismului ce determicapaciiti de efort crescute.

Mijloacele practice Tn pregjrea biologi@ sunt:

= refacerea capadiii de efort;

= dieta sporti;
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= refacerea farmacologic

"Refacerea organismului digfort este considetata o componeit trofica
a efortului aituri de cea ergotrapcu care akituieste un tot unitar” (Qigan 1.)

In ceea ce privesc mijloacele antrenamentului 8porcestea s-au
diversificatsi Tn acelai timp devin mai complexe din punct de vedere attdlor,
datoriti (pe de o parte) dezvaiti gindirii metodice care a creat noi comiginde
miscari, aparatesi instalaii, materialesi (pe de ali parte) prin introducerea unor
noi cungatinte din diferite domenii de activitate.

Mijloacele de antrenament pot fi clasificate astfel

* mijloace de antrenament (de pitige genera, cu caracter mixt, cu
caracter specific) ;

* mijloace de refacere a capaditde efort ( specifice — care se dirijéaz
medical; nespecifice — pedagogigégienice);

* mijloace competionale (joculscoak; de antrenament; de verificagie
cel competional).

Obiectivele antrenamentului, dintre care cel mgiamant este dezvoltarea
capacittii de performar, determiid si alegerea metodelor, impletirea armonioas
a lorsi acordarea unor metode de valoare ce particukiZearte mult.

Metodele pot fi combinate in diferite forme, remut procedee noi,
adecvate sarcinilor de antrenament, specifice ledsich si corespunitoare
nivelurilor de pregtire a sportivelor.

Dintre metodele cele mai des folosite sunt :

» metoda analogiilor — reprezini un sistem de opseiiastructurate pe
criterii logice cu scopul reunirii clare a unortsimie cantitatii calitativ diferite.

» metoda modeldrii - reprezind tratarea ciberneti¢ cu regulisi etape
de aplicare precis delimitateicind-o aplicabil Tn toate domeniile de activitate ce
au ca obiect de studiu sistemul dinamic complex.

Tendinele ce se manifest pe plan european privitoare la
orientarea antrenamentului Tn jocul de baschet:sunt

= cresterea longevitti sportive;

» selegia jucitoarelor este efectuatlup criterii stiintifice ;

= apropierea condilor si continutului pregitirii de cele ale meciului ;

= sublinierea importaei predgtirii fizice in antrenament ;

= obtinerea unei rezistea in tempou maxim ;

= volum, cantitate mare de muing efort, in regim de intensitate ;

= refacerea §i recuperarea ) rapidizicai si psihic ;

= folosirea elementelor de ciberndtigi matemati@ in programarea
antrenamentului ;

= cresterea importatei predtiriui psihologicesi teoretice, etc.
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CONCLUZII:

> Pentru atingerea performan sportive in baschet se impune
cunogterea si respectarea legilogi regulilor funaionale si metodologice ale
antrenamentului sportiv.

> Activitatea de preffire agiuoneaZ Tin diregia hipertrofiei
capaciitii de performara a juétoarei, capacitate consideraatit integral citsi
separat de componentele antrenamentului sportizicefi tehnice, tactice,
psihologice, teoreticg biologice pentru compeie.

BIBLIOGRAFIE

Dragan |.,Medicina sportiv, Ed. Editis, Bucurgi, 1994.

2. Dragnea A.Antrenamentul sportjvTeoriesi metodie, Ed. Didactid si Pedagogisg,
Bucuresti, 1996.

3. Epuran M., Psihologia sportului de performgm Teorie si Practid, Ed. FEST,
Bucurssti, 2001.

4. Netolitzchi M., Contribwii privind dezvoltarea calitsilor motrice la sportivele de
performana n jocul de baschdiTez de doctorat, ANEFS, Bucutg 2001).

5. Predescu T., Negulescu @prs de baschetSpecializare anul 1V, ANEFS, Bucuytie
1998.

111



STUDIA UNIVERSITATIS BABES-BOLYAI, EDUCATIO ARTIS GYMNASTICAE, XLVII, 1, 2002

ANTRENAMENTUL MENTAL LA JUCATORII DE BASCHET

SIMONA MUSAT?!, IOANNISDIAMANTAK OS?

ABSTRACT. The Mental Trainning of Basket Players. Mental trainning
it is necessary in the last 10 years to be useliger tool to prepare himself
tehnico-tactic like basketball player. This ig thart of modern trainning.
Mental trainning is to do in mint some exercisad alements which are
done by basket players in the past or to prepatte them in the future.

