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Introducere

Performanta sportiva realizata de catre sportivi prin eforturi ce depasesc de multe ori
limitele fiziologice si psihologice, nu izvoraste dintr-o aglomerare de fapte si intamplari. Ea este
rezultatul a nenumarate si indelungi ore de antrenament minutios concepute si structurate. Ca
factor comun pentru toate aceste elemente, ce intra in alcatuirea ecuatiei numita performanta
sportiva, se constituiec INFORMATIA cu toate aspectele si rezultantele utilizarii ei: modul in
care este oferita, tipul, eficienta sa si rapiditatea cu care au loc transformarile care se doresc a fi
obtinute.

Ipoteze

1.Antrenamentul cu caracter complementar, de control neuro-muscular poate constitui o

metoda de dezvoltare a calitatii motrice mobilitatea

2.Antrenamentul cu caracter complementar, de control neuro-muscular poate constitui o

metoda de antrenament pentru corectarea greselilor de executie tehnica si pentru perfectionarea
unor procedee tehnice.
Metoda, subiecti, organizarea cercetarii

Ca metoda utilizata, lucrarea de fata se bazeaza pe metoda studiului de caz.

Ca echipamente de lucru pentru antrenamentele de control neuro-muscular cu informare in
timp real sub forma feed-back-ului vizual, antrenamente cu caracter complementar, s-a folosit
simulatorul de conditii “ERGOSIM”, tehnologie conceputa si realizata in cadrul Institutului
National de Cecetare pentru Sport din Romania. Antrenamentele de control neuromuscular au avut
ca scop dezvoltarea mobilitatii in anumite articulatii si implicit corectarea unor greseli de executie a
tehnicii, concretizate in imbunatatirea performantei sportive proprii.

Subiectii acestei cercetari sunt in numar de 3, si provin din discipline si ramuri de sport
diferite: box, atletism: triplusalt si 20km mars.

Subiectul A — box

Problema care trebuia solutionata a fost rigiditatea trenului inferior in efectuarea
deplasarilor si miscarilor specifice, datorate lipsei mobilitatii articulare si a mobilitatii calitatilor
mecanice ale fibrelor musculare ce intra in alcatuirea muschiului. Programul de antrenament a
cuprins urmatoarele tipuri de exercitii: flexii si extensii in articulatia gleznei.

Subiectul B — atletism 20 km mars



Pentru acest subiect obiectivele perioadei de antrenament efectuata pe simulatorul de
conditii ,,Ergosim” au fost cresterea amplitudinii miscarii specifice a bratelor (anteductie si
retroductie in articulatia umarului), precum si cresterea mobilitatii articulatiei gleznei in miscarea de
flexie si extensie — tehnica probei de 20 km mars. Programul de antrenament a cuprins urmatoarele
tipuri de exercitii: flexii si extensii in articulatia gleznei; anteductie si retroductie in articulatia
scapulo-humerala.

Subiectul C — atletism, 400 m

Pentru acest subiect problema ce trebuia solutionata a fost cresterea amplitudinii
(mobilitatii) in articulatia coxofemurala, respectiv cresterea amplitudinii pasului de alergare, si
implicit corectarea unor greseli de executie tehnica. Programul de antrenament de control neuro-
muscular a curpins urmatoarele exercitii: flexie si extensie in articulatia soldului.

Simulatorul de conditii ,,ERGOSIM”, reprezinta o tehnologie utilizata in cadrul
antrenamentelor cu caracter complementar de control neur-muscular dezvoltata in etape de-a lungul
timpului de catre cercetatorii de la LN.C.S. Acest sistem complex de solutii cuprinde:

+ Un modul de simulare care reprezinta partea de baza a sistemului prin care se comanda
nivelul fortei de rezistenta care se va opune miscarii si care preia si proceseaza informatia cu privire
la principalii parametri biomotrici ai miscarii: forta, viteza si amplitudine.

+ Cadre speciale si dispozitive mecanice care ajuta subiectul sa execute miscari specifice
in functie de cerinte.

+Sistemul de procesare a datelor care include un calculator tip PC si un sistem hardware
cu soft-ul specializat pentru achizitia si prelucrarea datelor. ()

Noutatea si facilitatile oferite de aceasta tehnologie in ceea ce priveste structurarea
conceptuala a antrenamentului in sportul de performanta, sunt reprezentate de introducerea
informatiei in timp real (feed-back vizual), respectiv informarea sportivului in timp real despre
executia sa centimetru cu centimetru si milisecunda cu milisecunda, depre toti parametrii ce intra in
alcatuirea executiei unui tip de exercitiu. Pe langa faptul ca sistemul permite informarea in timpr
real a fiecarei executii, sistemul ofera de asemenea o varietate foarte mare in ceea ce priveste
regimurile de lucru (viteza, forta, rezistenta, si combinatii ale acestora) si tipurile de exercitii.

Sportivul trebuie sa execute miscarea respectand un model ce apare pe monitorul
calculatorului (Fig.1). Parametrii care compun modelul sunt:

- nivelul de forta la care se lucreaza (exprimat in Dani, un dan este aproximativ

egal cu 1 kg)

- constanta de frana (k) care reprezinta rezistenta opusa de aparat miscarii

sportivului



- lungimea de miscare exprimata in cm (este parametrul care ne intereseaza cel
mai mult, deoarece el reprezinta amplitudinea cu care se efectueaza o miscare.
Cu cat valoarea lui este mai mare cu atat mobilitatea in articulatia respectiva

este mai mare.
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Rezultate
Subiectul A

Acest sportiv a efectuat un numar de 9 sedinte de antrenament de control neuro-muscular.
Prezentam in continuare graficele cu evolutia acestui sportiv si valorile obtinute la fiecare sedinta de
antrenament, pentru miscarea de flexie si extensie in articulatia gleznei.
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Figure 1 — The evolution of ankle joint in extension movement



The evolution of ankle joint amplitude in flexion movement
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Figure 2 — The evolution of ankle joint amplitude in flexion movement

Subiectul B

Acest sportiv a efectuat un numar de 13 antrenamente de control neuro-muscular, care a
cuprins urmatoarele tipuri de exercitii: anteductie si retroductie in articulatia umarului, flexie si
extensie in articulatia gleznei. Prezentam in continuare graficele evolutiei performantelor acestui
sportiv pentru perioada respectiva (timp, distanta, viteze).
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Figure 3 — The evolution of distance



The evolution of timing for distance [minutes]
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Figure 4— The evolution of timing for distance
The percentage evolution of characteristic parameters for one hour marching
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Figure 6 — The percentage evolution of characteristic parameters for one hour march training
Subiectul C

Acest sportiv a efectuat un numar de 4 antrenamente de control neuro-muscular, ce a
cuprins urmatoarele tipuri de exercitii : flexia coapsei pe bazin. Prezentam in continuare graficele

evolutiei parametrilor (lungime de miscare — amplitudinea miscarii — in [cm], nivelul de forta [daN],
viteza de executie [m/sec].
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FIgure 7 — The evolution of size of motion parameter (amplitude)

Ca urmare a acestui tip de antrenamente, s-au obtinut urmatoarele rezultate: cresterea
seminificativa a mobilitatii articulare, corectarea greselilor de executie tehnica, imbunatatirea

performantelor sportive proprii, verificandu-se ipotezele initiale.

Discutii/Concluzii

1. Acest tip de antrenamente se pot constitui intr-o metoda de antrenament pentru

dezvoltarea calitatii motrice mobilitatea;

Aceasta metoda de antrenament bazata pe feed-back vizual in timp real, constituie o
metoda rapida de rezolvare a problemelor pe care le vizeaza;
Prin dezvoltarea mobilitatii articulare se rezolva implicit si unele aspecte cu privire la

corectitudinea executiei tehnice imbunatatirea performantelor sportive proprii
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CALITATE, APTITUDINE, CAPACITATE - TERMENI EVOLUTIVI
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Abstract:

Literatura de specialitate ne ofera posibilitatea de a analiza si a lAmuri problemele
legate de definirea unor notiuni de baza folosite in educatie fizicad si sport, notiuni ce in
conceptia unor autori sunt considerate drept sinonime. Lucrarea de fati tine sa analizeze

definirea termenilor de calitate, aptitudine, capacitate intr-un inteles ce poate fi considerat

aproximativ unanim de citre specialistii domeniului.

Special literature offers the possibility to analyze and to resolve the problems
concerning the definition of some basic knowledge used in physical education and sport. Few
authors consider these notions quite synonyms. Through this study we try to analyze the find
out the definition of the terms: quality, aptitude, capacity in away, which can be considered

almost unanimous by the specialists of this domain.



Introducere

Ceea ce complica procesul de intelegere, care sa asigure acceptiunea aproximativ unanima a
unor notiuni folosite in educatie fizica si sport, este definirea fie in mod diferit fie in mod
aproximativ la fel a termenilor, conceptelor, notiunilor. Astfel notiunea de aptitudine motrica sau
psihomotrica este considerata ca fiind sinonima cu cea de insusire sau calitate si uneori cu cea de
capacitate. Acest fapt ne obligd sa Incercam sa lamurim, ce inteles are notiunea de aptitudine,

calitate, capacitate si daca acestea sunt sau nu sinonime. Aceastd abordare nu este intamplatoare ci

justificatd de modalitatile de prezentare, in literatura de specialitate a celor trei concepte care uneori
sunt prezentate ca fiind sinonime.

Ipoteza:

Analiza definirii termenilor de specialitate permite folosirea acestora intr-un inteles ce poate

fi considerat aproximativ unanim de catre specialigtii domeniului.

Analizi terminologica

In ceea ce priveste calititile, acestea au fost considerate ca fiind proprietiti sau insusiri ce
privesc activitatea neuromusculara. Odata cu trecerea timpului notiunea de ,,calitatile fizice” au fost
inlocuitd cu alte notiuni printre care: calitati motrice, calitati biomotrice, aptitudini motrice, §i
aptitudini psihomotrice.

Calitatile fizice au fost si mai sunt Intelese ca fiind “proprietdti ale activitatii
neuromusculare”, categorie in care, Zatiorschi includea: forta, viteza, rezistenta si a reprezentat
prima notiune folositd pentru a desemna insusirea migcarii organismului In activitatea sportiva.
Actualmente notiunea de calitatea fizicd nu mai are intotdeauna intelesul promovat de Zatiorschi, ci
, de cele mai multe ori ea reprezinta caracteristica fizicd a omului adica, inalt, scund , subtire, gras,
robust, etc.

Termenul de calitate fizicd, a fost Inlocuit cu cel de calitate motricd, definit in dictionarul de
Terminologia al educatiei fizice si sportului incd din 1974 (pag. 149) ca fiind “aptitudinea
individului de a executa miscari exprimate in indici de vitezd, de fortd, rezistentd, indemanare,
mobilitate”. Preocupari de definire a notiunii de calitati motrice au avut mai multi autori, fiecare
reugind sa evidentieze in mai mare sau mai mica masura aspectele esentiale. Astfel Ardelean, T., in
1991, considera calitdtile motrice ca fiind “insusiri esentiale ale activitatii musculare exprimate
prin intermediul actelor motrice, conditionate de structura si capacitatile functionale ale diferitelor
aparate si sisteme ale organismului uman, dar mediate §i de procesele si capacitatile psihice”.

Acelasi autor imparte calitatile motrice in: calititi motrice de bazd ce cuprind: forta, viteza si

rezistenta §i calitati motrice combinate ce cuprind: detenta, supletea si Indeméanarea.




Burac, M, 2000, defineste calitatile motrice ca fiind ,,insusiri, dispozitii naturale, inclinatii,
posibilitati ale organismului uman de a efectua acte motrice cu anumiti indici de viteza,
indeméanare, pricepere-inteligentd, mobilitate-suplete, fortd, rezistentd”, definire ce incearcd sa
sublinieze fard sd reuseascd in totalitate si aspectele psihice (pricepere-inteligentd) ale acestei
notiuni.

Recent in Volumul IV, din Enciclopedia Educatiei fizice si Sportului din Romania, aparut in
2002 (pag. 93), notiunea de calitatea motricd este prezentatid ca fiind ,,insusirea psiho-fizicd a
individului, bazata pe mecanisme fiziologice, biochimice si psihice care asigurd executia actiunilor
motrice cu indici de viteza forta, rezistentd indeméanare”. Aceastd redefinire a conceptului calitatilor
motrice o consideram ca fiind mult mai completa intrucat apare subliniata legatura indisolubila intre
insugirile psihice si cele fizice ce 1si pun amprenta pe executia migcarii.

in aceeasi ordine de idei, Peter J. R. Thompson, 1996, Tudor Bompa, 2002 si alti teoreticieni
introduc notiunea de calitatii biomotrice, in care includ: forta, rezistenta, viteza, supletea si
coordonarea. lar mai recent a aparut in literatura de specialitate notiunea de aptitudine motrica si
aptitudine psihomotrica care definesc in principal acelasi lucru.

R. Mano considera ca aptitudinile motrice sunt “ premisele motrice de tip endogen ce permit
formarea abilitatilor motrice”. Dar cei mai multi autori inteleg prin aptitudinile psihomotrice
insugiri foarte importante ale organismului ce evidentiazd capacitatea de efectuare a actiunilor de
miscare cu anumiti indici de forta, viteza, rezistentd, indemanare si coordonare.

Aptitudinile psihomotrice sunt prezente in efectuarea oricarui act de miscare al omului. Nici
0 migcare nu se poate executa fard manifestarea in acelasi timp si intr-o anumita masura a tuturor
aptitudinilor, dar cu dominanta uneia sau cel mult doud. Ele depind de anumite insusiri ale
organismului in ceea ce priveste sfera motricitatii, sunt in mare parte programate ereditar, dar pot fi
perfectionate in procesul instructiv-educativ, atunci cdnd se actioneaza cu mijloace specifice
subordonate.

in ,Enciclopedia educatiei fizice si sportului din Romania”, aparut in 2002, sunt prezentati

cei trei termeni in mod putin diferit , dar cu aspecte comune. Astfel notiunea de aptitudine este
insotit si de alti termeni cum ar fi: motrica, psihomotricd, sportivd. Ca termen comun intalnit in
metodicd, didacticd, pedagogie, psihologie, aptitudinea motricd semnifica o insusire a
personalitatii care conditioneaza §i asigura usurinta nvatarii si executarii actelor motorii” care ,,se

exprimd 1n calitati motrice ca vitezd, indemanare, forta, rezistentd. Aptitudinea psihomotrica,

termen specific psihologiei este inteles ca fiind un ,,sistem de insusiri psihofizice organizate in mod
original, care permite individului efectuarea cu succes a activitatilor psihocomportamentale motorii

de finete, cu rezultate superioare”. Am putea considera aptitudinea psihomotrica ca un conglomerat



in care sunt incluse: lateralitatea, schema corporald, chinestezia, echilibrul static si dinamic,
rapiditatea miscarilor, coordonarea membrelor si Intregului corp, schema corporala. Tot ca termen
comun al didacticii, pedagogiei, psihologiei, este prezentatd si notiunea de aptitudine sportiva care
este definita ca fiind ,,insusire a personalitatii care sta la baza capacitatii individului de a practica cu
succes un anumit sport” In sensul de obtinere de performanta sportiva deosebita.

Dupa cum se desprinde din cele prezentate mai sus notiunile de calitate motrica, calitate
fizica, aptitudine motrica si aptitudine psihomotricd se pot considera ca sinonime si intrucat
misgcarea este rezultanta actiunii fizicului uman sub controlul psihicului, noi preferam notiunea de
aptitudine psihomotrica care este mai cuprinzatoare, incluzand atat sfera fizica cat si pe cea psihica.

Educarea aptitudinilor motrice depinde de predispozitiile organismului dar si de modul in
care se actioneaza asupra lor pe parcursul timpului. Aptitudinea poate fi inteleasd ca insusire
reprezentd de predispozitia ereditard, a omului, supusa procesului instructiv-educativ si insotita de
motivatia si interesul manifestat pentru executia migcari.

In ceea ce priveste notiunea de capacitate, in educatie fizici si sport acesta este insotit de

termeni motrica, psihica, psihomotrica, Capacitatea motricd, notiune specifica domeniului medico-
biologic, reprezinta ,totalitatea Insusirilor de ordin motric, morfologic si functional Innascute si
dobandite, prin care individul poate efectua exercitii si eforturi variate ca structurd si dozare”, in
timp ce capacitatea psihomotrica ,presupune participarea diferitelor procese si functii psihice carte
asigurd atdt receptia informatiilor, cat si executia actului de rispuns motric. In capacitatea
psihomotrica intrd chinestezia, ideomotricitatea, coordondrile senzorio-motorii, reactiile motrice,
memoria motricd pe de o parte si calititile motrice ca forta, viteza, rezistenta pe de altd parte. in
acest sens capacitatea motrica poate fi consideratd ca un sistem reprezentat de informatii si actele
motrice, care si conform Rata, G., si Rata B. C-tin (1999, pag 8) poate fi definitd ca fiind ,,putinta
de a obtine o reusitd In executarea unei sarcini, a unei profesii, fiind conditionatd de o aptitudine sau
o combinatie de aptitudini §i pot fi evaluate”.

Conform lui Renato Manno, 1992, citat de Tudor, V., (1999, pag.16) ,,capacititile motrice
reprezintd un ansamblu de predispozitii sau potentialitati motrice ale omului pe care se construiesc
abilitati motrice Invatate”. Aceastd afirmatie necesita a fi completa cu specificarea ca prin termenul
care se urmareste realizarea unui randament maxim sau optim.

In ceea ce priveste conceptul de calititi motrice, dupa cum il consemneaza Roth, 1982, citat
de R. Manno, 1987, acestea sunt prezentate in mod diferit de catre o serie de autori. Astfel
Guilford, (1957), Gundlach (1968), Meinel / Schnabel (1977), Frez (1977), Tudor, V.. (1999)

folosesc termenul de capacitati insotit de cel de psihomotrice, conditionale, motrice, altii precum



Clarke (1967), Matews (1969), Fleischmann (1972) Safrit (1973), Kemper, 1979 pe cel de

componente ale capacitatii motrice ale conditiei fizice, ale performantei fizice sau motrice §i Fetz

(1972, 1974), Komexl (1977), Rapp / Schroder (1977), J. R. Thompson (....) Bompa (2001), pe cel

de calitati motrice.

Pentru a completa cat de cat viziunea aptitudinilor motrice prezentam clasificarea acestora

conform opiniei lui Letzelter, care se alaturd conceptiei lui Gundlach si Mano si realizeaza

urmatoarea schema:

Autor Denumire Continuturi
Guilford Capacitati Forta, reactie, vitezd, precizie statica, precizie dinamica,|
1957 psihomotrice coordonare, mobilitate.
Clarke IComponente ale (Coordonare ochi-mana, putere musculard, agilitate, fortd
1967 capacitatii motrice musculard, rezistentd musculara, mobilitate, viteza, coordonare
lgenerale ochi-picior.
IKoch,1967,Dassl  |Bazele fizice ale [Fortd, viteza, rezistentd, indemanare, abilitate in migcare,
Haag,1969, performantei agilitate motrica, suplete, elasticitate.
Peycher,1972
Gundlach Capacitati condi- [Forta, viteza, rezistentd, indemanare, mobilitate articulara,
1968 tionale  (energetice); [capacitate de intindere musculara, capacitate de reactie,
capacitati de lechilibru, capacitate de 1invatare, precizia miscarii, simtul
coordonare. miscarii, orientarea spatio-temporala
Mathews IComponentele Fortd musculara, rezistentd musculara, suplete musculara,
1969 conditiei fizice functionalitate cardiorespiratorie, coordonare neuro-musculara..
Fetz Calitatile motrice de [Forta, viteza, rezistentd, echilibru motric, mobilitate,
1972,1974 baza indemanare, abilitate In miscare, agilitate motrica.
Fleishmann IComponentele Suplete de intindere, elasticitate dinamica, forta exploziva, forta
1972 performantei fizice statica, fortd dinamicd, forta trunchiului, coordonare generala,
echilibru general, rezistenta cardiovasculara.
Safrit IComponentele Fortd, rezistentd musculara, capacitate cardio-respiratorie,
1973 performantei fizice conditie fizica, agilitate, suplete, echilibru, viteza.
Meinel/Schnabel  (Capacitati motriceFortd, viteza, rezistentd, capacitate de performantad motrica,
1977 capacitati conditionale capacitate de control a miscarilor, capacitate de transformare si
capacitati ladaptare a miscarilor, capacitate de invatare.
coordonatoare)
IKornexl (Calitati motrice Fortd, rezistenta, viteza echilibru, mobilitate, indemanare,
1977 abilitate in miscari.
Rapp/Schoder Calitati motrice de [Forta, viteza, rezistentd, mobilitate, indemanare, coordonare
1977 baza
Frey Capacitati motrice Forta, viteza, rezistentd, agilitate motrica/ indemanare, capacitéti
1977 Factori ai performantei |de coordonare.
fizice
Kemper Componentele ale Putere musculard, agilitate, fortd musculara, rezistenta
1979 performantei motrice |musculara, functionalitate cardio-vasculara, mobilitate, viteza. 3‘

La intrebarea ce este capacitatea motrica si ce este aptitudinea motricd incearcd sa raspunda si

reugeste intr-o mare masurda §i Tudor, V, in 1999. El considerd ,,capacitatile conditionale,

coordinative i intermediare ca fiind componente ale capacitatii motrice”. Aceastd consideratie

pare sa lamureasca diferenta intre cei doi termeni in sensul cd notiunea de capacitate motrica este



formata din capacitati conditionale in care include viteza, forta rezistenta , intermediare 1in care
include supletea si coordinative notiune consideratd sinonimd cu indemanarea, dexteritatea si
iscusinta. Mai direct spus capacitatea motrica este compusa din aptitudini motrice conditionale i
coordinative.