In this paper we present the metode to improve #loout without ball,
only by imitation of the moving in the mind. Theypes try to do this moving
(trow shout) without ball, only by mintal immitatiockeeping the eyes also
close. For five mounths the players will exercige fshout without ball. The
players stand near the trow shout line and thepraggared to shout, they do
dribble, bend knee and also they exercise keggfinthe ball in the right
position , and try to shout with the cover of tladl.brhese moving are done
4 times in the week 10 minutes time in the practideer we trow the ball
you are asked if you score or not and we will cdbatscore shouts, to the
end of this period, using the score table we fothad the players had
improved personal record with 10-15%.

Key words. modern training.

INTRODUCERE

Antrenamentul mental s-a impus in ultimele dececdéi un mijloc
complementar al pragrii tehnico-tactice a sportivilor, atand parte din
antrenamentul modern. Antrenamentul mental constinepetarea in gand a
anumitor elemente sau exeiicpe care sportivul le-a efectuat in trecut sau se
pregateste sa le realizeze in viitor.

Practicarea acestui gen de antrenament esteigatdifdin cel ptn trei
puncte de vedere:

1. orice mijloc care poate aduce un progres cat deimiantrenament si
performanta trebuie utilizat;

2. este o continuare nesolicitanta fizic a antrenamenpractic, pe care il
completeaz;

! Universitatea BalyeBolyai, Facultatea de EduiaFizici si Sport, Cluj-Napoca, Romania.
2 Drd. Facultatea de Psihologie, Cluj-Napoca, Romani
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3. in anumite situgi, ca accidentare, depkas lungi, intreruperi fortuite ale
antrenamentelor practice, il poate nlocui pe acegtrezultate deosebit de
satisficatoare.

Mecanismul antrenamentului mental consta in atomnul aspect: cand
cineva se gandeste la o anumitasgaie in mgchii sai se produc modifigri
electrice, tonus, aflux sangvin, care pot fi inségite si deci obiectivate cu tehnici
fiziologice adecvate. Cu ajutorul acestor tehnia putut dovedi si experimental
efectele pozitive ale antrenamentului mental asppréormantei.

Reprezentarile miscarilor se mai numesc si reptédeideomotorii sau
ideomotrice; adica reprezént care determina mptarea. Ele stau la baza
mecanismului miscarii voluntareaa aceasta nu se poate produce decéat atunci
cand in creier apare imaginea-programtguad, orientata spre un anumit scop.

Unii metoditi considera ca antrenamentul mental este utilpatiditru Tnvatare,
cat si pentru imbunatatirea unui procedeu metddicmod curent, acest gen de
antrenament se practica pentru consolidare sigtierfare de dtre sportivii care si-au
imbunatatit tehnica de baza si au capacitatea migiemtizare reclamata de metodica.
Deci, prima condie in efectuarea antrenamentului mental este cartiv sa aih un
nivel satisficator de insusire a miscarilor sitamilor tehnico-tactice.

Celelalte conditii sunt de ordin metodic: sportittbbuie invatat sa se
concentreze asupra ex@eu Si sa si-0 reprezinte; sa efectueze sedintezede
minute zilnic, la cateva minute dipntrenamentul practic; sa precizeze de fiecare
data asupraacor caracteristici sau detalii aletamii se va opri intr-o anumita
sedinta; sa controleze in antrenamentul practicarab celor imaginate.

Reprezentarea mentala poate fi efectuata in tostéze:

1. de participant — sportivul participa efectiv la ewtarea exergului
respectiv (se vede pe el insusi diddntrul sau);

2. de spectator — sportivul reprezentandu-se, se dedepe sine efectuand
0 anumita micare (se vede pe el insusi din afara);

3. de comentator sportiv — sportivul se vede pe eldnsn rolul de
comentator sportiv reprezentand exgutipe masura ce se desfasoara.

Cand se pot efectua reprezeie mentale?
e In timpul Inalzirii;
e Intimpul antrenamentului — Tnainte si diugxectie;
« Inainte de a se ridica dimingadin pat;
* In momentul de linite din timpul zilei;
e Laconcurs — la irizire; Thainte de exec¢ie, dugd exectie, intre
execii.

Cand sa se evite reprezaile mentale?
* In noaptea dinaintea concursului;
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e In penultima zi se fac de doua ori maximum ca wtipunere la
punct. Apoi trebuie sa intendrelaxarea — cheia ultimei zile.

Antrenamentul mental presupune:

* Respectarea ritmului de exeieuin reprezentare cu cel real;

* Respectarea succesiunii reale a miscarilor siugitor, ssa cum se
deruleaz ele in exectia practica.

In cazul antrenamentului mental, sportivul face afart de ordonare a
imaginilor punandu-le permanent in concordanta xeceia reala a exergului,
utilizandu-si din plin voima. Antrenamentul mental prevede efortul gtimmt de a
controla procesele de atensi nivelul tensiunilor neuro-musculare. Antrereariul
mental operedizcu imagini, nu cu cuvinte care descriu o imagine.

Antrenamentul mental ca metoda, trebuie planifiGat perspectiva
perfectionarii sportivului Timpreuna cu o serie dectbri, in scopul atingerii
performantelor si anume:

e Preditirea fizica generala si specifica;

» Tehnici de exedie cele mai eficiente;

e Obiceiuri ginditoase de somn, hrana, igiena personala;

e Atitudine mentala adecvata — p#igea psihica sa prevadobiective
realizabile, sportivul sa primedscin acest sens sprijin din partea
antrenorului, a echipei, a parintilor, a prietengtc.

Primii pasi ai antrenamentului mental sunt: inteleg de sine; sportivul se
autoanalizeaza si descopera ce se ascunde inligdticdefecte, rezerve si apoi
invata sa utilizeze acestea in performanta. Trebai@vete sa realizeze imaginea
de sine si auto-apreciere in postura reusiteirgirsentului valorii personale. Dupa
observarea atenta a miscarii colegilor, apoi pee @k sale, dupa insusirea
modelului ideal de executie a unui element sau ai wxercitiu (in urma
explicatiilor, demonstratiilor, filmelor, kinograrno, imaginilor video) se trece la
reprezentarea mentala corecta, din punct de vetddmgEc. Se executa practic
elementul sau exercitiul respectiv de cateva agi.uBnareste focalizarea atentiei
spre insusirea acelor senzatii cu cea mai maradatcaa functionala. Stand cu
ochii inchisi, sportivul isi reprezinta mental pr@executie, precum si senzatiile
care se asociaza elementului respectiv. Se cromeazet durata executiei practice
corecte a exercitiului respectiv. Se cronometraratd reprezentarii mentale si se
compara cei doi timpi. Se determina diferenta digi doi timpi, iar daca aceasta
este zero atunci imaginea mentala coincide cu d¢xepeala, atat ca durata, cat si
ca ritm de executie. In funtie de capacitatea detmere in campul atentiei a
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imaginii ideomotorii propuse, antrenamentul mepiaédte dura 10-20 minute. La o
concentrare intensa 10 minute sunt suficiente.

Reprezentarile vizuale, kinestezice pot fi congiletcu reproducerea
mentala a zgomotelor, sunetelor produse in timfadtaarii miscarilor asupra unor
materiale, aparate de gimnastica, gheata (patirigtie). Se cunosc cazuri in
jocurile sportive unde sportivii “antreneaza mehtéiferite procedee tehnice. Un
exemplu cunoscut este cel al celebrului fotbalistk®nbauer care obisnuia ca
inainte de fiecare meci sa-si rezerve un sfertrde‘de meditatie" asupra modului
cum va actiona pe teren, in raport de adversaitigitiile probabile.

METODA

Efecienta practicarii antrenamentului mental lacpdeul aruncari libere a
fost experimentata asupra unei echipe de baschesdtdgoria juniori doi, numarul
efectivelor a fost de 14 subiecti avind virsta ¢oga intre 15-16 ani . Acesti
sportivi fac parte din Clubul Sportiv Pro/Baschetipr Cluj-Napoca.

Studiul a avut loc in perioada ianuarie-mai 20@lluha septembrie echipa
a participat la campionatul national de juniori.d&chipa a fost impartita in grup
experimental, format din 7 j&tori si grupul de control format din 7 jitori.

Experimentul a costat in trei faze:

1. invatarea subiectelor car&ctau parte din grupul experimental de a se
relaxa prin metoda de relaxare a lui Jacobson [a%&ee progresiva” .
Tot in aceasta perioada ftorii au invatat corect procedeul prin
mijloace audio-vizuale. Aceasta faza a durat ossapha.

2. In a doua perioada, timp de 3 luni, (17 ianuarieriattie2001) acest
grup au exersat antrenamentul mental precedatlaeare progresiva,
de patru ori pe saptamana, inainte de somn.

3. In ultima faza a experimentului, (18 martie-20 r@aD1) judtorii au
efectuat in timpul antrenamentelor, de patru orsgetamana, timp de
10 minute, arurii libere cu ochii inchisi, fara minge, vizualizand
mental exectia corecta din punct de vedere al biomecanicii. Dup
fiecare aruncare erau intrebati daca au Inscrisicegu notga

REZULTATE

Dupa aceasta perioada, jucatorii au efectuat arutec@os cu mingea de
baschet in serii de cinci cate doua aruncari. $ieegistrat numarul aruncarulor
marcate in tabele. Dép efectuarea experimentului doi fitori din grupul
experimental au prezentat fluctilain procentajul lor, unul avea o evoie
descendenta respectiv cu 8% si cgilphtru au avut o inbunatire constanta in
procentaj cu 10-15%.
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Subiedcii grupului de control au avut utoarea evoltie: cinci dintre ei au
avut procentaje fluctuate si doi au prezentat cuinalbatire cu 10%.