Plecand de la considerentul ca ,termenul de aptitudine include dualitatea biologica
permanenta si fundamentald de dispozitie naturala si dispozitie dobdnditi pentru ceva iar termenul
de capacitate prezinta semnificatia complementara de cantitate de volum”, idee consemnata inca din
1999 Tudor., V., putem sublinia de asemenea ca aptitudinile caracterizeaza tipurile de miscari iar

Dupa cum se observa cel mai adesea calitatea este definitd prin termenul de aptitudine,
aptitudinea este definitd prin termenul de calitate sau insusire ceea ce ne indreptateste sa
consideram cd cei trei termeni sunt sinonimi. Nu acelasi lucru se poate spune despre intelesul
termenului  de aptitudine/calitate motrica/fizicd comparativ cu termenul de capacitatea
motrica/fizica. Capacitatea motricd este formata din aptitudini/calitati motrice.

»Capacitdtile privind performantele sportive ale individului, depind in buna parte de
calitatile sale motrice”, sublinia Erwin Hahn, in 1996, totusi structura capacitatii de performanta

este formatd din : capacitati fizice reprezentate de rezistenta, forta, viteza, capacititi de coordonare

si functii psihofizice in care sunt cuprinse capacitatea de Invdtare motrica, capacitatea de

diferentiere si control, capacitatea de reactie vizuald si acusticd, orientarea spatio-temporala, ritm,

echilibru, §i nu capacititi cognitiv-afective 1n care intra calitatile cognitive, de intelegere, memorare,

de analiza si sintezd si cele de relatii socio-afective o consideram mai aproape de realitate.
Capacitatea de performanta sportiva reprezintd rezultatul participarii tuturor sferelor organismului,
si anume cognitiva, motrica, afectiva, sociala.

Preocupari mai numeroase in ceea ce priveste denumirea termenilor analizati se gasesc si
in literatura romaneasca, mai ales dupa 1990, cand apar incercari de introducere a unor termeni i

definire a acestora.

Anul / Autorul / ii Denumirea Componente

1990, Calitate motrica capacitati  conditionale, coordinative,
Ardelean Tiberiu complementare, supletea

1993,1997 / Calitdti motrice de bazd si | viteza, indemanare, rezistenta si forta
Cirstea Gheorghe specifice

1996, Ardelean - Roman , | Capacitati motrice capacitati  conditionale, coordinative,
Mariana, complementare, supletea

1999 Rata Gloria., Ratd, | Aptitudini motrice de baza forta, viteza, rezistenta




Bogdan-C-tin

1999,
Tudor, Virgil,

Capacitati motrice conditionale,

coordinative si intermediare

viteza,, forta , rezistenta, supletea, ,

coordonarea

2000, Burac, Mariana, Calitati motrice de bazd si | Vitezd, indeménare, mobilitate-suplete,
specifice forta si rezistenta

2000, Dragnea Adrian, | Aptitudinile motrioce  sau | Sensibilitate kinestezicd, echilibru ,

Tudor Virgil psihomotrice coordonare etc.

2003, Farcas, V., Calitati motrice de bazd si | Vitezd, indemanare, rezistentd, forta,
specifice mobilitate, suplete, detenta

2004, Rata, G., Aptitudini psihomotrice | fortd,  vitezd, rezistentd, coordonare,
conditionale si coordinative suplete.

Evolutie terminologiei sportului este o evolutie normald §i necesara, care tinde spre
uniformizarea intelesurilor termenilor pe plan national §i international, dar si spre modernizarea
acestora.

Concluzii

Analizand explicatiile intelesului termenilor de calitate motrica, aptitudine motricd sau
psihomotrica, capacitate motrica putem conchide ca:

& Notiunea de calitatea motricd este sinonimd cu notiunea de aptitudinea motrica /

psihomotricd ceea ce reprezintd o insugire, o predispozitie cu care este inzestrat omul ce se
manifestd in executia actelor si actiunilor motrice sub forma indicilor de viteza, forta, rezistenta,
mobilitate sau coordonare, bazdndu-se pe mecanismele psihice, fiziologice, biochimice si
biomecanice.

@ Notiunea de capacitatea motricd constd in posibilitatea unui individ de a insuma indici
ridicati de vitezd, fortd, rezistenfd, mobilitate §i coordonare in executia actelor §i actiunilor
motrice care depinde de adaptarea mecanismelor psihice, fiziologice, biochimice si biomecanice in
sustinerea efortului depus in migcarii in totalitatea lor .

@ Pentru educatie fizica si sport notiunea de aptitudine psihomotricamotrica reprezintd o
insugire ce iese In evidenta in executia migcarilor, iar capacitatea motrica presupune insumarea
(ansamblul) tuturor insugsirilor (aptitudinilor) omului in executia migcarilor specifice educatiei
fizice §i sportului.
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MOTIVATIA SI PERFORMANTA SINELUI iN ACTIVITATEA SPORTIVA
Maria Constantinescu

Abstract

The self- efficacy concept denotes the view and the estimation of person regarding his skills,
regarding whether is capable or not to solve certain tasks, to reach his purposes, to face out and to
outurn difficulties and obstacles. The conscience of self-efficiency authenticated by performances,
as a form of self-image, has a great motivational value to sportsman, increasing the endeavour level,
heightening the tenacity and effort investment on long term. As a motivational vector, this
conscience of self- efficiency evolves either on ascending spiral (more passes), or on regressive
spiral (more failures), this way emphasizing a course or other and engender secondary reasons. The
building up of positive ,,I”, of feeling that you can achieve your purposes may be compared with
team-sport, needing fizical and intelectual skills, but olso cooperation and competition, which are to

be learned.

Conceptul de eficacitate de sine (self-eficacy) desemneaza conceptia si evaluarea individului cu
privire la abilitatile sale, la faptul daca este capabil sau nu sa rezolve anumite sarcini, sd-si atinga
scopurile, sd Infrunte si sd depaseasca anumite dificultati si obstacole. Constiinta eficientei proprii
validata de performante, ca forma a imaginii de sine, are o mare valoare motivationald pentru
sportiv, deoarece ridica nivelul de aspiratie, sporeste perseverenta si investitia de efort pe termen
mai lung. Ca vector motivational, aceastd constiintd a eficientei proprii evolueaza fie pe o spirald
ascendentd (din succes in succes), fie pe una regresivd (din esec in esec), in felul acesta se
potenteaza o directie sau alta dand nastere la motive secundare. Constructia sinelui pozitiv, a
sentimentului cd poti realiza cele propuse poate fi analogata cu sportul in echipa: iti trebuie

aptitudini fizice si intelectuale, dar si abilitati de cooperare si competitie, care se invata.

Psihologi, sociologi, specialisti Tn managementul resurselor umane ajung la un consens atunci
cand insista asupra rolului deosebit al motivatiei iIn manifestarea §i motivarea comportamentului
performant. ,,Definitd ca motor al personalitatii” (G. Allport, 1937), ca acea parte a

comportamentului ce determind punerea si mentinerea in relatie ,,a sistemului viu”, ca ,;model



subiectiv al cauzalitdti obiective, cauzalitate reprodusa psihic, acumulata in timp, transformata si
transpusa prin Invatare si educatie in sfera interna a persoanei (M. Golu, 1985), motivatia destrama
secretul ,,cutiei negre” a actiunilor umane. Preocupari pentru explicarea conduitei umane se gasesc
inca in scrierile primilor filosofi greci, conceptul de motivatie evoluand de la cuvantul latin - motum
(motivus) - se impune de-abia in secolul al XX-lea. Cercetdrile asupra motivatiei se intensifica in
urma studiilor asupra comportamentului si a factorilor ce comanda declansarea lui.

Motivatia este dupa opinia U. Schiopu et al.(1997, 464) o ,,structura de factori indisociabili
temporar de activare in conduite a unor caracteristici si cerinte ale personalitatii, care determina
manifestarea tensiunii sau placerii implicate dar si mesajul latent si de suprafatd al acesteia”.
Vorbind de motivatie ne referim la ansamblul motivelor care dinamizeazd comportamentul uman,
mai corect zis motivatia este constituitd din structurarea tuturor motivelor, intrucat ele nu sunt pe
acelasi plan. Desi literatura in domeniu ofera o mare varietate a teoriilor i modelelor explicative cu
privire la motivatie, notiunea de motiv este utilizatd cu semnificatia ,,ceea ce impulsioneaza
activitatea si orienteaza actiunile” (P.P. Neveanu, 1978, 474). Un motiv este o structurd psihica, ce
are rol esential in declansarea, orientarea si reglarea conduitei (actiunilor) in directia unui scop
mai mult sau mai putin precizat. ,,Motivele sunt cauzele conduitei noastre, mai exact cauzele interne
ale comportamentului”, in opinia lui A. Cosmovici (1998, 199).

O actiune sau o conduita rar se poate explica pe baza unui singur motiv; in general conduitele
noastre sunt dinamizate de o constelatie de motive in interactiune, ceea ce denumim de obicei, prin
notiunea de motivatie, care se refera la aspectul energetic dinamic al comportamentului uman, cat si
la aspectul de continut (procesele psihice). ,,in motivatie sunt implicati si factori inconstienti si
fiziologici pe langa cei constienti, dar si factori intelectuali, culturali si sociali. Uneori au loc
neconcordante mai ales intre factorii intelectuali, cei aspirativi si cei afectivi din motivatie. Efectele
acestor neconcordante se trdiesc pe plan subiectiv prin cresterea nelinistii, a agresivitatii si tensiunii
manifestarii motivatiei In timpul consemndrii conduitei respective §i cu regret asociat cu
nemultumirea de sine dupa consumarea situatiei in cauza” (M.Constantinescu, 2004, 189).

Una din problemele traditionale de studiu ale comportamentului organizational este
motivatia, apreciazd Gry Johns (1998, 50), in ultimii ani ajungind si mai importantd datorita
necesitatii unei productivitati crescute 1n dorinta de a deveni mai competitivi la nivel global si
datorita nivelului in crestere al cerintei de initiativd in raport cu solicitarile consumatorilor. Or,
initiativa si performanta angajatilor in general si a sportivilor in special, depind mult de nivelul

optim motivational al acestora.

Din tipologia motivationald extrem de variatd, ne vom opri pe scurt asupra celor mai

importante si eficiente modele pentru activitatea performanta. Avem in vedere modelul piramidal al



Iui A. Maslow si modelul realizat de J. Atkinson si D. McClelland (1975), ca modele procesuale si
adecvate explicarii dinamicii motivatiei angajatilor la locul de munca, a sportivilor in intrecerile
competitive §i a motivatiei comportamentului managerial. Din punctul de vedere al psihosociologiei
sunt importante implicatiile sociale In management ale teoriilor motivatiei bazate pe trebuinte, nevoi
(modelul lui a. A. Maslow si teoria ERD a lui Alderfer), teoria realizarii a Iui D. McClelland si

teoriile procesuale ale motivatiei (teoria asteptarii si teoria echitatii).

Abraham Maslow (1967), considerat ca cel mai mare cercetator in domeniul motivatiei
umane, prin elaborarea faimoasei sale piramide a trebuintelor umane cu sapte niveluri si trei paliere,
a considerat ca existd o gradare a socializarii trebuintelor si ca aceasta se implica si in motivatie.
Palierul de baza al trebuintelor fundamentale are doud niveluri: nevoi fiziologice ca foamea, setea,
sexuale si nevoi de securitate ca cele de addpost si sigurantd. Palierul superior de baza al
trebuintelor fundamentale are patru niveluri (etape): nevoia de proprietate si dragoste; nevoia de
stima si apreciere; nevoi cognitive; nevoi estetice de frumusete, ordine si simetrie. in varf se afli al

treilea palier cu un singur nivel: self-actualization (Implinirea la maxim al propriului potential).

Trebuinta de apreciere a altora, de stima sociald, se evidentiaza la varsta adolescentei si se
mentine la un anumit nivel ridicat pana la sfarsitul vietii. Emergenta trebuintelor de nivel superior
(de apartenentd, de apreciere sociald, de autoactualizare) insoteste dezvoltarea psihica a indivizilor.
Nu toti oamenii ajung sa-si formeze trebuinte de varf, cum sunt cele de autoactualizare a eului (self-
actualization). Insd sportivii trebuie si-si formeze asemenea ,trebuinte de crestere” implicate in
cresterea si definirea umana. .Autoactualizarea este deosebit de valoroasa in activitatea sportiva
(motivele cresterii) deoarece actioneaza pe termen lung, mentine tensiunea in interesul scopurilor
indepartate, de multe ori de neatins. Persoana care nu-si utilizeaza potentialul propriu, nu se
actualizeaza, se simte nemultumita, lipsita de satisfactii, frustrata si neimplinita. Autoactualizarea ca
motivatie complexd se implica cu intensitate in activitatea de manifestare a potentialului creativ al
individului si este explicativa pentru atitudinile si comportamentele eficiente.

Avand ca punct de plecare modelul lui A. Maslow s-a impus si teoria lui Clayton Alderfer in
grupul modelelor explicative ale motivatiei bazate pe nevoi si trebuinte — teoria ERD. In modelul
sdu, C. Alderfer explicd motivatia angajatului prin urmatoarele categorii de nevoi: trebuinte,
necesitati de existentd (E) ce corespund nevoilor fiziologice si nevoile de sigurantd si sunt
satisfacute de conditii materiale; trebuinte de relationare (R) ce presupun relatii cu ceilalti membri
al organizatiei, comunicare liberd, interactiune deschisd, sincerd; aceste trebuinte corespund
nevoilor de dragoste si apartenentd din modelul A. Maslow; trebuinte de dezvoltare (D) ce implica

nevoia de autoactualizare si realizare a propriilor potentiale. Ele presupun dezvoltarea si utilizarea



abilitatilor si potentialelor individuale. C. Alderfer in acord acord cu A. Maslow considera ca pe
masura ce nevoile de nivel inferior sunt satisfacute, creste necesitatea de a satisface nevoi de nivel
superior. Ca si A. Maslow, el apreciaza ca necesitatile de dezvoltare se satisfac dupd ideea cresterii

— adicd devin din ce in ce mai presante si mai dorite pe masura ce sunt satisfacute.

In activitatea manageriala si cea de performanta in domeniul sportiv implicatiile acestei teorii
se pot contura sub forma unor sugestii pentru manager, care trebuie sd cunoascd cele doua
alternative evidentiate de teoria ERD: cu cat sunt satisfacute mai mult nevoile de ordin inferior, cu
atat mai dorite necesitatile de ordin superior; cu cat sunt mai putin satisficute nevoile de ordin
superior, cu atdt mai mult este doritd satisfacerea necesitatilor inferioare. Managerul va trebui sa se
ocupe atdt de motivatori extrinseci pentru a satisface nevoile de existentd si de relationare, cat si de
crearea conditiilor pentru stimularea si satisfacerea motivatiei intrinseci de actualizare, crestere a

stimei de sine, creatie si realizare.

Conceptul de eficacitate de sine (self-eficacy) desemneaza conceptia si evaluarea individului
cu privire la abilitatile sale, la faptul daca este capabil sau nu sa rezolve anumite sarcini, sa-si atinga
scopurile, sd infrunte si sd depaseasca anumite dificultati si obstacole. Constiinta eficientei proprii
validatd de performante, ca forma a imaginii de sine, are o mare valoare motivationald pentru
sportiv, deoarece ridica nivelul de aspiratie, sporeste perseverenta si investitia de efort pe termen
mai lung. Ca vector motivational, aceastd constiintd a eficientei proprii evolueaza fie pe o spirala
ascendentd (din succes in succes), fie pe una regresivd (din esec in esec), in felul acesta se
potenteaza o directie sau alta dand nastere la motive secundare.

Asadar, In acest context nu se analizeaza performantele ca atare (abilitati, aptitudini, efort,
organizarea timpului etc) si nici ceea ce clasic se intelege prin motivatia umana (motive constiente
si subconstiente, bazale si superioare, piramida motivationala), ci se are in vedere reflectia
persoanelor in legatura cu toate acestea, despre felul in care sinele le analizeaza si judeca.
Increderea in propria competentd reprezinta, asa cum arata viata de zi cu zi, ca si numeroase studii
experimentale si de teren, un factor important in obtinerea de performante, fiindca daca e adevarata
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spusa: ,,daca vrei, poti !” in completarea ei vine si cealalta, ,,daca crezi ca vei reusi, o vei si face!”.
(P.Ilut, 2001,75). Se imbina in eficienta de sine cognitia cu motivatia, in sensul clasic al acesteia din
urma. Unii oameni au o incredere mai mare in ei, in general, pentru orice actiune, la altii eficacitatea
de sine variazd de la domeniu la domeniu. Increderea proprie in eficacitatea trisaturilor de
personalitate difera de la indivizi la indivizi.

Se remarcé variatiile in functie de nivelul autoaprecierii eficientei, aspectul liniar al acestei

relatii. Expunerea la factori stresanti are efecte diferite. La polul negativ,in conditiile unei constiinte



a eficientei scazute — cum este la depresivi — apare o decompensare rapida in confruntarea cu
evenimente stresante, care se resimte pand la nivelul sistemului imunitar in sensul unei reductii a
acestuia. In acelasi timp, expunerea la factori stresanti in conditiile unei increderi in eficienta
personald nu duce la efecte fiziologice adverse (A. Bandura, 1989, 420). Imaginea de sine nu
ramane un simplu epifenomen; ea este insotitd de modificari pe toatd scala sistemului bio-psiho-
social intruchipat intr-un individ. Nivelul stimei de sine afecteaza puternic performantele in toate
activitatile, mai ales 1n cele sportive, mecanismul circularitatii cauzale functionand aici deosebit de
pregnant: cei cu o inaltd apreciere de sine au o mai mare incredere, se mobilizeaza mai mult si
reusesc mai bine, ceea ce consolideaza parerea buna despre sine. Constructia sinelui pozitiv, a
sentimentului cd poti realiza cele propuse poate fi analogata cu sportul in echipa: iti trebuie
aptitudini fizice si intelectuale, dar si abilitati de cooperare si competitie, care se invata. Dimpotriva,
0 joasa stimad de sine sporeste riscul insucceselor, determinand o viziune §i mai sumbrd asupra
propriei persoane.

Biologia umana descopera un spectru tot mai intins al determinarii genetice a componetelor
umane complexe, inclusiv al optimismului si pesimismului, al increderii in sine si al inclinatiilor
spre dependenti (alcool, droguri si altele). Stiind ca asemenea potentialitati negative existd, omul ca
fiintd rationala le poate inhiba i controla, nicidecum sa se considere neputincios. Numeroase studii
au atestat ideea ca intre eficacitatea de sine si performanta existd o corelatie pozitiva, deopotriva in
activitatile fizice, precum si in cele intelectuale. De exemplu, sportivii cu o inaltd incredere in
posibilitatile lor atletice s-au dovedit mai perseverenti si mai capabili de efort la antrenament decat
cei cu o joasa eficacitate de sine. Si competentele, la scara statistica, au fost mai ridicate. Se pare ca
explicatia este legata si de faptul ca sentimentul de incredere in propria eficienta produce substante
biochimice endogene care anihileaza oboseala si durerea provocata de eforturi fizice prelungite (A.
Bandura et al. ..1988, apud R. Baron ef al. 1994).

Si, in sarcinile intelectuale, conceptia despre sine ca fiind capabil de performante ridicate
determina rezultate notabile. Astfel, studentii cu o 1naltd eficacitate de sine au conceput intrebari
pentru un test de cunostinte calificate mult mai bune decat cei cu o eficacitate de sine redusd (B.W.
Tuckman, T.L. Sexton, 1990). Alte studii (L.J. Sanna si P.A. Pusecker, 1994), au demonstrat stransa
legatura dintre eficienta de sine si performantd. S-ar putea spune ca eficienta de sine este o notiune
subordonata stimei de sine, dar cei doi termeni nu trebuie confundati; primul avand un inteles mai
larg, iar al doilea o valoare operationala specifica. Poti avea o stima de sine ridicata, dar o eficientd
de sine scdzutd intr-un anumit domeniu de activitate.

Ca sentiment si evaluare, increderea In propriile posibilitati si in reusita atingerii unor

obiective, deci eficacitatea de sine nu este ceva imuabil. O serie de cercetatori au demonstrat ca



feedback-urile pozitive primite de indivizi in legatura cu abilitatile lor, inclusiv cand acestea nu erau
adevarate, au sporit sentimentul de eficacitate. K.J. Gergen si B. Wishnov, (1965, apud Wiggins,
Wiggins si Vanden Zanden, 1994/ 1997, 228) au evidentiat printr-un studiu ca Increderea in sine
este influentatd de caracterizarile altor persoane. Experimentatorii au rugat cateva zeci de tinere de
la un colegiu sa faca descrierea propriei persoane. Dupd o luna le-a fost inapoiatd descrierea
realizatd de o colegd a carei identitate era necunoscutd, de fapt o evaluare realizatd de
experimentatori. Jumatate din femei descriau despre o femeie careia i placea slujba pe care o avea,
era multumiti de scoald, avusese o copilarie fericita, era frumoasa si inteligenta si se percepea ca
neavand nici un defect. Cealalta parte de femei au primit o descriere a unei femei depresive, care
avusese o copildrie nefericita, ura scoala, ii era frica de ce 1i putea rezerva viitorul §i se considera
urata si nu foarte desteaptd. Cele care au citit descrierea unei persoane ,,perfecte” si-au descoperit
calitati noi, nementionate inainte. In contrast cu ele, celelalte s-au descris ca fiind mai putin bune.
Studiul sugereaza ca stima de sine poate fi influentatd de comparatia cu alte persoane.

In stransa conexiune cu propriile convingeri despre eficienta lor si mai general cu conceptia
despre sine se foloseste notiunea de sine posibil. Cele mai multe proiectii de viitor in legaturd cu
sinele au caracter optimist §i vizeaza cu precadere pozitii si roluri sociale inalte — copilul viseaza sa
ajungd mare sportiv, la randu-i sportivul viseaza sa ajunga pe podium la olimpiade, studentul sa
devina acadmician etc. Sinele posibil este conceput agsadar ca pozitiv. Nu rare sunt insa cazurile in
care predictiile referitoare la propria persoand sunt mai sumbre. Acestea pot avea un caracter de
masa atunci cand sistemul macrosocial este confuz si descurajator si unde domneste sardcia. Mai are
functia de a articula scopurile urmarite de indivizi cu mijloacele de realizare a lor. Sinele posibil se
referd insa si la imbunatatirea sinelui actual (self-improvement), la cresterea si intdrirea lui (self-
enhancement). Imbunitatirea de sine n afara de dorinta fireasci ce o sustine, are mai mari sanse de
a se realiza efectiv dacd viziunea despre ce vrei sd arati in viitor este coerenta (realistd) si cauti
mereu informatiile necesare. Iluziile pozitive despre tine Insuti - care sa nu fie insa foarte departe de
datele reale - au de asemenea functii adaptative In cresterea de sine. Apoi, afirmarea de sine (self-
affirmation) este un mecanism important in auto-intarire si crestere de sine. Modul in care se vede
sportivul 1n viitor, dorinta de autoperfectionare (sinele posibil) reprezintd o motivatie puternica a
acestuia, asa cum preciza A. Maslow (1968, 34), constituic motivele cresterii (trebuintele de
actualizare, de cunoastere) care actioneaza pe termen lung, mentin tensiunea in interesul scopurilor
indepartate. Persoana care nu-si utilizeazd potentialul propriu, nu se actualizeaza, se simte
nemultumitd, lipsitd de satisfactii, frustratd si nedmplinitd. A. Maslow opineaza ca pentru ca
actualizarea sa fie posibila sunt necesare anumite preconditii intre care autorul spune ca persoana

trebuie sa se autocunoascd (perceperea si cunoasterea corectd a sinelui), sa-si evalueze puterile



(atitudinea fata de sine, stima de sine si evaluarea sinelui, increderea in fortele proprii) sldbiciunile,
viciile si virtutile, pentru a sti ce are de realizat si implinit.

Fiind componente importante ale conceptiei despre sine, eficacitatea de sine si felul in care iti
percepi persoana in viitor, dorinta de autoperfectionare (sinele posibil), constituie puternice forte
motivationale angajand pe planul cognitiv filtrarea, stocarea, procesarea si actualizarea
informatiilor in raport cu aceste evaludri. In judecarea a cine suntem (constiinta si stima de sine), ce
suntem capabili sa realizam (eficacitatea de sine), ce vrem si ce putem sa devenim in viitor (sinele
posibil), intreprindem mereu comparatii sociale.

Teoria compararii sociale (L. Festinger, 1954) postuleaza ca atunci cand nu ne putem baza pe
criterii obiective, materiale sau nonsociale, recurgem la comparatia cu celalalt Comparatia serveste
procesului de imbunatatire a sinelui (self-improvement), in acest caz, comparatia se face cu oameni
de succes, cu sportivi de mare performanta, care sunt luati ca modele demne de urmat de la cine poti
sa inveti direct sau indirect. In acceptiunea ei mai larga, ca perceptie a telului in care se respectd
standardele i normele sociale In comparatie cu altii, raportarea la celalalt, prezent fizic sau doar
imaginar, ca o comparatie cautatd sau impusa este factorul decisiv in edificarea, restructurarea si

dezvoltarea sinelui.
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NIVELUL ATLETISMULUI MONDIAL JUVENIL
iN PROBELE DE ARUNCARI

Liliana Mihailescu

Cuvinte cheie: performanta ,evolutie, modelare, tendinti

Abstract: In this study we wanted to realise a performance dinamyc of the track and field
Juniors World Championships editions by ilustrating the evolution of the values performance and
throughts. We compared the world record value with the world champion at events and tried to
determinate the evolution of these performances.

Introducere

Sistemul competitional international de atletism programeaza din doi in doi ani, cea mai
importanta competitie de juniori, Campionatul Mondial de Juniori I, aflatd la a zecea editie in anul
2004. Am cercetat dinamica, evolutia si tendintele performantelor campionilor mondiali prin prisma
rezultatelor campionilor, la toate grupele de probe; rezultatele cercetarilor la alergari si sarituri au
fost comunicate deja. Ca si in cercetdrile anterioare, am considerat rezultatele inregistrate de
cagtigatorii medaliilor de aur in probele de sarituri, potentialul performantial relativ pe probe, iar
recordurile mondiale, modelul performantial maximal, la aceasta varsta.

Scopul cercetdrii este acela de realizare a unui model performantial relativ care sd ofere un
criteriu obiectiv Federatiei Romane de Atletism 1n selectia atletilor pentru aceastd competitie, la
probele de aruncari.

Ipotezele cercetarii

Am considerat ca pot fi determinate tendintele ce se manifesta in dinamica performantelor
campionilor mondiali in probele de aruncari prin studierea rezultatelor acestora pe parcursul celor
noud editii ale competitiei .

Analiza performantelor realizate de castigatorii medaliilor de aur in raport de modelul
performantial maximal, respectiv recordul mondial, am considerat ca poate oferi modelul relativ
de concurs, pe baza caruia se poate modela pregdtirea pentru obtinerea unor performante
compatibile cu nivelul performantial al competitiei.

Metodele de cercetare; continutul cercetarii

Documentarea s-a finalizat prin alcatuirea fiselor de evolutie a rezultatelor, la masculin §i
feminin, la cele trei probe de aruncari studiate: aruncarea greutatii, aruncarea sulitei, aruncarea
discului. Prelucrarea statistica rezultatelor se evidentiaza in graficele lucrarii; in graficele 1-3 si 5-7
este reprezentatd dinamica performantelor, pe probe si sexe, din care se pot determina tendintele ce

se manifestd pe plan mondial la aceastd varsta, la aruncari in general si la fiecare aruncare in mod



particular. In graficele 4 si 8 am prezentat tendintele performantiale ale celor trei probe cercetate, la
cele noua editii ale competitiei, exprimate procentual fatd de modelul performantial maximal.
Analiza rezultatelor —masculin
Pe baza prelucrarii statistico-matematice a rezultatelor consemnate in fisele realizate la
aruncarea greutatii, am constatat cad media performantelor este de 19,1 1m. Abaterea standard este
de 0,90cm si coeficientul de variabilitate de 4,70%, ceea ce denotd gradul de Imprastiere fiind mic
fata de medie i omogenitatea performantelor campionilor la aceastd proba.

Grafic nr./ Dinamica rezultatelor in proba de aruncarea greutatii, M.
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La aruncarea greutdtii s-a Inregistrat o evolutie constantd a performantei; se evidentiazd o
imbunatatire a performantelor in ultimele doud editii, cel mai bun rezultat inregistrandu-se la editiea

din 2002, in care castigatorul s-a impus cu un rezultat de 21,47m.

Grafic nr. 2 Dinamica rezultatelor in proba de disc, M
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Proba de aruncare a discului inregistreaza o medie a performantelor campionilor mondiali

de 59, 28m, pe parcursul celor 18 ani studiati. Constatim o abatere standard de 2,16m si un



coeficient de variabilitate de 3,64%; gradul de omogenitate este mai mare decat la aruncarea

greutatii. Valorile celor doi parametrii statistici atestd semnificatia mediei aritmetice §i gruparea
rezultatelor.
Din graficul 2 se observa o evolutie constantd de-a lungul a sase editii, dupa care apare

evident o tendinta de crestere a performantelor in ultimele trei editii; cea mai bund performanta s-a

realizat la ultima editie cuprinsd in cercetare (2002), 64,51m, campionul stabilind cu aceasta

performantd un nou record mondial.

Grafic nr.3 Dinamica rezultatelor in proba de sulita, M
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Din prelucrarea datelor si analiza acestora,s-au constatat urmatoarele: media
performantelor in proba de sulita masculin este de 76,55m. Fatd de media aritmetica a sirului de
date analizate constatim o abatere standard de 2,28, iar coeficientul de variabilitate inregistrat este
de 2,98%, ceea ce Inseamna ca gradul de imprastiere este mic, performantele celor noud campioni
mondiali fiind omogene.

In aceasta proba se observi o scidere a performantelor de la prima editie panila cea din

anul 1990, dupa care urmeaza o crestere a performantelor pana la editia din anul 1996, la care s-a

inregistrat cea mai bund performanta, 79,78m.

Grafic nr.4 Raportarea performantelor medaliatilor cu aur la recordul mondial in probele de

greutate, disc si sulita
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Cercetand evolutiile performantei relative in raport de performanta maximala, s-au pus in
evidenta urmatoarele:

e manifestarea unor tendintele radical diferite la cele trei aruncari cercetate;

e la editia din anul 2002, la aruncarea discului s-a inregistrat o performanta care
reprezintd valoarea recordului mondial;

e la celelalte aruncari, editia din 2002 nu reprezinta decat 92,7% din performanta

maximala la aruncarea greutatii si la 88,4% la aruncarea sulitei.



e cele mai slabe editii au fost: la aruncarea greutatii anul 1994, unde valoarea
performantei reprezintd 83,5% din valoarea recordului mondial; la aruncarea discului in anul
1996, unde valoarea performantei reprezintd 87,1% si la aruncarea sulitei, editia 1998, unde
s-a inregistrat o performanta care reprezinta 86,8% din valoarea recordului mondial.

Analiza rezultatelor - feminin

In proba de aruncarea greutitii, feminin, s-au inregistrat urmatorii indicatori ai parametrilor
statistici determinati in cercetare: media aritmetica a performantelor este de 17,98m, abaterea
standard este de 0,63 coeficientul de variabilitate de 3,50%.

In aceasta proba s-a inregistrat o evolutie constanti, cu exceptia a doud editii : cea din anul
1996, castigatd cu un rezultat 16,58m si cea din anul 1994 unde s-a inregistrat cea mai buna
performanta, 18,76m.

Grafic nr.5 Dinamica rezultatelor in proba de aruncarea greutdtii, F.
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Media a performantelor in proba de disc feminin este de 59,71m, cu o dinamica ascendenta
de la prima la cea de a doua editie a competitiei asa cum reiese si din greficul 6, un regres
performantial pana la editia din 2002, cu doud editii in care campionii mondiali au realizat
performante cu putin peste performanta medie. Abatere standard este de 4,18 si coeficientul de
variabilitate 7,00%, indica un grad de imprastiere mic si faptul cd performantele celor ce au castigat
cele noua editii cercetate sunt destul de omogene.

Grafic nr.6 Dinamica rezultatelor in proba de disc, F.
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La aceastd proba cea mai buna performanta s-a inregistrat la editia din anul 1988, cu un
rezultat de 68,24m, dupa care se observa o scadere continud a performantelor, exceptie facand editia

din anul 1998, unde s-a inregistrat un rezultat de 60,66m.

Grafic nr. 7 Dinamica rezultatelor in proba de sulita F
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Deoarece pe parcursul desfasurarii celor noua editii ale Campionatului Mondial de Juniori s-au
modificat caracteristicile sulitei nu vom analiza evolutia performantelor la aceastd proba deoarece
perormantele respective au fost realizate cu sulite diferite.

Grafic nr.8 Raportarea performantelor medaliatilor cu aur la recordul mondial in probele de

greutate Si disc,
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in probele de arunciri la feminin performantele au fost mai echilibrate: la aruncarea
greutdtii cea mai valoroasa editie a fost cea din anul 1994, unde performanta campioanei mondiale
reprezintd 91,3%, iar cea mai slabd in anul 2000, respectiv 84,5%, tot la aceastd editie
inregistrandu-se cea mai slaba performanta si la aruncarea discului, 73,1%, cea mai valoroasa editie
la aceasta aruncare fiind cea din anul 1988, unde performanta campioanei a reprezentat 91,7% din
valoarea recordului mondial.
Concluzii:

Cercetarea a demonstrat ca se pot determina tendintele performantiale ale medaliatilor cu

aur la Campionatul Mondial de juniori.



Pe ansamblu, valoarea performantelor realizate de medaliatii cu aur la aceasta competitie
are o tendinta evidenta de crestere in probele masculine si de usoara deteriorare in probele
feminine.

Modelul performantial reletiv pentru selectia si pregatirea juniorilor pentru Campionatul

Mondial de Juniori I, reesit din cercetare este urmatorul:

Masculin: Feminin:
Aruncarea greutatii: 21,47°.0,90 17,98°.0,63
Aruncarea discului: 59,28".2,16 59,71m+- 4,18
Aruncarea sulitei: 76,55 . 2.28 -
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ANTRENAMENTUL DE FLEXIBILITATE LA iINOTATORI

Salgau Silviu

In the present paper I propose an action method with a strong repairing character, but
with certain prophylactic valences. As against with others stretching methods presented in the
special literature, the one that I describe in this study present a lot of advantages, but some
disadvantages too. The last ones are represented especially by the necessary time for each session

and the intensity and time gradation of actions and breaks.

Cuvinte cheie : antrenament de flexibilitate, inotditori, stretching, articulatii, aliniere

corporala.

S-a sugerat ca flexibilitatea crescutd a articulatiilor face posibila o performanta
imbunatatita a inotatorului din urmatoarele motive:

1. O gama mai larga de miscari a anumitor articulatii ar trebui sd permita aplicarea fortei
propulsive de-a lungul unei perioade mai lungi de timp.

2. O mai largad gama de miscari la nivelul anumitor articulatii ar trebui sd permitd miscari
ale picioarelor, care nu deranjeaza alinierea orizontala si laterald a corpului.

3. O gama mai largd de miscari ar putea sd scadd costul energetic si sa creasca viteza de
inot, prin reducerea rezistentei intramusculare la miscare.

Articulatiile pentru care o gama mai larga de miscari poate fi in avantajul inotatorilor sunt :
gleznele, umerii si regiunea inferioard a spatelui. Inotitorii de bras pot, de asemenea, profita de
genunchilor.

Daca poseda o capacitate peste medie de extindere a gleznelor (flexie plantara), inotatorii
de liber, fluture si spate ar trebui sd poatd mentine picioarele mai mult timp in pozitia specifica
impingerii apei. Inotatorii din aceste stiluri trebuie si poati si orienteze tilpile picioarelor unele
spre altele (inversie). Aceasta le va imbunatati abilitatea de pozitionare a picioarelor pentru a disloca
apa in timpul miscérii in jos, fluturate, a picioarelor, caracteristica stilului delfin i a migcarii
fluturate a acestora in sus, din stilul spate si craul.
despre stilul liber, fluture si spate. In timp ce sportivul inoatd deasupra apei, o corectare a pozitiei

prea ridicate a cotului in stilul liber va reduce posibilitatea ca bratul sd tragd corpul Inotatorului



afara din alinierea laterala. Inotitorii de fluture au nevoie de flexibilitatea umerilor pentru ca si nu
isi treaca bratele prin apa in timpul fazei pasive, de revenire a bratului. Capacitatea de hiperflexie a
bratelor deasupra capului este necesard inotatorilor spate pentru a asigura o miscare de revenire a
bratului In pozitia de tragere care nu afecteaza alinierea ulterioara.

Migcarea delfin a inotatorilor de bras si fluture este asiguratd de capacitatea lor de
hiperextensie a regiunii inferioare a spatelui. Inotitorii de bras care folosesc o miscare delfin sunt
intr-o situatie similard atunci cand executa miscarea de revenire atat a bratelor cat si a picioarelor.

In stilul bras, propulsia in timpul miscirii picioarelor depinde de o mare varietate de
misciri la nivelul gleznelor, aflate in flexiuni (dorsiflexie), mai degraba decat in extensie. Inotitorii
de bras care isi pot flexia gleznele ar trebui sa-si poata intoarce picioarele spre spate mai devreme in
timpul loviturii lor, astfel incat ei sa poata initia mai devreme faza propulsiva si s-o facd mai lunga.
Inotatorii de bras, de asemenea, trebuie si fie in stare si miste fird probleme laba picioarelor in
interior §i exterior (eversiune §i inversiune). Miscarea exterioard i va ajuta sd obtind un unghi bun
de atac in timpul fazei de revenire a picioarelor, in timp ce capacitatea de a-si roti picioarele in
interior va oferi o pozitie mai propulsiva in timpul fazei de impingere.

Exercitiile de stretching cresc gama de miscari a articulatiilor prin lungirea tesuturilor lor
de legatura. Nu muschii sunt cei care se alungesc. Tesutul de legatura (covinent) este alcatuit dintr-o
proteina dura, fibroasd numita colagen, care este rezistenta la intindere, dar care poate fi alungita.

STRETCHINGUL POATE FI PERICULOS

Rezistenta incheieturii la intindere oferd un mecanism protector care reduce sansele ca
aceasta sa fie supraintinsa. Luxatiile, Intinderile i rupturile reprezinta un tip de accidentari care pot
rezulta din fortarea peste limitele extensibilitatii a muschilor si a tesuturilor conective. Exercitiile de
flexibilitate ar trebui sa fie orientate catre intinderea tesuturilor conivente ale mugchiului, nu si catre
intinderea tendoanelor si a ligamentelor. Rupturile si dislocarile sunt mai dese daca acestea din urma
devin slabe sau supraextinse.

Un sfat bun este acela de a administra cu mai multd grija exercitiile de stretching, prin
convingerea inotatorilor sa faca stretching doar pana la punctul cat simt ca rezistd. Ei ar trebui sa
imbunatateasca Incet si atent gama de miscari, fara tentativele obisnuite de supraincarcare, pe care
le au in alte aspecte ale antrenamentului. De asemenea, exista si exercitiile de stretching care, desi
pot fi benefice, probabil este mai bine sa fie scoase din program. Acestea sunt cele care intind
mainile in spate de la nivelul umerilor si cele care intind mainile in sus si In fatd, de la spate.
Amandoua exercitiile, si altele de acest fel, forteaza capul osului lung al bratelor (humerus) sa se
duca in fatd, impotriva tendoanelor si ligamentelor care inconjoard aceastd articulatie. Aceste

tendoane si ligamente sunt aceleasi cu cele care devin cronic inflamate cand Inotatorii fac tendinita.



In consecinti, este cel mai bine si se evite orice exercitii care ar putea gribi sau exacerba aceste
conditii.

Alte articulatii care, cu ocazia stretchingului, trebuie evitate sunt genunchii si soldurile.
Desi pentru stilul bras, flexibilitatea acestor Incheieturi reprezintd un avantaj dovedit, potentialele
prejudicii pe termen lung sunt prea mari pentru a recomanda vreun exercitiu special pentru ele.

1. MODURI DE ANTRENAMENT DE FLEXIBILITATE

Cateva tipuri de exercitii de stretching au fost folosite de-a lungul anilor. Cinci dintre cele
mai populare metode sunt date mai jos :

1. Stretchingul balistic implicd deplasarea rapida si puternica, intr-o articulatie, a
incheieturilor dintr-o parte in alta, in limita maxima a amplitudinii lor de miscare.

2. Stretchingul de mentinere este opusul acestei metode. Incheieturile sunt miscate delicat si
lent panad la limita si apoi tinute asa timp de 5-60 secunde.

3. Metodele asistate de partener sunt intinderi statice, cu presiunea aplicatd de catre o alta
persoand. Forta exercitata de partener permite un grad mai mare de intindere decat cel care ar putea
fi atins fara ajutorul sau.

4. Stretchingul lent/dinamic este o versiune cu viteza redusi a metodei balistice. Incheietura
este miscatd mai degraba incet, in limita miscarilor posibile. Poate fi combinata cu stretching static,
prin mentinerea timp de 5 sau mai multe secunde in pozitia limita.