CONCLUZII

Desi nu suntem specialifiain domeniul psihologiei, toti, din cercetarea
noastd reiese ca antrenemantul mental poate reprezecédecnoua in prefirea
sportivilor si a echipei. Pe laagrogresul care apare la invatarea si consolidarea
elementelor sau procedeelor tehnice el poate ofémbunatatire a 3tii psihice,
odat cu sé@derea indicelor de anxietate.

Antrenamentul mental este folosit mai ales in spde individuale, unde
durata de timp din reprezentare mentala trebuiftesagala cu durata de timp in
execdia practica (gimnastica). Noi incercam sa sugeram,desi nu suntem
"presai” de timp, in cazul procedeului pe care l-am al@sem la dispozie cinci
secunde pentru prétiyea arundrii libere) antrenamentul mental ar trebui saifac
parte din antrenamentul figei echipe.
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JUDO SAU ARTA AUTOCONTROLULUI

DUMITRU RARES CIOCOI-POP

ABSTRACT. Judo or the Art of Self-Control. The Judo is the sport
that makes one control its own behavior by trairtimg mind. It teaches
the individual to master his or her feelings anatigh a systematic and
rational training contributes decisively to psyagital training.

JUDO sau calea supée este o afit matiala non-violen# si non-ofensi,
creati in 1882 de Jigoro Kano, akrei principal temei il constituie tehnicile de
luptd cu mainile goale. Acest termen, judo, a fost @elde Jigoro Kano de la
scoala de ju-jutsu, Jikinshin-ryu, care il folosieai Thainte pentru a indica o lapt
neuciditoare. Dup Jigoro Kano care dorea fac din ju-jutsu un "sport msal"
pentru antrenamentul tineretuluielul disciplinei judo este de atélegesi de a
demonstra rapid legile vii ale gairii". Tn acest scop, Jigoro Kano a codificat un
anumit nunmdr de micari ale corpului, brgelor si gambelor utilizate Tn ju-jutssi
care se dovedisirfoarte eficace in luptele corp la corp, in piceaau la sol,
pentru dezechilibrarea (kuzushi) adversargluimobilizarea lui, ba chiar pentru
neutralizarea lui. A rezultat o artle auto ajrare, care poate fi deci i#at in
cursul studierii micarilor de baZ executate cu un partengra exerdiiilor de lupte
libere numite ran-dori, Tn timpubkoora adversarul sau "cel care Tndfyinumit uke,
este aruncat la sel imobilizat de " cel care arud¢ numit tori.

Respectarea principiilor ce stau la baza artelortial@ au Tnércatura
axiologici sub aspect comportamental. Astfel:

"Nu te gabi cand judeci, fii rapid cand acnezi";

"Pastreaz un permanent contact cu universul interior al askmilui®;

"S3 vezi totul";

"Ceea ce contedzmai mult intr-o lupt sunt, in primul rand ochii apoi
picioarele, apoi curajuf abia dup aceea fan";

"Adevaratul adversar de nvins este in ngifie";

"Cunoate-| pe adversar, cunga-te pe tine ingusi vei fi neinvins."

Obhtinerea performaelor Tnalte nu inseamndoar inssire procedeelor
tehnice, ci munca sportivului Tn " antrenamentuhptex care trebuieascuprindi,
potrivit formulei tai-gi-shin, predfire fizica, tehnico-tactig si psihologid, prin
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care judokasohtina rapiditate, rezistes, precizie, calm, incredere in sigidoate
celelalte caliti care-i sunt necesare.” (8, p6).

Continutul si metodica pregtirii se stabilesc Tn fune de varsta
sportivilor, ceea ce impune studierea cortiauposibiliitilor fizice, a cerielor,
motivatiei si comportrii pe care trebuieade aili judoka.

Pentru crgterea performaelor antrenorul trebuie asaitd in vedere
cresterea continé a volumului, intensiitii si complexittii efortului. Componente
ale antrenamentului, volumsi intensitatea efortului constituie mijloace eficie
de dirijare a formei sportive, cu cofidi s se Tnfiture monotonia (se au in vedere
mijloacele folosite, metode, cadru ambiental) cegepoate repercuta negativ in
obtinerea sau meimerea formei sportive.