5. Metoda contractie/relaxare este o dezvoltare a tehnicilor proprioceptive de facilitare
neuromusculard. Se bazeaza pe credinta ca atunci cand muschii sunt contractati primii, acestia se
vor relaxa mai complet si vor permite o mai mare intindere.

Desi fiecare dintre aceste metode isi are sustinatorii sdi, cercetdrile nu au aratat ca vreuna
dintre ele sa fie considerabil superioara celorlalte (Beaulieu, 1980). Toate vor mari gama de migcéari
posibile ale incheieturilor. Se pare cé orice exercitiu care intinde o incheietura 1i va creste acesteia si
amplitudinea de migcare. Gradul de intindere joacd un rol mai important decat modalitatea de
antrenament. Doud dintre aceste metode de stretching sunt potential mai periculoase decat celelalte
si ar trebui totusi evitate.

Metodele balistice sunt considerate cele mai periculoase deoarece este greu sa controlezi
un organ in migcare rapidd, pericolul supraintinderii fiind mult mai ridicat. Stretchingul asistat de
partener este o altd metoda periculoasa. Exista intotdeauna riscul ca un sportiv entuziast, care este
mult mai puternic, sd intindd muschii si tendoanele partenerului sdu pana la punctul in care apare

ruptura.



Desi poate parea contradictoriu, dupa observatia de mai sus, stretchingul cu partener este

si metoda este foarte eficienta.

PROCEDURI DE ANTRENAMENT

Ca si la alte forme de antrenament, principiile incarcarii si ale rezistentei progresive trebuie
aplicate si exercitiilor de stretching. Dupd cum am mentionat, ele trebuie aplicate fara durere. Desi
intinderea trebuie oprita inainte ca durerea sd se facd simtitd, limitele migcarii trebuie extinse
progresiv de-a lungul sezonului.

Exercitiile de stretching trebuie facute zilnic, timp de 10-20 minute inainte de inceperea
antrenamentului. In acest fel, sportivul va dobandi o amplitudine mai extinsi de miscare in api si va
putea utiliza mai bine tehnicile de inot. Intre trei si sase serii de cate 10-15 repetiri sunt
recomandate de catre experti (Beaulieu, 1980 ; Harre, 1982 ; Bompa, 1983).

DURATA STRETCHINGULUI DE MENTINERE SI A CELUI PRIN METODA
CONTRACTIE-RELAXARE

Recomandarile sunt intre 6 si 60 secunde. Intinderile lungi sunt, probabil, o pierdere de
timp (Jerome, 1987). Probabil ca efectul antrenamentului are loc dupa primele cateva secunde in
care sunt atinse limitele amplitudinii de migcare a incheieturilor.

2. STRETCHING PROGRESIV

Intensitétile ridicate de efort implicate in antrenamentul sportivilor de Tnaltd performanta
atrag dupa ele fenomene acute de oboseald. Criza permanentd de timp existentd si acuzata de catre
antrenor §i sportiv ca si nevoia permanenta de a modifica nivelurile stimulilor de antrenament duc
frecvent la aparitia unor fenomene cum ar fi febra musculara si microintinderile musculare.

In materialul de fati, propun o metoda de actiune cu puternic caracter reparator, dar si cu
certe valente profilactice.Inspirata dintr-o metoda de stretching, utilizatd de unii sportivi chinezi, in

special Tnotatori, structura de exercitii pe care o propun a fost denumita stretching progresiv.

In comparatie cu alte metode de stretching prezentate de literatura de specialitate, cea pe
care o prezint are cateva avantaje majore si citeva dezavantaje ce tin, in special, de timpul necesar
fiecarei sedinte ca si de grija deosebitd pentru gradarea ca intensitate si timp a actiunilor si pauzelor,
in conditiile in care rabdarea nu este o caracteristica definitorie pentru sportivii §i antrenorii din

Romania.



In ciuda acestor dezavantaje, deloc neglijabile, experienta noastra a aratat ci utilizarea
acestei metode aduce dupa sine disparitia simptomelor legate de febra musculara casi ameliorarea
proceselor de refacere in cazul unor microleziuni musculare, recidivante in special.

Disparitia rapida, 30-40 minute, a durerilor legate de febra musculara, recomanda metoda
ca o cale naturald de modificare a starii fiziologice si biochimice la nivelul complexului
neuromuscular in antitezd cu metodele chimice si chiar cu utilizarea masajelor, caldurii sau ghetii.

Consideram ca metoda stretching-ului progresiv are ca mecanism de actiune sistemele automate de

reprogramare neuromusculard la nivelul arcului reflex neuromotor, iar date de literaturd atestd
modificari de tonus importante in cazul succesiunilor intindere-scurtare pasivd a musculaturii.
Investigarile electromiografice demonstreaza obiectiv aceste modificdri In ceea ce medicina
numeste reflexele de intindere si descarcare.
Vom trece progresiv 1n cele ce urmeaza la prezentarea programului de stretching progresiv.
Intregul program constd din 3 serii de cate 10 intinderi (tensiondri) ale musculaturii vizate,
tensiondri urmate de pauze egale ca duratd cu timpul precedent de Intindere.
Ca observatie importantd trebuie mentionat faptul cd tensionarea musculaturii trebuie
facutd pe directia pe care apare senzatia cea mai accentuatd de durere. Tensiunile se realizeaza
ermanent ,,la limita durerii”, iar schema de actiune este urmatoarea:
b H
Prima serie — 6 tensionare — 6” pauza; 6” tensionare — 6 pauza
7” tensionare — 77 pauzd; 7 tensionare — 77 pauza
8” tensionare — 8” pauza; 8 tensionare — 8” pauza
9” tensionare — 9” pauzd; 9” tensionare — 9” pauza
10” tensionare — 10” pauza; 10” tensionare
Pauza intre prima si a doua serie este activa cu relaxarea musculaturii vizate si dureaza intre 30-45”.
A doua serie - 11” tensionare — 117 pauza; 11” tensionare — 11” pauza
————— 2
12” tensionare — 12” pauza; 12” tensionare — 12” pauza
13” tensionare — 13” pauza; 13” tensionare — 13” pauza
14” tensionare — 14” pauza; 14” tensionare — 14” pauza
15” tensionare — 15” pauza; 15” tensionare
Pauza dintre seria a doua si a treia ca si cea Intre prima §i a doua cu durata cuprinsa intre 45”- 1°.
Seria a treia — 16” tensionare — 16” pauza; 16” tensionare — 16” pauza
—————— $
17” tensionare — 17” pauza; 17” tensionare — 17” pauza
18” tensionare — 18” pauza; 18” tensionare — 18” pauza
19” tensionare — 19” pauza; 19” tensionare — 19” pauza

20” tensionare — 20” pauza; 20 tensionare — final.



CONCLUZII:

1. Prin tensionarea pasiva a musculaturii ,Ja limita durerii”, se incearcd mutarea acestei
,limite” catre o pozitie relativd a segmentului tensionat care sd echivaleze cu o alungire
fiziologica sensibild a muschiului.

2. Se recomanda utilizarea stretchingului progresiv zilnic, chiar in lipsa simptomelor de febra
musculard sau microleziunilor musculare astfel incat sportivul sa lucreze pe o grupa
musculara cel putin o datd- de doua ori pe saptamana.

3. Se asigura in acest fel pastrarea musculaturii la un nivel ridicat de suplete si starea necesara
desfasurarii unor procese naturale de refacere, deosebit de eficiente.
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COMUNICAREA DE EXPRESIE iN DANSUL SPORTIV COMPONENTA A
EXPRIMARII INTELIGENTEI EMOTIONALE

Viorel Nastase

in 1983, in cartea ,Frames of mind” Howard Gardner revolutioneaza gandirea despre
educatie intr-un context al necesitatii si aptitudinilor. Intr-o discutie avuti cu Daniel Goleman el
justificd notiunea de ,,spectru al talentelor”.

Descoperind ideea invechitd de educatie In urma céareia ,,am supus pe toatd lumea unei
educatii conform céreia nu poti reusi altceva decat sa fii profesor universitar”, Gardner subliniaza
contributia educatiei (si unica): ,,sa il ajute (pe copil) sd se indrepte spre un domeniu in care
talentele sale sa fie cat mai in favoarea lui, In care sa fie multumit si competent.”

Gardner manifesteaza impotriva 1Q — lui existent care se bazeazd pe un singur test de
aptitudine ce iti determina viitorul. El descopera un spectru de inteligentd mult mai larg: inteligenta
verbala, logica matematica (tipurile standard), capacitatea spatiala (artisti plastici, arhitecti), geniul
chinestezic (balerini, sportivi), talentul muzical (componistic §i interpretativ), capacitatile
interpersonale (leaderi mondiali, terapeuti in masa), capacitati intrapsihice (cand apar la acordul cu

propriile sentimente, sau in institutii de gen Sigmund Freud).

Toate testele traumatizante care calduzesc trecerea i Tmpadrtirea dupa un singur tipic al
indivizilor in scolile primare, gimnaziale si preuniversitare sunt depasite, inteligenta individului
fiind multipla. Gardner si colaboratorii extind catalogarea celor sapte capacititi la douazeci,

spunand cd ele se pot divide si mai mult, odatd cu aprofundarea fenomenelor. Numai pentru



inteligenta interpersonald ei gasesc patru capacitati: spiritul de conducere, capacitatea de a cultiva
relatiile si a Intretine prietenii, aceea de a rezolva conflicte si capacitatea de a face analize sociale.

Inteligenta interpersonald presupune 1n esenta ,,capacitdtile de a discerne si de a raspunde
in modul cel mai nimerit la stérile, temperamentele si dorintele altora”, avand drept cheie ,,accesul
la propriile sentimente, capacitatea de a discerne intre ele si de a le stipani In calduzirea
comportamentului”.

,,Eul observator” — capacitatea constientizarii de sine — necesitd o activare a cortexului in
zona limbajului, in vederea identificarii si nominalizarii emotiilor traite.

Inceputurile unei emotii se declanseaza inainte ca persoana si-si dea seama de sentimentul
in sine (in sfera inconstientului). Conform studiilor lui Eliot existd un complex de abilitati de a
simti emotiile pe masura ce apar. Talentul este integrat in acest circuit complex al individului bine
acordat la modurile simbolice ale mintii emotionale: metafora, zdmbetul, cantecul, dansul. Procesul
de creatie constientd, in orice domeniu se face fara sa fie justificat. Un creator spune ca pentru el
este simplu sa faca ceea ce face.

Memoria functionald este generatoarea eforturilor intelectuale de la crearea unei propozitii
pana la deslusirea si interpretarea unui rol intr-un dans. Cortexul prefrontal, locul de intdlnire al
sentimentelor si emotiilor este cel care indeplineste cerintele memoriei functionale. La acesta se
adauga motivatia, antrenamentul, dispozitiile si gdndirea optimista.

Optimismul este un orizont al asteptarii unde toate se rezolva, in ciuda obstacolelor si
frustrarilor. Un dansator optimist este constient cd poate dansa mai bine si poate castiga prin
schimbarea situatiei cand a avut un esec. El are intotdeauna un plan la indemana capabil sa rastoarne
situatia.

Empatia este in raport direct cu constiinta de sine. Cu cat ne cunoastem mai bine propriile
sentimente, cu atat suntem mai capabili s@ interpretim emotiile altora. Dansul sportiv nu este inteles
de oricine, asa cum o muzica simfonica, o sculpturd sau picturd nu sunt agreate de toti. Empatia ca
stare, altruismul ca putere de substituire si morala ca valoare comportamentald sunt strans legate
unele de altele si stau la baza comunicarii in dansul sportiv.

Arta manifestarii emotiilor este determinatd de anumite reguli de baza ale modalitatilor de
exprimare: minimalizarea (ascunderea sentimentelor neplacute in spatele unui chip neutru),
exteriorizarea (exacerbarea expresiei emotionale) si inlocuirea (unor sentimente cu altele).

Expresivitatea bine transmisd determind o contaminare emotionald. Publicul este
intotdeauna receptiv la ceea ce se intdmpla pe ring si creste in tonalitatea emotiva odatd cu trecerea
in etapele superioare ale competitiei. Finala unei competitii se manifestd in trairi din partea

publicului la nivel superior. Aflati In Olanda la primul Campionat European de Formatii Standard



cu un lot foarte tanar de dansatori (13-15 ani) si dupa o evolutie buna (care nu se compara insa cu ,,a
celor mari” din tari cu traditie), am avut surpriza, ca inainte de finald sd vina la cabine un grup de
femei care ,,se interesau de situatia dansatorilor, daca nu sufera ca n-au intrat in finald etc.”. Copii
au ramas surpringi de atitudinea lor, ei nepunandu-si niciodata astfel de probleme. Emotia trdita de
acele persoane din public a fost chiar mai mare decat a tinerilor dansatori.

In dansul sportiv, coordonarea dispozitiilor sufletesti este esenta raporturilor interumane,
versiunea racordarii emotionale dintre parteneri si dintre acestia si public. Oamenii care nu sunt in
stare sa transmita sau sd primeasca emotii sunt ocoliti de ceilalti fara sa stie de ce.

Daniel Goleman spune in lucrarea ,,Inteligenta emotionald”:

,»A stabili tonul emotional de interactiune este Intr-un fel o dovada de dominare la un nivel
profund sau intim; acest lucru Tnseamna determinarea starii emotionale a celeilalte persoane.”

Citind numeroase carti, articole, studii, am putut s descopar secretul sensurilor miscarii
si gesturilor umane, esential pentru a intra in intimitatea mentald a unui individ.

Simpla studiere a corpului altora, si chiar intelegerea miscérilor gi a semnelor dansatorilor
folosite in crearea unei imagini charismatice si suave, nu pot sluji singure in cunoastere. Am ajuns
la concluzia ca ,,cititul” trebuie facut intotdeauna pe grupuri de semnale ale corpului si in relatie
cu contextul in care sunt ficute. Toate semnalele, foarte multe, nu pot fi intotdeauna tinute minte,
iar bagajul enorm de informatii poate da dureri de cap celor care trebuie sd le transmita.

Acumuland o experientd in decursul anilor prin studiul a numeroase cupluri de valoare, am
reusit sd-mi fac o pérere despre interferentele ce se realizeaza intre situatia oferitd de competitie si
echilibrul interior al dansatorului; intre antrenamentul de interpretare si posibilitatile de expresie ale
dansatorilor prin intermediul migcarilor corporale.

Este bine sd se cunoasca legile care guverneaza interactiunea dintre forta de expresie si
impresia produsa in dansul sportiv. Acestea joacd un rol important in comportamentul afectiv al
dansatorului impunand urmatoarele idei:

- prin expresie, In limbajul corporal, se intelege ansamblul de miscari care exprima
trairile prin semnificatie psihomotrica si nu fiziognomica (semnificatia formelor);

- semnificatiile multiple ale expresiilor sunt identificate printr-o observare a unui mare
numar de detalii;

- expresia se raporteaza pozitiv la situatia data prin contextul celei concrete (anterioare,
prezente si viitoare), avand control prin feedbak-ul creat;

- expresia cuplului se realizeaza prin rezonanta de comunicare §i comportament al

partenerilor de cuplu;



- facand parte din limbajul nonverbal, expresia este supusa imprevizibilului, datorita
aparitiei unor situatii care nu pot fi controlate;

- valorile din dansul sportiv isi pun amprenta culturald pe registrele de expresie ale
limbajului corporal din dansul sportiv.

Pentru a reusi o buna interpretare in evolutie este bine sa se stie care sunt mijloacele de
expresie 1n activitatea de dans.

In dansul sportiv, informatiile nonverbale sunt oferite de mimica, gestica, contact vizual,
distanta dintre parteneri, precum si de postura si aspect exterior (tinuta), influentate suplimentar de
fenomene vegetative ca: tempoul, ritmul, tactul si alte coordonate ale miscarilor, generatoare de
codificari nonverbale.

Expresia este generatd de scenarii dinainte stabilite, realizate prin punerea in situatii in

cadrul antrenamentelor de expresie, dar si de predispozitii nestiute, de sentimente si emotii.

Postura, pozitia, Distanta, zona si
prezentarea spatiul de dans
Expresia fetei Contactul vizual

Mijlo%ex rosie /
Mimica , Gestica
Miscare
Ritm / \ Plasticitate
Tact Amplitudine
(accent)
5 Directie Energie
Codificarile e o2 HON-veropraormoahsul Sportiv

Studierea in amanunt a fiecarei comp) icarii de expresie in dansul sportiv

Deplasare
determina o intelegere a evolutiei dansatorilor, 0 apreciere a muncii creatoare si o deschidere de noi

orizonturi ale cunoasterii.
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ASPECTE PRIVIND
MANAGEMENTUL COMPARAT IN ACTIVITATEA SPORTIVA

Nicolae Mihailescu

Cuvinte cheie: activitate sportiva, cultura organizationala, dimensiuni culturale, eficienta
organizationald, management, management comparat.

Abstract.

The management compares is dealt with the study systems of management concerning the
identification congenialities and discrepancies concerning concept and the techniques of
management from cultural different context in the aim realization transfers of knowledges of
management in sight growth efficaciousness labor managers from different areas. The comparative
study of management practises in diverse cults can conduce to the development agreement and
know the managers, with consequence in the improvement labor and obtain of superior result. The
studies of management compare have to base and compliant premise care method and the
techniques of management are applied the peoples, and the behavior individual is strong accessible
to culture this organizational. The utilization specific elements the management compare and the
extrapolation these in the area activity sportsman can have the valence education, managerial and
economic, conducing to the development agreement managers.

Introducere

In acceptiunea specialistilor in domeniu, conceptul de mnagement comparat ,,se ocupa cu
studiul sistemelor de management privind identificare similaritatilor §i deosebirilor privind
conceptele si tehnicile de management din contexte culturale diferite in scopul realizarii transferului
de cunostinte de management in vederea cresterii eficacitatii muncii managerilor din diferite
domenii” (Nath, R., Miller, E., Nicolescu, O.). In acest context pot fi retinute citeva aspecte ale
managementului comparat (Burdus, E., Nicolescu, O., Newman, W.) si anume:

e managementul comparat are ca obiect: conceptele, procesele, metodele si tehnicile de

mangement (teoria si practica manageriala);

e vizeaza identificarea, prin analizd comparativa, a asemanarilor si deosebirilor dintre
teoriile si practicile de management avute in vedere, urmarind identificarea cazurilor
de universalitate si a celor de specific cultural;

e are ca obiectiv realizarea transferului cunostintelor din domeniul managementului cu

scopul maririi eficientei organizationale.



Pornind de la premisa ca omenirea convietuieste intr-o puternica interdependentd, in
conditiile in care contexte culturale specifice determind comportamente diferite, studiul comparativ
al managementului practicat in diverse culturi poate contribui la dezvoltarea intelegerii si
cunoasterii managerilor ( Nath, R., Nicolescu, O.), cu consecinte In imbunatitirea muncii i
obtinerea de rezultate superioare. Un aspect interesant fatd de conceptul general al managementului
comparat este subliniat de E. Burdus, care aratd cd definirea managementului comparat lasa loc
pentru ,,preocuparile de analize comparative in domeniul managementului, care se pot face in cadrul
aceleiasi culturi, aceleiasi tari, dar in domenii, ramuri, subramuri diferite de activitate, care prezinta
anumite particularitati”.

Continut si metodologie

Studiile de management comparat au la bazd si premisa conform careia metodele si
tehnicile de management se aplicd oamenilor, iar comportamentul este puternic influentat de cultura
organizationalda a acestuia (Hofstede,G., Trompenaars,F.). in viziune manageriald ,,cultura
organizationala reprezinta valorile si ipotezele Impartasite care exista intr-o organizatie” (Johns, G.),
iar principalele elemente de continut ale culturii organizationale (Cornescu, V., Mihdilescu, I.,
Stanciu, S.) sunt: sistemul de valori (conceptiile de baza, valorile, normele, credintele,
convingerile), simbolurile, componentele verbale, ritualurile si ceremoniile, actorii si ,eroii”,
elementele fizice.

Geest Hofstede aratd ca ,,esenta culturii este o programare mentala colectiva; ea este acea
parte a conditiondrii noastre pe care noi o acceptam impreund cu alti membri ai natiunii, regiunii sau
grupului nostru, dar nu cu membrii altor natiuni, regiuni sau grupuri”. in urma unor investigatii
complexe (peste 116.000 subiecti din 72 tari) autorul mentionat ajunge la concluzia ca toate
culturile pot fi caracterizate prin patru dimensiuni culturale §i anume:

e distanta ierarhicd mare/micé;

controlul incertitudinii intens/redus;

individualism/colectivism;

e masculinitate/fermitate.

Distanta ierarhicia mare/micd se refera la inegalitatile dintre cei foarte bogati si cei foarte
saraci. Culturile care incearca si reducd inegalitatile dintre extremele mentionate au o clasd de
mijloc puternica §i sunt caracterizate printr-o distanta ierarhica mica fata de putere. Culturile care
institutionalizeaza inegalitatile sociale sunt caracterizate printr-o distantd ierarhicd mare fatd de
putere.

Dimensiunea culturald referitoare la distanta ierarhicd are consecinte asupra

managementului organizatiilor sportive. In cazul culturilor cu o distanta ierarhicd micd se manifesta



tendinta de descentralizare, organizarea structurald este aplatizatd (cu un numar mic de niveluri
ierarhice), Incadrarea putin numeroasd, persoancle de la nivelurile inferioare au calitate inalta,
salariile sunt relativ apropiate. In cazul distantelor ierarhice mari structura organizatorici are un
numar mare de niveluri ierarhice, se promoveaza centralizarea, existd o incadrare mai numeroasa si
cu diferente mari de salarii, persoanele de la nivelurile de baza sunt mai putin calificate.

Controlul incertitudinii este dimensiunea culturala care masoara ,,gradul de tolerantd fata
de nelinistea provocata de elementele viitoare” (Burdus., E.), in sensul ca un grad de tolerantd mai
mare va determina un control al incertitudinii mai redus si invers. In planul managementului
organizatiilor sportive, existenta unei culturi caracterizate pe un control intens al incertitudinii va
determina o serie de consecinte, dintre care mentionadm: salariatii prefera organizatiile mari, cu o
sperantd de muncad pe termen lung, managerii sunt, de reguld, mai in varstd si selectionati dupa
vechime, organizarea are structuri clare ce trebuie respectate, se Incearca evitarea conflictelor si a
concurentei. Dacd avem de-a face cu un control redus al incertitudinii, vom constata ca salariatii
prefera organizatiile mici, schimbarea locului de munca este o normalitate, selectia managerilor se
face pe alte criterii decat vechimea, concurenta in organizatie este consideratd normald. De
evidentiat faptul ca controlul incertitudinii este legat de mediul organizational, In mod deosebit de
mediul extern, a carui evolutie nu poate fi controlatd de managementul organizatiei sportive.

Din perspectiva continutului  dimensiunii  culturale individualism/colectivism,
individualismul presupune orientarea catre sine, individul considerand ca in conditiile unor libertati
individuale mai mari se multiplicd posibilitatile de autorealizare, iar calitatea vietii tuturor
indivizilor din organizatia respectivd va fi mai bund. Colectivismul inseamnd orientarea catre
obiectivele si scopurile comune. Persoanele cu mentalitate colectivistd considerd ca, pe masura
cresterii grijii fatd de alte persoane, va creste calitatea vietii pentru fiecare, chiar daca libertatile
individuale sunt mai reduse. Implicatiile acestei dimensiuni asupra managementului organizatiilor
sportive se manifesta la nivel macrosocial si la nivelul organizatiilor sportive. La nivel macrosocial
in culturile caracterizate prin individualism existd o alternantd la putere, in timp ce in cazul
colectivismului alternanta este mai micd. La nivelul managementului organizatiilor sportive,
individualismul se manifesta prin aceea ca deciziile se iau mai rapid (aplicarea, insa poate dura) si
dupa proceduri oarecum identice pentru toate persoanele, se promoveaza initiativele individuale si
ideile novatoare, castigurile in bani sunt sursa de motivare, sfera relationald este bazata pe interese
personale. In cazul colectivismului deciziile se adopta mai greoi (dar se aplici rapid) si in
majoritatea cazurilor pe baza relatiilor personale, managerii au rezerve fata de idei noi, celelalte
elemente motivationale sunt uneori mai importante decat avantajele financiare, sfera relationala este

bazatd pe interese colective, managerii sunt promovati dupd vechime. Specialistii in domeniul



managementului comparat (Burdus, E. Hofstede, G., s.a.) considerd, la modul general, ca
individualismul este o caracteristici a societatilor moderne, in timp ce colectivismul apartine
societatilor traditionale. Cercetérile In domeniu, efectuate in ultima perioada, au evidentiat insa
necesitatea realizarii unui echilibru intre individualism §i colectivism ce poate fi realizat dupa
schema prezentata in fig. nr.1.

Dimensiunea culturald masculinitate/feminitate este legatd de modul cum se impart
rolurile intre sexe in cadrul unei culturi. Cand rolurile sunt diferentiate vorbim de masculinitate, iar
atunci cand sunt mai putin diferentiate, de feminitate. La modul general, se considera ca barbatii
urmaresc sa obtina salarii mai mari, sd aiba sanse de acces la posturi inalte, sa fie la curent cu
noutdtile. Din aceastd perspectiva, in culturile bazate pe masculinitate banii si bunurile sunt
importante, reusita economicd este mai importantd decat protectia mediului, scoala este orientatd
spre performantd, independenta este un ideal, barbatul asigura ,,painea” familiei, cei care reusesc au
un statut social. In culturile bazate pe feminitate oamenii si mediile sunt mai importante, femeile
prefera sa aiba conditii de lucru intr-o atmosferd bund, interdependenta constituie un ideal, sunt
promovate relatii de colaborare cu colegii si sefii, protectia mediului este mai importantd decat
cresterea economicd, scoala este orientatd spre adaptare sociald, ambele sexe urmeaza aceleasi

cursuri de formare, etc.

Pentru Evitarea egoismului si Este

A fructifi-carea relatiilor dintre

\ 4
\ 4

Incurajarea libertatilor si Incurajarea oamenilor spre

responsabilitatilor consens si interese de grup
A

A 4
Evitarea conformismului si |« Pentru
a lipsei de initiativa

Este

A

Fig.nr.1. Schema asigurdarii echilibrului intre individualism si colectivism

(prelucrata dupa E.Burdusg).

Privind din perspectiva managementului organizatiilor sportive, masculinitatea este
caracterizatd prin aceea cd munca (umanizatd) este aceea care permite sd fi recunoscut, sa faci
carierd, conflictele sunt dure si deschise, pe cand feminitatea presupune cooperarea in munca intre

indivizi Intr-o atmosfera agreabild, in care conflictele sunt solutionate de regula prin discutii. Desi la



o prima vedere s-ar putea afirma cd masculinitatea este caracteristica care conduce la performante
manageriale, viziunea modernd determinatd de cerintele societatii contemporane evidentiaza
necesitatea  asigurdrii unui  echilibru  functional in cadrul dimensiunii  culturale
masculinitate/feminitate Tn managementul organizational.

Variabilele care isi pun amprenta asupra evolutiilor managementului genereazad evolutii
complexe si determina o eterogenitate de abordari manageriale (Malone, Th., Belohlow, J., Matsura,
N.). Din perspectiva influentei exercitate asupra managementului de catre diferiti factori, O.
Nicolescu sintetizeaza o serie de orientari si tendinte principale care se constituie in directii de
remodelare si modernizare a managementului organizatiilor, inclusiv al organizatiilor sportive si
anume:

e imprimarea unui caracter anticipativ conducerii;

e amplificarea elementelor metodologico — aplicative;

e intensificarea caracterului inovational al managementului;

o flexibilitatea crescadnda a sistemelor de management;

e intensificarea caracterului motivational al conducerii;

e informatizarea managementului;

e dezvoltarea caracterului formativ al conducerii;

e cristalizarea managementului participativ;

e proliferarea abordarii sistemice §i contingente;

e conturarea unei complexe dimensiuni internationale;

e profesionalizarea crescanda a managementului.

Indiferent de dimensiunile culturale identificate, comportamentul individului si al grupului
in procesul muncii este influentat de variabile care tin de atitudinea fata de timp, de modul de
acceptare al schimbarii, de atitudinea fata de natura si de intensitatea relatiilor dintre indivizi.

Atitudinea fatd de timp determina comportamente diferite. In unele culturi (SUA, tari din
Europa de vest) timpul este considerat o resursa valoroasa si limitatd, care trebuie economisita,
programata si utilizatd cu mult discerndmant, pe cand in alte contexte se manifestd tendinta de
amanare pe maine sau Intr-un viitor nedefinit. Si modul de acceptare al schimbarii poate fi diferit: in
culturile avansate se considera ca individul poate exercita un control asupra viitorului, ca
evenimentele pot fi manipulate, pe cand in cazul altor culturi oamenii cred in destin, sunt pasivi ori
ostili la schimbare.

Atitudinea fati de naturd determind viziuni diferite privind consumul resurselor:

americanii, de exemplu, considera ca resursele trebuiesc folosite in beneficiul oamenilor, pe cand in



alte culturi resursele naturale sunt considerate a face parte din credintele lor. Intensitatea relatiilor
dintre indivizi conduce la abordari specifice ale organizarii sociale si a proceselor de munca
determinate de tendintele manifestate in cadrul dimensiunii culturale individualism/colectivism.

Din perspectiva dimensiunii culturale individualism/colectivism un studiu efectuat de E.
Burdus in tara noastra a vizat trei situatii pe trei componente definitorii ale acestei dimensiuni:

e orientarea catre libertatile individuale sau grija fatd de semeni;

e orientarea catre munca individuald sau munca de grup;

e orientarea catre responsabilitatea individuald sau responsabilitatea fata de grup.

Cu privire la prima componentd, 70% din raspunsurile subiectilor investigati considera
calitatea vietii cu atat mai bund cu cat fiecare individ va dispune de mai multe libertati si
oportunitati de realizare.

In acelasi timp, referitor la munca individuald sau munca de grup, rispunsurile subiectilor
investigati evidentiazad cd numai 36% se orienteazd spre munca individuala, iar in ce priveste
orientarea responsabilitatii 64% din raspunsuri au demonstrat o orientare catre responsabilitatea
individuala.

Rezultatul cercetarii celor trei componente ar putea conduce la caracterizarea contextului
cultural roménesc printr-un coeficient ridicat de individualism. Corelat cu raspunsurile pe
componenta orientarii catre munca individuala sau de grup se contureaza o imagine mai complexa si
cu elemente contradictorii, specificd managementului din tarile Europei centrale si de est.

Aceste caracteristici influenteazd componentele managementului organizatiilor sportive
in ce priveste organizarea structurald §i procesuald, procesul decizional, sistemul informational,
motivarea personalului.

Astfel, in domeniul organizarii structurale si procesuale a structurilor sportive se
evidentiaza necesitatea precizarii exacte a sarcinilor, competentelor, responsabilitatilor pentru
posturile de executie si pentru manageri prin regulamente si fise de post complete si adecvate
specificului activitatii.

in procesele decizionale tendinta catre individualism nu conduce citre descentralizare
(cum ar fi normal), ci determina o tendintd de aducere a deciziei cétre varful ierarhiei §i preocuparea
managerilor de nivel superior de a decide in toate problemele. Aceeasi tendinta de centralizare se
manifestd si in domeniul sistemului informational.

Un aspect contradictoriu evidentiat de studiul mentionat se refera la orientarea catre munca
de grup pe de o parte si tendintele de acceptare a libertatilor si responsabilitatilor individuale, pe de

alta parte, intrucat este greu de determinat responsabilitatile individuale in conditiile unei munci de

grup.



Concluzii

Credem ca astfel de aspecte (unele contradictorii) ale caracteristicilor culturale sunt

inerente unei societati in tranzitie, fiind determinate intr-o bund masura si de importanta redusa care

se acorda inca managementului organizatiilor sportive. In acest context consideram ca:

utilizarea elementelor specifice managementului comparat si extrapolarea acestora in
domeniul activitdtii sportive poate contribui la satisfacerea nevoilor de cunoastere a
specialigtilor domeniului si facilitarea transferului de cunostinte.

studiul teoriei §i practicii manageriale din alte culturi si abordarea comparatista a
managementului contribuie la dezvoltarea intelegerii managerilor, la marirea
potentialului acestora de evaluare si receptare a diverselor aspecte pe un plan superior
fatd de cunoasterea numai a situatiilor din propria organizatie si cultura.

utilizarea managementului comparat trebuie abordatd si din perspectiva viziunii
practice, cu valente educationale, manageriale, economice. In plan educational
faciliteaza perceptia §i interpretarea fenomenelor, solutionarea unor situatii de
conducere, proiectarea de strategii, etc. In plan managerial contribuie la imbunatitirea
teoriei si practicii domeniului, iar din perspectiva economica managementul comparat
conduce la sporirea eficientei si eficacitatii.

managementul activitatii sportive in general si managementul comparat specific
domeniului nostru de activitate In special sunt inca la inceput de drum. Din aceasta
perspectiva, studiile privind managementul comparat, cu toate greutitile inerente
inceputului, pot constitui o contributie la intelegerea fenomenului, la Tmbunatatirea
teoriei §i practicii manageriale specifice §i pot determina componente manageriale

benefice activitatii.
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CONSIDERATII ASUPRA COMUNICARII UMANE
Fleancu Julien Leonard
Abstract

The present article intends to synthesize the specialists’ opinion regarding human
communication. In human communication is very significant the interpersonal communication.
This interpersonal communication depend of some factors and it’s finite by barriers which must
throw.

Cuvinte cheie: comunicare umana, competenta, feed-back

Interactiunile umane ar fi imposibile fara transmiterea si receptarea de mesaje. Privite din
aceasta perspectiva, relatiile umane apar ca interactiuni comunicationale, derulate In plan social
amplu care, la randul sau, ar fi de neconceput in absenta proceselor de comunicare.

Ca esentd a legdturilor umane, comunicarea reprezintd ansamblul proceselor fizice si
psihice prin care se efectucaza operatia de punere in relatic cu una sau mai multe persoane in
vederea atingerii unor anumite obiective (Chiru 1., 2003) .

in sens restrans, comunicarea implica schimbul de mesaje orale, scrise sau de alta natura,
sub forma cérora informatia trece de la emitator la receptor in cadrul unor secvente de comunicare
Astfel spus, daca profesorul A, sursa transmite un anumit mesaj printr-un canal unui elev B,
receptorul, cu un anumit efect recunoscut si interpretat de A; A oferd un raspuns conform la care B

raspunde de asemenea.
mesaj

Persoana / sistem A Canal Persoani / sistem B

Figura 1. Schema de baza privind comunicarea interpersonala (dupa
Chiru I, 2003)

Feed - back



Privita din aceasta perspectiva, comunicarea poate fi definitd ca o tranzactie de masaje
intre doi participanti, renuntand astfel la ideea conform céreia o persoand comunica alteia.

Astfel, comunicarea umana reprezintd modul fundamental de interactiune psihosociala a
persoanelor realizatd prin intermediul simbolurilor si al semnificatiilor social-generalizate ale
realitdtii, in vederea obtinerii stabilitati ori a unor modificari de comportament individual sau se
grup.

Se poate afirma ca procesul de comunicare reprezinta una dintre conditiile indispensabile
pentru functionarea §i organizarea societatii Mai mult, individul se numeste fiinta sociald si se
raporteaza la celdlalt ca atare In méasura in care comunica cu cellalt.

Prin urmare, individul traieste zilnic in mijlocul unor comunicari multiple, care acopera in
medie din cele 24 de ore zilnic cam 11 ore, adicad 70% din timpul activ zilnic, distribuite astfel:
ascultat 45%; scris 9% ; citit 16% si vorbit 30% (Timm, 1980).

in cadrul comunicirii, un loc aparte il are comunicarea interpersonali care dupa G. Miller
(1987) este determinata de 3 factori:

1. predictii determinate psihic: interactiunile interpersonale se caracterizeaza prin aceea
ca participantii 1i fundamenteaza predictiile unii despre ceilalti nu pe apartenenta la un anumit grup
,asa cum este cazul in cadrul comunicarii impersonale, ci pe gradul de diferentiere al
interlocutorului in raport cu propriul grup, adica pe caracteristici psihice.

2. date cu rol explicativ despre celalalt: cunoasterea unei persoane este insotitd de
predictii privind reactiile sale in varii situatii si de explicatii oferite comportamentului séu.

3. reguli stabilite: in situatii impersonale, regulile de interactiune comportamentald sunt
stabilite prin norme speciale. Cu cat relatia devine mai putin impersonald, cu atat normele sociale
reglementeaza mai putin interactiunea, iar interlocutorii stabilesc reguli proprii.

Abordarile recente privind comunicarea interpersonald, reformuleaza schema clasica a
comunicarii: nu emitator §i receptor, ci actori ai situatiei de comunicare, interlocutori. Comunicarea
nu mai implica simpla transmitere de mesaje, ci schimb de mesaje si semnificatii i prin feed-back
primit si oferit, transformare si adecvare.

Comunicarii i se atribuie trei dimensiuni: fizica, socio-psihicd si temporald. Mediul
propriu-zis, in care se desfasoara comunicarea, reprezinta contextul fizic, acesta exercitand influente
asupra continutului si formei mesajelor. Dimensiunea social-psihicd include statusul si relatiile
dintre participanti, rolurile jucate, normele societdtii respective, caracterul formal sau informal
.Dimensiunea temporald vizeaza timpul zilei favorabil sau nu comunicérii, precum si timpul istoric
al situatiei de comunicare (in functie de normele societatii, mesajele sunt acceptate sau respinse) sau

la succesiunea replicilor(acelasi compliment va primi semnificatii diferite In functie de moment, el



poate fi oferit in schimbul altui compliment, imediat dupa ce ati cerut persoanei respective o favoare
sau in timpul unei neintelegeri).

Toate aceste dimensiuni interactioneaza, influentandu-se reciproc. Astfel, Intarzierea la o
intalnire - dimensiune temporald, poate determina schimbari in planul dimensiunii psihice-
distantare, ceea ce poate conduce la modificari la nivelul apropierii fizice.

Competenta comunicativd a unei persoane, se dobandeste In timp, ea cuprinzand totalitatea
cunostintelor in sfera aspectelor sociale ale comunicirii, incluzdnd date despre rolul tacerii in
comunicare, despre regulile interactiunii nonverbale etc.

Diversitatea cauzelor care determina dificultati si perturba procesul mde comunicare fac
obligatoriu existenta, In cadrul respectivului sistem, a posibilitatilor de reglare, de adaptare si de
transformare, elementul central al acestei reglari fiind reprezentat de feed-back, care ii permite
receptorului sd-si emitd reactiile si emitatorului sa le Inregistreze. Abilitatea comunicatorului de a
raspunde adecvat feed-back-ului este determinantd pentru eficienta comunicarii.

Cu toate acestea, existd in comunicare foarte multe bariere care reduc fidelitatea sau
eficienta transferului de mesaj (dupa Chiru 1. 2003):

1. la nivelul emitatorului sau al receptorului aceste bariere sunt:

a. starea emotionald a receptorului;

b. rutina care influenteaza receptivitatea;

c. imaginea de sine a emititorului i a receptorului si imaginea despre
interlocutor;

d. lipsa atentiei in receptarea mesajului;

e. concluzii grabite asupra mesajului;

f. lipsa de interes a receptorului fata de mesaj, etc.

2. la nivel de limbaj, barierele de comunicare sunt:
1. aceleasi cuvinte primesc sensuri diferite pentru persoane diferite, in special
datorita diferentierilor in planul pregatirii si al experientei;
2. dificultati de exprimare; exprimarea cu stangicie a mesajului de cétre
emitator;
3. utilizarea de cuvinte sau expresii confuze.
3. La nivelul contextului sunt:
a. context fizic necorespunzator ( poluare fonica ridicata);

b. suporti informationali necorespunzatori.



Aborddrile consacrate eficientei comunicdrii se subordoneazd perspectivei umaniste,
perspectivei pragmatice (behavioriste) si perspectivei schimbului social(echitatii).Abordarea
umanistd pune accent pe ideea de deschidere, empatie, sportivitate, sinceritate §i reactie onesta.
Abordarea pragmatica se axeaza pe modelul competentei specifice pentru scopuri specifice usor de
atins prin incredere, simt al concretului, al relatiei si al reciprocitatii, expresivitate, orientare spre
ceilalti etc. Abordarea schimbului social (echitatii) se axeaza pe modelul economic al costurilor si
beneficiilor. Relatia interpersonald reprezintd un parteneriat de schimb, cu precizarea ca unele
paternuri de schimb se dovedesc mai productive decat altele.

CONCLUZII:

1. Pentru a fi eficientd, comunicarea presupune o flexibilitate a rolurilor, o interactiune si nu o
simpla transmitere cu precizarea ca: emitatorul este mai credibil cand receptorul il apreciaza ca
fiind credibil; pentru a fi receptat si inteles, mesajul trebuie elaborat si transmis astfel incat sa
contind simboluri comune experientei sursei $i celei a destinatarului: mesajul trebuie sa
satisfaca sfera de asteptari informationale ale partenerului, inducand sentimentul participarii
active in procesul comunicarii; sa fie asigurata forta de impact a mesajului acceptind si
adoptand, cel putin la nivel formal, punctele de vedere ale interlocutorului.

2. 1In plan practic, eficienta comunicarii se traduce in corectitudine si in demersul permanent de

adecvare la obiectul vizat, la natura mesajului si la emitator.
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O CALE DE REDUCERE A TIMPULUI
ALOCAT INITIERII iN SCHIUL ALPIN

Rosu Daniel

Abstract

This study is about a methodical way to reduce the time for the alpin skiing instruct. The
research was made during 2005, with 2 groups of 12 girl students, who haven’t been skiing
anymore. With small methodical changes, the time of the learning how to ski was reduce from 18
hours to 7 hours, besides another indicators.