Pregitirea tehnico-tactic se realizeaz concomitent cu dezvoltarea
calitatilor motrice ntre ele existand interdepenten interconectare. Experigma
demonstrat & programarea lor sepafiatpe etape incetigie craterea si
imburitatirea rezultatelor. Sgtie, de asemeneaj preditirea fizici este mai legat
de cea tehnicin unele etape, decéat in altele. Nu se poatezeealerfegonarea
tehni@ a sportivului dag nu se oline o crgtere corespuritoaresi a pregtirii
fizice, tindndu-se seama de legile generale ale efortuspecifice de ridicarsi
proiectare a adversarului, de particulailié morfofunaionale ale fiegrui judoka.

In antrenamente, judoka trebuie edu@stfel ncat & se poat conduce
singuri Tn antrenamentg mai ales Tn concursuri. Simultan cu pttiga tehnid se
recomand studiereai intelegerea prevederilor regulamentului de dupt

Dupa cum arat M. Epuran (1990) "performaga sportid este multiplu
determinai: multidisciplinarsi multifactorial” (4, p.33). Performaa sporti este
rezultanta contribtiei mai multor discipline care studizactivititile umanesi
suportul lor biologic, psihologigi social.

Din punct de vedere tehnico-tactic, in judo-ul modse contured@azmaniera de
folosire ca principala cale spre victorie atacutigi® prin surprindere, executat cu
precizie din orice poge, uneori aproape de limita imposibilului. Apa tnai
pregnant caracterul unei lupte bazat exclusiv paf, cu treceri rapide din atac
in apirare, urmand ca atacul decisii se produg cu un mare coeficient de
sigurana prin meninerea continéia adversarului in dezechilibru fizic.

Desfisurarea procesului de antrenament nu poate fi catcefira
respectarea principiilor concordanpreditirii sportive cu cerigele competionale;
participarii  congstiente si active; al sistematiii; continuitatii; intuitiei;
accesibilisitii; Tnsusirii temeinice, pentru £ acestea formeazerinte fundamentale
in procesul de instruire in judo.

Principala caracteristica judo-ului o constituie dinamismul deosebit cu
care se des§oan lupta.

Dupa clasificarea lui M. Baquet (citat de M. Epuran 2DpQudo este un
sport de lupt. R. Chapuis (citat de M. Epuran 2001) propuneasifitare avand
drept criteriu cheltuiala de energie fizigi concentrarea nervoasin funaie de
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acest criteriu judo—ul se Tncadrédm grupa A:"Sporturi care cer o mare cheltuial
de energigi 0 mare concentrare nervads

Clasificarea fcutda de A. Hubbard (citat de M. Epuran 2001) are driter
constituit din:

"A. Limitele pe care le deggeste sportivul , #spunzand la cine giga?
Factorii limitativi ai c&tigatorului sunt: timpul, sp@ul (distarta), scorul sau
supremga"(5, p.82). In cazul judo-ului este vorba de supaie.

"B. Impotriva cui agoneaz sportivul pentru supreria" (5, p.82).In judo
sportivul agioneaz impotriva oponentului, dar trebuiei saibi in vederesi
restrigiile impuse de spgaul de lupt (tatami)si de timp (absegd atacului).

Dupa clasificarea lui C. Picotti (citat de acglautor) judo se Tncadreain
grupa a: "Sporturi care cer un efort intens, rapittluzand promptitudinea
reflexelorsi a miscarilor, precumsi capacitatea de a condensa o an@igihsiune
nervoad cu scopul de a exprima maxima posibilitate fizio spaiu si timp
reduse..." (5, p.82)

Conform criteriului utilizat de O. A. Cernikova (at de M. Epuran 2001),
judo se incadredZin grupa a 5-a "Sporturi cu schimbrapide de situ@d si care
solicita mobilitatea proceselor corticale.

Judo-ul, sport din categoria artelor fele, este arta épirii nonviolente.

Insusirea elementelor tehnigérespectarea cu striggssi convingere a codului
moral determia un bun autocontrol, &ianire de sine, incredere ntéde proprii.

Judoka trebuiedsse caracterizeze prin spirit competitid, &bi o minte
aget, suph. El trebuie & aibd un bun autocontrol, fiind Th #sud si Tsi controleze
adversarul.

Mentalul nu trebuiesfie dependent de un anumit moment sauman
blocat ci 4 fie proiectat mai departe decat adversarul.

Practicai acestui sport sunt aiade spectaculozitatea acestuia, dar mai
ales de efectele pe care acest sport le are asupraniei fizicului, darsi a
spiritului.
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