Cuvinte cheie: schi alpin, initiere, cale indirecta de instruire

Introducere

Continutul instruirii in cadrul schiului alpin la grupele de incepatori, priveste parcurgerea a
doud etape distincte: prima - se refera la faza de initiere, respectiv dobandirea capacititii de
mentinere a echilibrului in alunecare precum s§i executia globald a miscarilor specifice; cea de-a
douva - pregatirea de baza face referire la insusirea procedeelor tehnice de bazd si formarea
capacitatii de aplicare a lor in conditii variate de teren, zdpada ori vitezd. Parcurgerea acestor faze
depinde 1n general de scopul concret al activitatii, particularitatile individuale ale cursantilor si
numarul lor in cadrul grupei, perioada alocata instruirii, echipamentul si materialul de schi, terenul
de instruire, mijloacele mecanice disponibile precum si starea zapezii si conditiile meteo.

In parcurgerea acestor faze se respecti o anumitd succesiune metodic, recunoscute si
aplicate fiind urmatoarele: calea indirecta inspirata din ,,scoala austriacd” in care procedeele tehnice
neparalele (plug si stem) joacd roluri fundamentale si calea directd inspirata din ,,scoala franceza”
bazata pe abordarea procedeelor cu schiurile paralele.

Privind exclusiv prima faza, cea a initierii, ea are ca obiective acomodarea cu materialul de
schi si formarea unui bagaj larg de deprinderi de miscare pe schi prin educarea echilibrului in
alunecare.

Scopul cercetirii — Reducerea timpului alocat etapei de initiere in instruirea grupelor de
incepatori la schiul alpin.

Ipoteza cercetirii - Abordarea procedeelor specifice franarii in plug si a ocolirii in plug
(efectuate cu anumite particularitati), inaintea coborarii directe, poate micsora timpul alocat initierii
in cadrul instruirii cu grupele de incepatori la schiul alpin.

Metodele de cercetare

Pentru solutionarea obiectivelor cercetarii s-au utilizat urmatoarele metode de cercetare :



- Observatia pedagogica
- Inregistrarea timpilor si misurarea distantelor.
- Experimentul pedagogic

Desfasurarea cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat la Poiana Bragov in perioada ian-febr. 2005. Grupele de cercetare
au fost constituite pe criteriul alfabetic, din fete studente ale F.E.F.S (n =12, pentru fiecare grupa),
sectia kinetoterapie, Univ. din Pitesti.

Obiectivul etapei de initiere propuse pentru cele doud grupe a fost urmatorul: dobandirea
capacitatii de alunecare pe schiuri in conditii de sigurantd, a unui traseu prelungit (4 Km) cu grad
minim de complexitate (Cabana Postavarul - Poiana Brasov pe traseul Drumul Rosu). Instruirea a
fost facutd pe calea indirecta, iar abordarea parcurgerii traseului mentionat a fost obligatoriu
precedata de insugirea bazala a procedeelor tehnice: coborarea direct, oprirea prin franare in plug
si ocolirea in plug.

Continutul tehnico-metodic pentru cele doud grupe a fost acelasi, diferenta constand in
ordinea abordarii unor procedee tehnice dar si a unor particularitati de tip pur metodic. Astfel grupa
experimentald a abordat insusirea bazala a franarii in plug si a ocolirii in plug inaintea coborarii
directe avand ca particularitate metodica eliminarea folosirii betelor in prima faza, in timp ce unele
momente la grupa experimentald), in timp ce grupa martor a urmat etapele consacrate ale initierii,
asa cum reiese din tabelul 1.

Prezentare comparativa a continutului tehnico-metodic al celor doud grupe

Tabelul 1

Grupa martor

Grupa experimentald

Acomodarea cu materialul de schi:
Continutul este identic cu cel al grupei

experimentale

Acomodarea cu materialul de schi

Continutul este identic cu cel al grupei martor

Urcarea pantei prin procedeul in trepte si

prin procedeul bradut

Urcarea si coborarea prin procedeul bradut

Exercitiile se executa fara bete, mainile la spate

Coborarea directd cu oprire in contrapanta,
20-30 m. cu variante:

- Balans vertical

- Desprinderea cozilor

- Ridicarea alternativa a unui schi.

Alunecare prin frnare in plug, cu plecare din
pozitie plug si oprire 1n aceeasi pozitie dupa §-10m.
Exercitiile se executd fard bete, mainile la spate.
Daca este necesar instructorul tine varfurile
schiurilor apropiate si aluneca cu spatele.

Deschideri si inchideri de plug, idem fara bete.




Plugul si oprirea prin franare in plug. Ocolirea in plug, O singurd ocolire largd, dupa
Deschideri si inchideri de plug insusire se schimba partea, apoi 2 si 3 ocoliri largi
inlantuite. Exercitiile se executd fard bete, mainile
imping

genunchiul exterior ocolirii.

Idem cu bete

Ocolirea in plug. O singura ocolire largd, | Coborarea directd §i toate celelalte exercitii

dupa nsugire se schimba partea, apoi 2 §i 3 | ajutatoare se abordeaza pe traseul de alunecare de 4

ocoliri largi inlantuite km, in spatiile potrivite, oprirea se efectueazd 1in
plug.
Rezultatele cercetarii
Grupa martor Grupa experimentald
Timp necesar parcurgerii programei: Timp alocat parcurgerii programei
18 ore 7 ore
Numar mediu de cazaturi: 2,3 /orda Numar mediu de cazaturi: 1,1 /orda
Numar mediu de executii: 8/ora Numar mediu de executii: 14/ora
Numdr total de executii: 144 Numér total de executii: 98

Interpretarea rezultatelor

Timpul necesar parcurgerii programelor evidentiaza confirmarea ipotezei de lucru si scoate
in evidentd superioritatea metodei folosite de grupa experimentala. Se céstigd asadar un volum
important de timp (1lore de instruire). In cazul grupei martor am remarcat dificultatea gasirii
locului de predare a coborarii directe. Acesta trebuie sa fie accesibil ca inclinatie primelor momente
pe schiuri,putin solicitat de alti schiori §i In acelasi timp terminat cu o contrapantd sau cu teren plat
suficient de lung.

Numdrul mediu de cézaturi evidentiaza sporul de sigurantd manifestat de grupa
experimentald in alunecare. Datele rezultate se datoreaza in principal abordarii plugului la inceputul
instruirii in cazul grupei experimentale, ceea ce a oferit subiectilor elementul de alunecare
controlatd (pe de o parte franatd , iar pe de alta, o bazd mai mare de sustinere) si oprire (in plug).
Pentru unii subiecti ai grupei martor alunecarea in pozitie de coborare directd si oprirea in
contrapantd a constituit un exercitiu delicat, armonizarea simturilor alunecarii si echilibrului
facandu-se cu pretul catorva cazaturi.

Numarul mediu de executii a reiesit a fi de asemenea superior grupei experimentale. Acest

fapt se datoreaza in primul rand Insusirii inca de la inceput a elementului de oprire de catre subiectii



grupei experimentale, executiile fiind mai dese si mai scurte. in cazul grupei martor la abordarea
coborarii directe s-a inregistrat o densitate foarte mica a executiilor (cca3-4/ora), lucru datorat in
special distantelor mari de alunecare si oboseala Inregistrata in cadrul revenirii la locul de plecare
(adesea subiectii erau tentati sa puna schiurile pe umar pentru a urca mai usor, ceea ce crea timpi
,,morti” de instruire §i necesita timp suplimentar necesar desfacerii si fixarii schiurilor). Indicatorul
de mai sus putea fi cu usurintd decriptat §i prin examinarea formei formatiei de lucru a celor doua
grupe. In cazul grupei experimentale formatia de lucru a parut foarte stransa, in timp ce cealaltd a
parut mult mai desfacuta (in cazul exercitiilor coborarii directe).

Diferenta dintre numarul total de executii (98 fatd de 144) aratd ca acelasi bagaj tehnic
poate fi insusit cu eforturi mai mici, asa cum s-a intdmplat in cazul grupei experimentale. De
remarcat aici superioritatea exercitiilor efectuate fara bete de catre grupa experimentala in special in
abordarea pozitiei de plug, alunecdrii si opririi In plug. Astfel subiectii experimentali, au fost
obligati sa abordeze o pozitie corecta si eficienta inca de la primele incercari de insusire a plugului,
prin abordarea pozitia de plecare de pe panta (pozitie de plug ).Practic, acestia si-au Insusit pozitia
corectd de plug din executia de pe loc a pozitiei de plecare. In plus tinerea mainilor la spate a
asigurat pozitia corect a bustului in alunecare. In cazul grupei martor subiectii au abordat pozitiile
de plecare cu sprijin considerabil in bete, miscarile de la nivelul trenului superior fiind compensate
de efortul sau forta bratelor.

Concluzii

Introducerea elementului de franare 1naintea consoliddrii echilibrului in alunecare poate
favoriza reducerea timpului alocat initierii in schiul alpin.

Efectuarea unor exercitii fara bete in cadrul initierii in schiul alpin, obligd subiectul sa
directioneze corect si exclusiv asupra trenului inferior eforturile de invatare, ceea ce optimizeaza

etapa de initiere a instruirii in schiul alpin.
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BALANTA SISTEMELOR ENERGETICE, CHEIA DE BOLTA A PROCESULUI DE
PREGATIRE AL INOTATORILOR

Victor Badescu

Cuvinte cheie: dinamica acidului lactic, interactiune, sisteme energetice

Abstract

Balancing of energy sistems is first the process of estimating the ideal level of the
anaerobic capacity for a given level of aerobic capacity. This ideal level will depend upon the level
of the aerobic capacity and the event the swimmer is preparing for.

The second part of balancing is training the swimmer's aerobic and anaerobic capacities to
achieve this balancing. This is primarily a function of adjusting the anaerobic capacity to the proper
level since aerobic capacity is always best if maximized. The proper anaerobic capacity is very
dependent of the upon event.

Lactate shuttle is the process that moves or shuttle lactate around the body. The lactic acid
is produced by the anaerobic lactic energy system and is used like a fuel (lactate — pyruvate -
glycogen) by the aerobic system. This interaction between aerobic and anaerobic energy process
when the lactate have the major role is the key of balancing of energy systems.

Introducere

Balanta sistemelor energetice este in primul rand un proces de estimare al nivelului ideal al
capacitatii anaerobe pentru un nivel dat al capacitatii aerobe. Acest nivel ideal depinde de nivelul
capacitatii aerobe si de particularitatile competitiei pentru care are loc pregitirea. In al doilea rand
balanta sistemelor energetice este reprezentatd de nivelul optim de antrenare al celor 3 sisteme
energetice pentru a atinge aceastd balantd. Este In primul rand o problema de ajustare a sistemului
anaerob la un nivel al raportului optim cu sistemul aerob, care intotdeauna este bine sa fie
maximizat.

Dinamica lactatului este reprezentata de toate procesele si transformarile in care este
implicat acidul lactic in organismul uman. Acidul lactic este produs in cadrul reactiilor energetice
ale glicolizei anaerobe si este utilizat ca substrat energetic(lantul de transformari lactat — acid
piruvic — glicogen) in cadrul proceselor energetice aerobe.

Balanta sistemelor energetice

Multi ani s-a crezut (Olbrecht J., Gullstrand L., Lawrence S. (1987), Hein M., Kelly J. M.,
Zeballos R. J.(1989), Olbrecht J., Mader A., Heck H., Hollman W. (1992) si altii) ca interpretarea



interpretarea modificarilor curbei sau graficului acid lactic-viteza de inot este o problema simpla.
Se credea ca amplitudinea modificarilor curbei acid lactic-viteza de inot coreleaza semnificativ cu
nivelul de adaptare al capacitatatii aerobe si astfel avem urmatoarele situatii standardizate:

1. deplasarea la dreapta — o mai buna capacitate aeroba;

2. deplasarea la stinga — o mai slaba capacitate aeroba;

3. nici o modificare — o capacitate aeroba neschimbata.
Aceasta interpretare clasicd conduce la evaluari ingelatoare ale conditiei fizice si la concluzii gresite
privind orientarea procesului de antrenament.

Pozitia finala a curbei acid lactic — viteza de inot va depinde de echilibrul dintre capacitatea
aeroba si anaeroba.

Acest lucru poate fi ilustrat grafic printr-un sistem de scripeti de fiecare parte a curbei
acidului lactic (fig. 1). In partea dreaptd avem scripetele pentru capacitatea acroba (VO,max). Cu
cat aceastd valoare e mai mare cu atdt este mai mare forta care Impinge curba la dreapta. Pe partea
stanga avem scripetele pentru capacitatea anaeroba (VLamax). Cu cat aceasta este mai mare cu atat
e mai mare forta care Impinge curba spre stanga. Pozitia finala a curbei va fi atunci cand cele doua
forte se vor afla in echilibru.Tindnd cont de acest aspect, este evident ca un sprinter, cu un VLamax
mare §i 0 capacitate aeroba de nivel mondial, nu va avea niciodata curba acid lactic-viteza de inot
pozitionata la dreapta ca a unui inotator de varf pe distantd lunga, care are aceeasi capacitate aeroba

dar un VLamax mic.

Pozitia curbei acid lactic - viteza de inot
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Fig. 1 - Pozitionarea curbei acid lactic-viteza de inot depinde de echilibrul sistemelor energetice

(Olbrecht, J., 2000).

Cercetdrile recente au aratat ca atat capacitatea aeroba cat si cea anaeroba definesc pozitia
curbei acid lactic — vitezd de 1not si este esential sa se ia in consideratie ambele capacitéti: aeroba si
anaerobd nainte de a face o evaluare si interpretare a schimbarilor curbei acid lactic — viteza de
inot. Nu sunt doar 3 ci 13 moduri de a explica mutarile curbei acid lactic — viteza de inot, facand
interpretarea mai incurcatd, complexa si delicata in acelasi timp dar, mai demna de incredere i mai

precisa.

Explicatii ale deplasarii curbei acid lactic - viteza de inot
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Fig. 2 — Interpretarea moderna si cea clasica a deplasarilor curbei acid lactic-viteza de inot

(adaptata dupa Olbrecht J., 2000).

De exemplu, deplasarea curbei acid lactic-vitezad de inot la dreapta nu reflectd in mod
automat o imbunititire a capacititii aerobe. Intradevdr, pe maisuri ce capacitatea anaeroba
descreste, forta care trage curba spre stinga scade producand o mutare la dreapta fara ca sa aiba loc
vreo schimbare in capacitatea aeroba. Curba se mutd spre dreapta nu pentru ca a avut loc o
imbunatatire In capacitatea aeroba ci pentru ca a scazut capacitatea anaeroba. Este posibila ti
situatia opusa:o mutare a curbei la stdnga nu este In mod conditionat o reflectare a unei scaderi a

capacitatii aerobe dar, de asemenea, poate proveni de la o Tmbunatitire in capacitatea anaeroba,



forta care trage catre stanga creste in timp ce forta care trage la dreapta raméane aceeasi, ducand la o
miscare spre stanga a curbei .

Concluzii

1. In interpretarea clasici a curbei acid lactic-viteza de inot exista trei directii principale de
analiza:

1.1. Performanta sportivului se imbunatiteste daca aceastd curba s-a mutat la dreapta
comparativ cu testul anterior. Acest lucru s-a intamplat daca in sdnge s-a acumulat mai putin acid
lactic la viteze similare acelora din primul test sau pentru cd sportivul a Inotat mai repede fara sa
creasca nivelul acidului lactic sanguin.

1.2. Conditia fizicd a sportivului s-a inrautdtit daca aceastd curba s-a mutat la stdnga
comparativ cu testul anterior. Acest lucru s-a intdmplat pentru ca nivelul concentratiei acidului
lactic din sange a fost mai mare la viteze de Inot similare acelora din primul test sau pentru ca aceste
concentratii ale acidului lactic au fost similare la viteze mai mici.

1.3. Conditia fizica a sportivului nu s-a schimbat daca aceasta curba nu s-a mutat la dreapta
sau la stanga.

2. Interpretarea moderna monitorizeaza atent schimbarile complexe si conflictuale in ceea
ce priveste implicarea in eforturile specifice a metabolismului aerob si anaerob:

2.1. Antrenamentul de rezistentd tinde sd reducd rata metabolismului anaerob, iar
antrenamentul de sprint va creste implicarea acestuia.

2.2. Cand rata energetica a metabolismului anaerob este mare, se va produce rapid o
cantitate mare de acid lactic, care va fi transportat din musculaturd in fluxul sanguin, astfel incat
concentratia de acid lactic sanguin va fi mai mare la nivele mai scazute de efort. Cand acest lucru
are loc, curba se va muta la stanga, dand impresia cé a scézut capacitatea aeroba dar, s-ar putea sa
nu se schimbe de loc, sau chiar sd se imbunatateasca.

2.2. Cand scade rata energetici a metabolismului anaerob, se va produce si va fi
transportat in sange mai putin acid lactic, decat a fost 1n testele anterioare. Curba acid lactic-viteza
de inot se va muta la dreapta, chiar dacd nu va avea loc nici o imbunatatire In capacitatea aeroba.

2.3. Bazandu-ne pe aceste posibilitati, cand concentratia de acid lactic din sange la o
anumitd viteza de Inot scade de la un test la altul, capacitatea aeroba s-ar putea imbunatati sau rata
metabolismului anaerob s-ar putea s fi descrescut. 2.3. Cresterea reald a metabolismului aerob
este consuderata un efect pozitiv al antrenamentului pentru orice sportiv.

2.4. Cresterea parametrilor aerobi ai efortului pe seama scaderii metabolismului anaerob,

este un efect de nedorit pentru sprinteri si Tnotatorii pe distantd medie pentru ca performanta lor ar



avea de suferit dacd rata metabolismului lor anaerob ar scadea. Capacitatea lor de a produce energie
la o ratd accelerata ar descreste, ca de altfel si viteza lor.

2.5. De asemenea, performanta inotatorilor pe distante mari, ar putea avea de suferit din
acelasi motiv ca la punctul anterior, daca rata metabolismului lor anaerob ar scadea cu mult peste

limita necesara.
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CONTRIBUTII PRIVIND MIJLOACELE DE FAVORIZARE A MANIFESTARII
PERFORMANTIALE A SPRINTERILOR AVANSATI

Mihailescu Liviu

Abstract
The increase mastery sportsman were in permanent experimented, tirelessly, because any
practice is an experiment. In order for this his experiment is crowns successful, must his we dispose

of knowledges necessarily, his permanent learn his si don't repeat own mistakes or others .

Introducere

Tendinta generald a celor mai buni sprinteri din lume este realizarea unor indici superiori ai
frecventei si lungimii pasilor de alergare. Formarea noului tip de sprinter, care, in mod armonios,
combind cele mai bune calitati ale stilurilor de alergare ,,de fuleu” si de ,,frecventd” este un
deziderat al antrenamentului sportiv. Acest aspect este posibil, in primul rand, pe baza ridicarii

nivelului pregatirii atletice si prin abordarea unei pregatiri superioare de viteza, forta si tehnica.

Ipoteza

In aceasta cercetare am pornit de la ipoteza ca folosirea unor mijloace de imbunitatire a
puterii musculare simultan cu optimizarea frecventei miscarilor specifice, determina o relatie optima
in ecuatia fuleu-frecventa si implicit creaza premisele favorabile manifestarii performantiale in

probele de sprint la avansati.

Scopul lucrarii
in concordanti cu ipoteza de lucru formulata, scopul pe care l-am stabilit a fost acela de a
experimenta un sistem de mijloace de pregatire care sa favorizeze cresterea puterii musculare pe de

o parte si a frecventei specifice miscarilor din sprint pe de alta parte.

Organizarea cercetarii

Cercetarea s-a efectuat pe o grupa de sprint-avansati a liceului cu Program Sportiv Pitesti,
constituitd din 6 atleti, ai caror principali indicatori caracteristici sunt prezentati in tabelul nr. 1, pe
parcursul unui macrociclu anual de pregatire.

Tabelul 1



Stagiu de Record
Nr Numele si Virsta Talia Greutatea
pregitire Proba Personal
crt| prenumele (ani) (m) (Kg)
(ani) (sec)
1 B.I 18 6 1,76 68 100m 11,50
2 R.R. 18 4 1,84 78 100m 11,24
3 B.A. 16 3 1,76 70 100m 11,00
4 P.A. 16 3 1,76 65 200m 26,30
5 N.M. 16 1 1,78 67 200m 25,85
6 C.R. 17 2 1,83 72 100m 11,90

Preocupandu-ma in mod deosebit relatia de forta-viteza in sprint, am incercat sa folosesc
un sistem de dezvoltare a vitezei in regim de fortd pe baza unui program experimental, propus si
folosit pe parcursul anumitor etape ale pregatirii.

Pregatirea de baza pentru dezvoltarea fortei s-a facu cu mijloace clasice: exercitii speciale
in pantd, sarituri in pantd, exercitii pe trepte, exercitii cu mingi medicinale, exercitii cu partener,
exercitii cu Ingreuieri mici. Toate eceste exercitii s-au folosit respectand principiile pedagogice in
educarea / dezvoltarea calitatilor motrice, iar intensitatea si volumul de lucru au fost in concordanta
cu particularitatile de varsta ale componentilor grupei.

Dupéd incheierea perioadei pregatitoare de toamna-iarnd, in care s-a actionat in directia
dezvoltarii fortei pentru asigurarea bazei necesare de fottd, in continuarea pregatirii am actionat in
directia dezvoltarii/educarii vitezei in regim de forta.

Tehnologia de actionare a avut ca obiectiv alcdtuirea unui sistem de exercitii care au avut
in vedere pe de o parte cresterea fuleului in pasul lansat de viteza, cat si marirea frecventei acestor
fulee. Dezideratul oricarui alergitor de sprint este sa parcurga distanta de concurs Intr-un timp cat
mai scurt cu un numar cat mai mic de fulee. Deci cheia succesului in sprint consta in raportul optim
dintre frecventa si fuleul pasului de alergare.

Principalele exercitii folosite pentru imbunatétirea frecventei fuleului:

1. exercitii de forta pentru forta elastica reactiva a coapselor si labei piciorului;
exercitii cu sau fara greutdti pentru labele picioarelor (exercitii de reactivitate);
sarituri pe verticala cu dublu sprijin, peste obstacole de diferite inaltimi;
sarituri rapide cu coarda, cu genunchii indoiti, pe 60-100m;

alergare cu calcaiele la sezut, 50-100 de executii, inregistrand timpul si distanta;

AN

sdrituri cu coarda, cu centurd cu greutdti sau cu saculeti de nisip (1-2 kg), 50-100 de

contacte, Inregistrand timpul;



7. sprinturi pe 30m, tractand o greutate (stabilita individualizat), inregistrind timpul;

8. sprinturi cu centura de greutati pe 60-80-100m, folosind si un sistem cu contragreutati;

Exercitii pentru imbunététirea lungimii pasului (fuleului):
1. exercitii de fortd cu supraincarcaturi pentru forta elasticd exploziva (pentru muschii
extensori ai coapselor);
exercitii de fortd cu greutati usoare pentru muschii flexori ai coapselor si picioarelor;
alergare cu sarituri pe 100m, inregistrand timpul si numarul de sarituri;
sarituri cu coarda, cu sau fara greutati la glezne, cu 200 sau mai multe contacte cu solul;

alergare pe 30-60m cu greutdti la glezne (50-100g);

AN

alergare pe o distantd de 100m, cu fuleu mai mare decat cel normal, inregistrand timpul si
numarul de pasi;
In afara acestor exercitii am mai folosit alergarea pe distante de 30-60m cu tractare de
greutati cu ajutorul unui dispozitiv constituit dentr-o ,,saniutd” pe care se fixeazd in pozitie
orizontala discurile ce urmau a fi tractate si un ham cu care este deplasatd in alergare saniuta
respectiva.
Greutatile folosite pe parcursului macrociclului anual de antrenament au fost diferite de la
sportiv la sportiv in functie de capacitatile lor individuale
Principiul de baza al acestei metode a fost repetarea eforturilor pe principiile lucrului
pentru dezvolatrea vitezei:
e distantele de lucru — variabile de la o perioada la alta a pregétirii Intre 30-60m;
e numarul de repetéri intr-un antrenament, 3-4 la fiecare incarcatura folosita;
e pauza dintre repetari de 3 minute;
e timpul de parcurgere a distantei cu ingreuiere nu treebuie sa depaseasca cu 1,5-2 secunde
timpul realizat pe aceeasi distanta fara ingreuiere;
e numarul de antrenamente pe saptdmana este de 1-2 in functie de perioada de pregatire;
Pentru testarea calitdtii de vitezd in regim de fortd am folosit trei probe de control, doua
clasice (sdritura in lungime fara elan, triplusalt fara elan) si o a treia neclasica, respectiv proba de
50m alergare cu start din picioare cu tractarea unei greutiti diferit de la atlet la atlet. In timpul
antrenamentelor acest exercitiu s-a folosit respectand principiul ca diferenta intre rezultatul realizat
pe 50m alergare cu start din picioare sa nu fie mai mic de 1,5 péana la 2 sec fata de timpul realizat cu
tractiune de grautati. Greutdtile cu care s-a efectuat testarea au fost diferentiate pentru fiecare atlet si
au avut urmatoarele valori:

- 20 kg la sportivul R.R.;



- 15 kg la sportivii B.A. i C.R.;
- 10 kg la ceilalti sportivi;
in tebelul 2 sunt prezentate rezultatele realizate de sportivi la aceste probe in cele 6 testari:

Tabelul 2.

Nr| Numessi Rezultatele in probele de evaluare
crt| prenume Lungime fara elan | Triplusalt fara elan | 50m a.s.p. cu dif. ingreuieri
(m) (m) (sec)
. BA. 2,41 12,49 | 2,57 | 7,60 | 7,92 | 8,07 | 7,06 6,82 6,72
2,62 12,70 | 2,75 | 8,21 | 8,40 | 8,65 | 6,04 6,60 6,51
5 RR. 2,50 | 2,58 | 2,68 | 7,31 | 7,59 | 7,65 | 692 6,78 6,62
2,72 12,76 | 2,80 | 7,80 | 8,02 | 8,23 | 6,59 6,31 6,28
; BA 2,5512,61 2,72 7,80 | 8,02 | 827 | 6,96 6,83 6,62
2,81 12,87 290 | 8,42 | 8,61 | 876 | 6,60 6,49 6,35
A P M 2,30 | 2,42 | 2,49 | 7,06 | 7,19 | 7,28 | 7,80 7,72 7,61
2,53 12,57 | 2,60 | 7,41 | 7,60 | 7,71 7,65 7,53 7,46
s | Num 2,3512,43|250| 7,30 | 7,42 | 7,61 7,70 7,43 7,36
2551261265782 |78 |795| 7,60 7,43 7,36
2,70 | 2,83 12,92 | 8,14 | 8,42 | 8,65 | 7,32 7,20 7,00
¢ R 2,98 | 3,04 13,09 | 888 | 9,04 | 930 | 7,05 6,92 6,79

Analizand valorile obtinute observam ca rezultatul cel mai bun in proba de 50m alergare cu
start din picioare in care se tracteaza greutati diferite 1-a realizat atletul R.R. care realizeaza un timp
de 6,28 sec. tractand o greutate de 20 kg, testare efectuatd in perioada competitionald de vara. in
cadrul acestei probe, toti atletii din grupa cercetatd de noi obtin cele mai bune performante in
perioada mai sus mentionatd a macrociclului anual. Mijloacele de antrenament utilizate pentru
imbunatatirea puterii musculare dar si a frecventei fuleului au fost eficiente si obtinerea unor
rezultate superioare 1n ultima etapa de testare dovedesc ca rezultatele din concurs sunt expresia unei
indrumadri corecte a antrenamentului 1n ceea ce priveste favorizarea manifestérii performantiale de
viteza inca de la aceasta varsta.

In urma aplicarii mijloacelor prezentate mai sus pentru educarea / dezvoltarea calititii de
forta - viteza si de imbunatatire a frecventei fuleului, am inregistrat urmatoarele:

e toti sportivii si-au imbunatatit detenta pe orizontala;

e la toti componentii grupei a crescut puterea musculard;



e toti componentii grupei si-au imbunatatit propriile performante in probele de
concurs (Tabelul nr. 3);

Tabelul nr. 3

Record
Nr Numele si Virsta Stagiu de Talia | Greutatea
Proba | Personal
crt prenumele (ani) pregatire (ani) | (m) (Kg)
(sec)
1 B.L 18 6 1,76 68 100m 11,36
2 R.R. 18 4 1,84 78 100m 11,17
3 B.A. 16 3 1,76 70 100m 10,77
4 P.A. 16 3 1,76 65 200m 25,92
5 N.M. 16 1 1,78 67 200m 25,73
6 CR. 17 2 1,83 72 100m 11,62

Un caz aparte 1l constituie sportivul B.A. care a reusit realizarea a doua recorduri nationale
de juniori de categoria a doua, unul in proba de 100m plat cu performanta de 10,77 sec., si unul la
200m plat cu timpul de 21,75 sec.

Concluzii

e varsta de 16-17 ani este o varsta la care se poate actiona pentru educarea/dezvoltarea
vitezei In regim de forta;

e una din cdile metodice ce se poate folosi in scopul educérii/dezvoltarii vitezei in regim
de forta poate fi alergarea cu tractiune de greutiti in care Incarcatura se
individualizeaza strict;

e metoda clasicd de lucru cu haltera pentru dezvoltarea fortei, metoda ce se foloseste in
antrenamentele sprinterilor In scopul cresterii vitezei de deplasare poate fi inlocuitd cu
mijloacele prezentate, aceasta corespunzand legii specificitatii pregatirii;
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EFICACITATEA PROGRAMEI DE TIP ALGORITMIC iN PREGATIREA
PROFESIONALA A STUDENTILOR DE LA FACULTATILE DE EDUCATIE FIZICA SI
SPORT

Butnariu Mihaela

Abstract: The present survey is directed to the improvement of the professional training
process of the students from the physical education and sport faculties based on an algorithmical
syllabus when teaching the basic course in the subject , Athletics”. In accordance with the data
gathered during the research the ,,athletics” experimental syllabus was drown up and worked out in
the basis of the algorithmical syllabus, the contents of each instruction algorithm matching the
studied themes, divided on several types of lessons such as: theoretical courses, practice —
methodical lessons, seminars, didactical integration — syllabus that was accomplished with the help
of the students from the experimental group during two years of studies.

Cuvinte cheie: pregatire profesionald, programa de tip algoritmic, disciplina ,,Atletism”,
cadru didactic.

Introducere

Exista o dezbatere continua in societate in legaturd cu eficienta invatamantului, scoala
contemporand solicitand cadre didactice cu o 1naltd pregétire profesionala, adecvatd cerintelor
actuale ale dezvoltarii istorice. Profesia de cadru didactic ofera prestigiu si satisfactii, vocatia fiind
consideratd unul dintre motivele de baza in alegerea acesteia de catre tineri (I. Nicola, 1992; S.
Cristea, 1996; 1. Jinga, E. Istrate, 1998; A. Cosmovici, L. Iacob, 1998).

Pregatirea profesorilor de educatie fizica in universitati trebuie sa cuprinda mijloace care sa
dezvolte nivelul de aspiratie in profesie, optimismul, curiozitatea stiintifica si cautarea permanenta a
autoperfectiondrii. Nivelul de aspiratii se dezvoltd prin interventii si orientari date de cadrele
universitare, respectandu-se o serie de elemente. Astfel, studentii sa fie stimulati sa exprime verbal
ceea ce doresc sd facd in timpul studiilor si dupd Incheierea acestora. Se vor lua in discutie

performantele anterioare, conditiile existente in prezent si cele probabile (in viitor), legislatia,



stabilirea unor scopuri realizabile (nu utopice), strategii rationale (posibile), etc.(A. Dragnea, 2002).

Caracteristicile generale ale procesului de invatamant si dimensiunea functionald —
structurald — operationald a acestuia sunt relevante la nivelul activitatii de predare — invatare —
evaluare, care reflectd potentialul pedagogic al fiecarui cadru didactic angajat in realizarea
obiectivelor specifice mediului scolar / universitar (V. Rosald, 1977; 1. Cerghit, 1980; 1. Nicola,
1992; 1. Jinga, I. Negret, 1994; P.E. Tolmaciov, 1996; G.N. Ponomariov, 1997; E. Constantinescu,
1998; N. Mitrofan, 1998; C. Ciorba, 2001).

Ipoteza cercetirii. S-a presupus ca aplicarea programarii de tip algoritmic in predarea
disciplinei ,,Atletism” va contribui la perfectionarea sistemului de pregatire profesionala prin
sporirea nivelului de insusire a cunostintelor teoretico-metodice, a deprinderilor si priceperilor
motrice si imbunatatirea pregatirii fizice a studentilor facultatilor de educatie fizica si sport.

Scopul cercetirii constd in perfectionarea sistemului de pregatire profesionala a
studentilor facultatilor de educatie fizica si sport prin aplicarea programarii de tip algoritmic la
disciplina ,,Atletism”.

Obiectivele cercetarii:

1. Studierea literaturii de specialitate referitoare la caile actuale de perfectionare a pregatirii
profesionale a studentilor facultatilor de educatie fizica si sport.

2. Determinarea nivelului pregétirii fizice, tehnice, teoretice si metodice a studentilor
facultatilor de educatie fizica si sport la disciplina ,,Atletism”.

3. Elaborarea si aprobarea continutului programarii de tip algoritmic la disciplina
,,Atletism”.

4. Argumentarea experimentala a eficacitatii metodicii programarii de tip algoritmic in
cadrul predarii cursului de baza la disciplina ,,Atletism”.

Metodele cercetarii.

Pentru realizarea obiectivelor cercetarii am folosit urmitoarcle metode stiintifice de
cercetare: analiza literaturii de specialitate; analiza documentelor procesului instructiv — educativ;
observatia pedagogicd; ancheta pe baza de chestionar; testarea pregatirii fizice, tehnice, teoretice, si
metodice; experimentul pedagogic; metoda statistico — matematica.

Inovatia stiintificd a lucrarii constd in faptul cd pentru prima datd a fost abordatd
problema perfectionarii sistemului de pregatire profesionald a studentilor de la facultatile de
educatie fizica si sport prin elaborarea si valorificarea unei programe de tip algoritmic in predarea
cursului de baza la disciplina ,,Atletism”.

insemniitatea teoretici a lucririi consti in elaborarea si argumentarea  metodicii de

aplicare a programarii de tip algoritmic la disciplina ,,Atletism”, in vederea sporirii calitatii



pregatirii profesionale a studentilor facultatilor de educatie fizica si sport.

insemnitatea practici a cercetirii este reprezentata de posibilitatea ampla de aplicare a
programarii de tip algoritmic la disciplina ,,Atletism” in vederea obtinerii unor cai eficiente de
insugire a cunostintelor teoretice, metodice, a deprinderilor si priceperilor motrice, de catre studentii
institutiilor de invatdmant superior din domeniul educatiei fizice si sportului.

Tinand seama de faptul ca specificul pregatirii viitorului profesor de educatie fizica si sport
are un caracter multiaspectual, consideram ca formarea cunostintelor sub toate aspectele se poate
realiza numai prin intermediul stabilirii unui sistem de relatii intre toate componentele instructive,
care la momentul actual functioneazi  intr-un mod independent. In vederea sporirii calititii
pregétirii profesionale a studentilor, experimentul pedagogic realizat de noi s-a bazat pe una dintre
directiile instruirii programate  bazatd pe programarea de tip algoritmic. Avand in vedere toate
aspectele prezentate, cercetarea noastra propune un design instructional, o strategie didactica, care
are la bazd programarea de tip algoritmic a structurii §i continutului fundamentelor teoretice si
practice ale disciplinei ,,Atletism”. Tinand cont de structura si continutul pregatirii profesionale a
studentilor de la facultatile de educatie fizica si sport la disciplina ,,Atletism”, in limita aceluiasi
numar de ore prevazute in planul de invatamant, tehnologia realizarii continutului materiei didactice
este indreptata in directia pregatirii multilaterale a viitorilor specialisti.

Studentii din grupa martor si-au desfasurat activitatea in conformitate cu programa
traditionald in timp ce studentii din grupa experimentald si-au desfasurat activitatea dupa programa

experimentald care cuprinde algoritmii de instruire prezentati in Tabelul 1.

Algoritmii de instruire prezentati in programa analitica Tabel 1
a cursului de bazi la disciplina ., Atletism”

ALGORITMUL 1 ALGORITMUL 2 ALGORITMUL 3
(Anul I — Semestrul 1) (Anul I — Semestrul 2) (Anul I — Semestrul 2)
Ci(Lyg), C
) 1Le), C2 C5(Lan)s CallLrg)
¢ ¢ (Lo) ¢ (4ore)
(4o0re)
_ SI(LIO) SZ(L17)
S S (20re) S (20re)
LPM LI.LZ.L3.L4.L5.L6 LPM - LPM LIZ.L13’L15.L16
(120re) (8ore)
Evaluare continua Evaluare continua Evaluare continua
Evaluare Evaluare
sumativa L,(20re) sumativa - Evaluare sumativa -
(colocviu)
—— M profundarea cunostintelor prin studiu individual <+—

| ALGORITMUL 4 | AaLcoriTMUL5 | ALGORITMUL 6 |




(Anul I — Semestrul 2) (Anul I — Semestrul 2) (Anul IT — Semestrul 3)
C Cs(Lis), Co(L21) C Cr(Lps) C Cs(L31),Co(L32)
(4ore) (20re) (4ore)
S Sy(L2y) S Su(Lz9) S Ss(Lso)
(20re) (20re) (20re)
LPM L19.L20.L22.L23 LPM _ LPM L33.L34.L35
(8ore) (6ore)
La7 Lo
LD. LD. (4ore) LD.
Evaluare continua Evaluare continua Evaluare continua
Evaluare Lo L
Evaluare sumativi - sumativi 29.730 Evaluare sumativi
. (4ore)
(colocviu)
— Aprofundarea cunostintelor prin studiu individual <+—
ALGORITMUL 7 ALGORITMUL 8 ALGORITMUL 9
(Anul IT — Semestrul 3) (Anul IT — Semestrul 3) (Anul IT — Semestrul 4)
C Cio(L37),C11(Lygo) C Ci2(Lss) C Ci3(Ls1),Cra(Lsz)
(4ore) (20re) (4ore)
S Se(Lay) S Si(Lag) S So(Lss)
(2ore) (20re) (2ore)
Li3g Lo L1, Ligp Liss _ Ls3 Lsg
LPM (10 ore) LPM LPM (4ore)
Ly Ly
LD. LD. (4ore) LD.
Evaluare continua Evaluare continua Evaluare continua
Evaluare LiL
Evaluare sumativi - sumativi 49.750 Evaluare sumativi
. (4ore)
(colocviu)
EEE— Aprofundarea cunostintelor prin studiu individual —
ALGORITMUL 10 ALGORITMUL 11
(Anul IT — Semestrul 4) (Anul IT — Semestrul 4)
C C15(Lse),C16(Liso) C C17(Lg3),Cis(Ls)
(4ore) (40re)
S So(Le) S Sto(Les)
(20re) (20re)
Ls7 Lisg Lso L1 L4
LPM (8ore) LPM (20re)
_ Le7.Les
LD. LD. (dore)
Evaluare continua Evaluare continua
Evaluare Leo L
Evaluare sumativi - sumativi 69.770
(4ore)
(examen)
—_ Aprofundarea cunostintelor prin studiu individual —

Legenda: C = curs teoretic; S = seminar; LPM = lectii practico — metodice;

L.D. = integrare didactica; L = lectie.
in Tabelul 2 si Figura nr.1 sunt prezentate rezultatele obtinute dupa parcurgerea cursului de

baza la disciplina ,,Atletism” de studentii din grupa martor si grupa experimentala privind nivelul de



insusire a cunostintelor teoretice, metodice, nivelul pregatirii fizice si calitatea nsusirii tehnicii de
executie a deprinderilor si priceperilor motrice.
Tabel 2

Media notelor finale obtinute de grupa martor si grupa experimentala la insusirea cursului de

bazi la disciplina ,,Atletism”

Media Cunostinte Cunostinte Pregitire Insusirea Media
notelor teoretice metodice fizica tehnicii de finala
executie
GM 6,62 7,24 7,22 7,21 7,07
GE 8,42 7,85 8,36 8,02 8,16

Se observd o crestere semnificativd a eficientei Insusirii cursului de baza la disciplina
,,Atletism” in cadrul grupei experimentale, care a folosit programarea de tip algoritmic fata de grupa

martor care a folosit programa traditionala.

Grupa martor Grupa experimentala

@ Grupa martor & Grupa experimentala

Figura nr.1 Reprezentarea graficd a mediei notelor finale obtinute de grupa martor si grupa
experimentala la insusirea cursului de bazi la disciplina ,,Atletism”
Concluzii :

e Progresul Inregistrat de grupa experimentald evidentiazd faptul cd procesul instructiv —
educativ de predare — invatare — evaluare, bazat pe programarea de tip algoritmic, a contribuit la
cresterea semnificativa a nivelului cunostintelor teoretice, metodice, a pregatirii fizice si a tehnicii
de executie a deprinderilor §i priceperilor motrice din atletism.

e Folosirea programarii de tip algoritmic a cursului de baza la disciplina ,,Atletism” de catre
grupa experimentald a condus la sporirea interesului studentilor pentru studiu individual.

e Programarea de tip algoritmic a cursului de baza la disciplina ,,Atletism” da posibilitatea
studentilor de a participa activ la toate activitatile instructive — educative ( cursuri, seminarii, lectii

practico — metodice, integrare didactica).



e Toate acestea reprezintd argumente solide care recomanda folosirea programarii de tip
algoritmic pentru obtinerea unor rezultate superioare in insusirea cursului de baza la disciplina
,,Atletism”.
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IMPLICATII ALE REFLEXOTERAPIEI iIN TRATAMENTUL NEVRALGIEI SCIATICE
Nicolau Elena

Cuvinte cheie: nevralgie sciatica, zone reflexe, reflexoterapie

Summary: The sciatica nevralgia is a on the way and in the field of distribution of sciatical
nerve. On this paper I try to show the role of therapy reflex as alternative method in the lumbar
sciatica treatment.

Introducere

Nevralgia sciatica este o algie radiculard, care traduce suferinta unei radacini a nervului
sciatic i mai rar o atingere a trunchiului nervos propiu-zis. Durerea apare de obicei, brusc, dupa un
effort fizic sau dupd expunerea la frig si umezeala.

Initial durerea este localizata in regiunea lombara ca ulteior sa coboare pe fata posterioard a
fesei, coapsei, si gambei pana la calcai si degete. Durerea poate fi accentuatd de tuse, stranut, mers,
anumite pozitii ale corpului, fiind foarte acuta in pozitia sezand precum si in timpul noptii.

Studiu de caz

Cercetarea s-a efectuat asupra unui atlet de performanta, la care s-a manifestat o nevralgie
sciatica stanga.Sedintele de reflexoterapie s-au succedat tratamentului medicamentos si de
fizioterapie.

Anamneza

Nume: T

Prenume: /

Varsta: 19 ani

Sex: M

Diagnostic clinic: nevralgie sciatica stanga

Sport practicat: atletism (probe de rezistentd)

Istoricul bolii: Durerile lombare cu iradiere in fesa §i coapsa stdnga au debutat brusc in
timpul unui antrenament din perioada precompetitionald. in urma tratamentului medicamentos si de
fizioterapie, sportivul acuza inca dureri in zona lombara, fesa si coapsa stanga in timpul mersului si
la orice miscare a trunchiului.

Tratamentul reflexogen a urmarit refacerea structurilor vertebrale si intervertebrale
afectate, eliberandu-se astfel nervul sciatic de presiuni i iritari.

Reflexodiagnosticul

La palpare s-au reperat puncte dureroase corespondente traseului renal, coloanei
lombosacrate si nervului sciatic. Pentru aprecierea intensitatii durerii s-a folosit pe tot parcursul

tratamentului o scala de la 0- 5 ce ne indica:



0- absenta durerii
1- senzatie de apasare
2- senzatie de jena- durere usoara
3- durere moderata
4-  durere intensa
5- durere insuportabila
Obiective de tratament
1. Combaterea si inlaturarea durerii din zonele reflexogene descoperite dureroase la palpare;
2. Reluarea intr-un timp cat mai scurt a activitatii sportive.
Schema de masaj
e  Zona traseu renal (rinichi- in mijlocul talpilor in dreptul degetului 2 pe ambele talpi, uretere- de
la rinichi in jos pana la marginea latero-interna a piciorului pe tendonul extensorului piciorului,
vezica urinard — lateral fiecarui picior sub maleola interna) — 5- 7 minute;
e Zona paratiroidd (pe marginea interna a piciorului, inaintea articulatiei metatarso- falangiene) —
3 minute;
e Zona coloanei lombosacrate(pe partea latero-internd a fiecarui picior de la primul cuneiform
pana la calcaneu) — 5- 10 minute;

e Zona nervului sciatic(pe partea internd si externa a gambei) — 15 — 20 minute.

Masajul acestor zone constd In presiuni asociate cu frictiuni, executate cu policele sau cu
nodozitatile indexului 1n sensul acelor de ceasornic. Intensitatea presiunii se adapteaza in functie de
suportabilitatea pacientului.

La prima sedintd intensitatea durerii la nivelul punctelor reflexogene inregistra urmatoarele
valori.

Zona traseu renal — 4
zona paratiroide — 3
Zona coloana lombosacratd — 5
Zona nerv sciatic — 5
Masajul s-a efectuat zilnic, zece zile §i s-a continuat apoi cu 2 sedinte pe saptdmana timp
de trei saptamani pentru intretinerea rezultatelor obtinute.
Rezultate
Din a cincea sedinta durerea incepe sd scada in intensitate (dupa cum se poate observa din

graficele 1, 2, 3, ), la finalul tratamentului inregistrdndu-se valoarea 0 pentru toate punctele



reflexogene cuprinse in schema de masaj. Valoarea 0 ne indicd absenta durerii deci vindecarea

organului sau segmentului corespondent punctelor reflexogene.

Sportivul si-a reluat antrenamentele incepand cu alergare usoara, dupa a opta sedinta de

reflexoterapie, iar la aproximativ douad luni a participat la primul concurs din sezonul competitonal.

Graficul nr. 1 Evolutia intensitatii durerii la nivelul zonei traseului renal pe parcursul celor zece

zile de tratament
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Graficul nr. 2 Evolutia intensitatii durerii la nivelul zonei coloanei lombosacrate pe parcursul

celor zece zile de tratament
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Graficul nr. 3 Evolutia intensitatii durerii la nivelul zonei nervului sciatic pe parcursul celor zece

zile de tratament

Concluzii
Rezultatele obtinute atestd faptul céd reflexoterapia utilizatd ca metoda adjuvanta de recuperare
in acest caz, a contribuit cu succes la inldturarea efectelor negative induse de sindromul de
nevralgie sciatica.
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SECHELELE OSOASE POSTTRAUMATICE : BAZELE FIZIOLOGICE, PRINCIPIILE
SI OBIECTIVELE RECUPERARII

Monica-Gabriela Moaca

Cuvinte cheie: fractura, sechele, traumatism, pseudartroza, calus, osteoporoza, necroza,
edem, osificare, hematom, redoare articulara, hipotonie musculara, imobilizare.

Abstract:

»Skyscrapers are sustained by concrete pillars and steel frames, the wings of the planes are
supported by metalic skeletons; the human body is also sustained by the SKELETON”.

The trauma, the indication and the way of achieving the therapeutical act (orthopedical and
surgical), the human body as well as the complications that may appear are cases that can disturb
the bone recovery process and determine post trauma bone consequences.

Rezumat:

»Zgarie norii se sprijina pe stalpi de beton si cadre de otel, aripile avioanelor sunt intarite
cu traverse; tot asa corpul uman este sustinut de un cadru intern: SCHELETUL

Traumatismul, indicatia si modul de realizare a actului terapeutic (ortopedico-chirurgical),
terenul ca si eventualele complicatii sunt tot atatea cazuri care pot perturba procesul de recuperare
osoasa si sa determine sechele osoase posttraumatice.

I. BAZELE FIZIOPATOLOGICE

Repararea osoasa a focarului de fractura parcurge o serie de etape care au ca final refacerea
continutatii osului,deci a consolidarii fracturii.

Dintre sechelele osoase posttraumatice amintim:

1. pseudartroza,

2. calusul vicios,

3. osificarea subperiostala,

4. osteoporoza de imobilizare,

5. necroza aseptica.

1. Pseudartroza
Lipsa de consolidare a unei fracturi poate avea multiple cauze ca:

- existenta unei boli osoase locale

- tulburari de vascularizatie ale unuia sau ambelor capete de fractura
- distantarea prea mare a capetelor de fractura

- infectia

- osteoporoza accentuata



- imobilizarea insuficienta sau imperfecta.
Aforismul lui Richard Volkmann ,,Rapiditatea consolidarii osului este in raport direct cu
rigiditatea contentiei celor doua fragmente *’, ramane perfect valabila.

Din punct de vedere al celui care face recuperarea, problema consolidarii fracturii are o
mare importanta, deoarece in consolidarea lenta sau intarziata orice mobilizare poate sa duca la
pseudartroza sau sa agraveze evolutia procesului de consolidare. Imobilizarea unei pseudartroze este
inutila, deoarece fara indepartarea chirurgicala a tesutului scleros si densificat al extremitatilor
osoase, granulatia nu poate reincepe.

2. Calusul vicios

Este o deformare osoasa posttraumatica prin deplasarea unei fracturi care schimba
rapoartele anatomice normale, aduce dezaxari ale oaselor sau articulatiilor. Calusul vicios poate
apare oriunde s-a produs o fractura cu deplasare si poate fi suspectat atunci cand pacientul solicita
consultul medical pentru dureri, edem, aparitia unei deformari osoase, limitarea mobilitatii
articulare. Calusul vicios nu poate fi tratat decat chirurgical.

3. Osificarea subperiostala

Se instaleaza in traumatisme diverse ca: fracturi, smulgeri ale insertiilor tendoanelor unor
muschi, rupturi ligamentare in zona juxtaosoasa, luxatii repuse cu intarziere.Interventia chirurgicala
practicata in timp util pentru evacuarea hematomului si refacerea aderentei periostului evita aparutia
osificarii subperiostale. Este permisa numai mobilizarea activa. Osificarea subperiostala trumatica
determina fie limitarea miscarilor articulare prin stop osos, retractura capsulara sau aderenta
musculo-tendinoasa, fie deficit muscular prin modificari de insertie a tendonului sau prin retractie
musculara.

4. Osteoporoza de imobilizare

Se datoreaza imobilizarii unui membru in aparat gipsat sau prin paralizie si are evolutie
rapida. Fenomenul devine vizibil dupa 3-4 saptamani de la imobilizare. In 6 luni se poate ajunge la
pierderea a jumatate din masa trabeculara osoasa si a corticalei osoase. In osteoporoza de
imobilizare calcemia este normala, nu creste decat la subiectii tineri mai ales de sex masculin si
revine la normal dupa incetarea imobilizarii.

Pentru medicul recuperator, osteoporoza de imobilizare prezinta importanta unui semn de
avertizare asupra intensitatii kinetoterapiei, deoarece exista pericolul de fractura secundara pe os
patologic.

In acelasi timp, introducerea precoce a kinetoterapiei active se impune pentru prevenirea
sau limitarea agravarii acestei osteoporoze.

5. Necroza aseptica ischemica



Este o complicatie de temut in trumatologie ca urmare a unei embolii, unei tromboze sau
unei fracturi, fenomene ce opresc in mod brusc vascularizatia unei zone osoase de obicei epifizare.
In acest proces ischemic este prins nu numai osul ci si cartilagiul articular supraiacent. In zona de
infarctizare, celulele osoase mor, elementele medulare se transforma in ,,reziduu grasos’’.

Zona de necroza se va regenera prin burjoanele de granulatie din tesutul sanatos vecin,care
se hiperemiaza. Revascularizarea zonei infarctizate poate fi banuita din faptul ca imaginea
radiologica se schimba spre osteoporoza si nu spre densificare. Deoarece revascularizatia se face
precoce, in insule, pot aparea imagini chistice. Repararea unei necroze aseptice se face in luni sau
chiar ani de zile, chiar 2-3 ani. Osul nou format va fi la inceput moale, usor deformabil dar in final
capata consistenta normala. Orice presiune pe acest os fara rezistenta va duce la tasare, rupturi
trabeculare, deformari, cu consecinte clinice nefavorabile. Ischemia diafizara se poate repara fara
defect, daca asiguram imobilizarea necesara in timp ce ischemia epifizara, care intereseaza si
cartilagiul determina inevitabil sechele articulare cu consecinte functionale grave.

Necroza aseptica ischemica nu este o sechela posttraumatica care face obiectul vreunui
tratament; din contra este contraindicata orice incercare terapeutica conservatoare, interventia
operatorie fiind obligatorie pentu a salva functia articulara.

II. PRINCIPIILE SI OBIECTIVELE RECUPERARII SECHELELOR OSOASE
POSTTRAUMATICE

Aceste sechele intra foarte putin in preocuparile de recuperare a medicinii fizice, ele
ramanand ca si cauza care le-a determinat, apanajul serviciilor de ortopedie. In multe situatii cel
putin o parte a acestor sechele pot fi considerate esecuri ale tratamentului ortopedico-chirurgical si
nu exista tratament recuperator care sa corecteze aceste esecuri.

1. In cazul consolidarilor intarziate, se poate actiona fizical prin:

Radioterapia, se aplica pe mai multe parti, cate o sedinta la 2-3 zile, in total 6-8 sedinte,
convergenta facandu-se in focarul de fractura. Ameliorarea circulatiei in zona ar sta la baza efectelor
bune ale acestei metode. S-a preconizat in acelasi scop pentru efectele topice si circulatorii in
focarul de fractura, iradierea paravertebrala corespunzatoare membrului traumatizat.

Diapulse, inalta frecventa pulsata (energie electromagnetica) se utilizeaza pentru grabirea
consolidarii fracturilor. Efectele acestei terapii par sa fie net superioare oricaror alte metode si se
bazeaza pe actiunea de stimulare a sistemului reticulo-endotelial, cu crestera capacitatii de aparare
locala antiinfectioasa, pe actiunea de crestere a fluxului circulator local, in special pe actiunea
metabolica celulara.

Pe zona de fractura aplicatiile sunt zilnice, insa unii autori preconizeaza doar 2-3 sedinte /

saptamana, cu frecventa de 600 / min., timp de 20 sec., penetratie 4-6.



Ultrasunetul, utilizat deasemenea in consolidarea fracturilor se bazeaza pe efectul de
,masaj mecanic’’ tisular profund al ultrasunetului, ca si pe efectul simpatolitic in aplicarea
ganglionara regionala simpatica. Rezulatele acestei metode sunt variabile, datorita probabil si
dozajului insuficient

2. In timpul imobilizarii segmentului traumatizat se instaleaza intotdeauna osteoporoza.
Putem diminua intensitatea ei prin executarea contractiilor musculare sub aparatul gipsat si a
miscarii active a tuturor articulatiilor membrului traumatizat care pot fi mobilizate.

Tratamentul va fi, deci, reluarea cat mai rapida a miscarii.

Kinetoterapia se incepe uneori chiar inaintea consolidarii fracturii, utilizand aparate
gipsate bivalve, care permit de cateva ori pe zi executarea miscarilor active sau pasive ajutate, ca si
aplicarea electroterapiei excitomotorie.

O poblema particulara o prezinta traumatismele membrului inferior, la care momentul
reluarii sprijinului este greu de apreciat.

Desigur un spijin prematur poate compromite consolidarea unei fracturi, daca este prea
puternic, dar poate sa si ajute la formarea calusului, daca este bine dozat. Se recomanda pacientilor
lasarea piciorului pe sol relativ precoce, dar fara o incarcare mai mare decat a greutatii proprii
membrului inferior, care reprezinta cca. 8% din greutatea corpului.

Tratamentul medicamentos pentru osteoporoza de imobilizare desi frecvent recomandat, nu
credem ca este de prea mare ajutor.

Doar in cazul politraumatizatilor sau a acelor traumatisme, mai ales la persoane varstnice,
care obliga la o prelungita imobilizare la pat, se pot ridica probleme terapeutice mai complexe
pentru osteoporoza difuza.

3. Am aratat anterior ca decolarea subperiostala, frecvent intalnita in cele mai variate tipuri de
traumatisme duce datorita formarii hematomului subperiostal, la formarea sechelelor functionale
ireductibile sau greu reductibile.

Medicina fizica, ofera prin inalta frecventa pulsata (diapulse) un bun tratament pentru
resorbtia rapida a hematoamelor si deci, prevenirea acestor sechele.

Diapulsele se aplica precoce deasupra zonei traumatizate folosind frecvente de 500-600
pulsatii / min., cu penetrare de 4-5, pe o durata de 10-30 min., 4-6 sedinte.

Practic, doar acestea sunt situatii in care am putea ajuta cu metodele fizicale sechelele
osoase posttraumatice. Dupa interventia sau reinterventia ortopedico-chirurgicala, necesitatile
fizicale de recuperare se judeca la noua stare postoperatorie a pacientului.
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RETENTIA SI TRANSFERUL CA EVENIMENTE DE DIAGNOSTICARE SI PROGNOZA
A SCENARIULUI DIDACTIC
Cojanu Florin, Mihai Ilie

Abstract: This paper work propose a didactic scenary who can show two new stages called
transfer and capacity of retain, for physical education province of research. It’s not a model, it’s
only an example who will developing research in the physical education province.

Cuvinte cheie: scenariu didactic, retentia, transferul, evenimente didactice

Modelul scenariului didactic sugerat de metodologia instruirii proiectelor curriculare
operationale care sunt dimensionate prin inlantuirea pe unitati de invétare, se prezinta sub forma de
repere ale organizarii activitatii didactice si nu ca secvente obligatorii. Scenariul procesului didactic
indicd actul si actiunea de prospectare si desavarsire a lectiei ca fiind un proces creativ si nu unul
fundamental, strict algoritmic.

Rolul orientativ al structurii lectiei apare atunci cand se modificd ordinea, continuitatea
sau ponderea evenimentelor in functie de obiectivele lectiei, tipul acesteia, nivelul de pregatire al
elevilor sau de experienta cadrului didactic.Aceste evenimente ale scenariului didactic le-am gasit
propuse de B.Bloom, Colibaba-Evulet D., I.Cerghit, C-tin Cucos sau S. Cristea, iar apoi am incercat
sd realizdm o analizd prin care sa evidentiem punctele definitorii privind esenta si semnificatia lor
pentru eficienta lectiei.

Modelul de scenariu didactic desprins din studiul celor prezentate de autorii de mai sus, se
creioneaza printr-un model In viziune personald si cuprinde urmatoarele evenimente provocate cu
intentia de a starni reactii corespunzatoare pentru determinarea eficientei proiectarii:

» pregitirea traseului;

» captarea atentiei;

» enuntarea temei si a obiectivelor;

>

(re)actualizarea continuturilor Invatate anterior;



prezentarea noului continut §i a sarcinilor de invatare;
dirijarea invatarii;

obtinerea performantei;

>

>

>

» asigurarea feed-back-ului;
> asigurarea retentiei;

» refacerea organismului;

» asigurarea transferului.

Extinderea permanentd a cunostintelor si capacitatilor dobandite anterior precum si
dezvoltarea acestora spre stadii de performanta, competentd si competitie superioare, a determinat §i
in structura lectiei de educatie fizicd, aparitia celor doud evenimente ale scenariului didactic
prezentate mai sus, si anume retentia i transferul.

Scopul lucrarii este rolul reprezentat de retentie si de transfer ca evenimente didactice in
structura elaborarii proiectului didactic pentru Educatie Fizica si Sport.

Ipoteza lucrarii porneste de la ideea cé structura scenariului didactic presupune in cazul
retentiei si al transferului, un rol flexibil §i orientativ.

Retentia este consideratd o reactualizare a ceea ce a retinut §i a ceea ce a avut de retinut.
Prin ea se realizeaza o fixare, o intiparire a cunostintelor si a competentelor sub diverse forme care
pot fi observate si in alte evenimente ale scenariului didactic, si anume:

» reactualizarea cunostintelor;

» dirijarea invatarii;

» obtinerea performantei;

» mai ales ca retentie finald axata pe elementele esentiale ale temei abordate.

In continuare dorim si prezentim o materializare concreti a retentiei la nivelul unor
evenimente ale scenariului didactic. Tema aleasa pentru studiu este “Aruncarea la cos din dribling”
si are stabilite urmatoarele obiective operationale:

Ol Sarealizeze ultimul dribling inalt i prinderea mingii.

02  Sa execute corect ritmul celor doi pasi.

03  Sa execute aruncarea la cos din dribling si aterizarea.
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Modelul concret de utilizare a retentiei nu se doreste a fi decat un exemplu si nu un
model, pentru cd acesta apare la nivelul evenimentelor scenariului didactic, conform unei viziuni
proprii fiecarui cadru didactic, in functie de particularitati de varsta si de pregatire fizica a claselor
pe care le dirijeaza.

Cealalta secventd didactica implicatd in lucrarea noastra este transferul, care apare ca un
proces realizat prin atingerea unor indicatori mai buni in cadrul lectiei de educatie fizica atunci cand
are o tendinta de evolutie pe orizontald, sau prin implicatiile in rezolvarea obiectivului pentru alti
parametrii ai motricitatii, atunci cand are tendinta de evolutie pe verticala.

Prin transfer realizim o plasare a continuturilor Insusite dintr-o disicplind in alta, de la
teorie spre practica sau de la abstract spre concret si invers. Astfel, se remarca faptul ca formele sub
care intdlnim transferul sunt:

T  intradisciplinar — transpunere operationald a competentelor §i a capacitatilor

dobéndite la niveluri de performantd superioare in cadrul aceleiasi discipline,

aceluiagi capitol/unitate de invatare, aceluiasi grup de discipline;



T  interdisciplinar — extinderea competentelor si capacitatilor la nivelul altor categorii
de discipline printr-o exprimare creativa a personalitatii elevului;
Ca si in cazul retentiei am remarcat ca transferul se poate realiza cu relevanta si eficienta si
in alte etape ale scenariului didactic, altele decat cea propriu-zisa destinata separat la final si anume:

reactualizarea cunostintelor, obtinerea performantei sau asigurarea feed-back-ului.
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Se observa ca din comparatia retentiei si a transferului ca evenimente ale scenariului
didactic, apare modul reciproc prin care cele doua etape sunt interconditionate. Astfel din
exemplele prezentate, aruncarea la cos din dribling se aplica in diverse variante ca modalitate a
retentiei, ilustrand ce au avut de invatat si ce au retinut, iar transferul incearca intradisciplinar sa
perfectioneze modalitatea de aruncare sau interdisciplinar sa o constientizeze prin analiza unei

imagini si o relatie matematica.

Dar punctul forte al celor doud etape 1l constituie orizontul pe care-1 deschid in realizarea
temei de lucru, atat in cadrul orei de educatie fizica, cat mai ales acasa. Sarcina pentru acasa

urmareste procese ale invatarii precum meditatia, analiza si interpretarea.



Cagstigul efectiv al sarcinilor pentru acasa nu este reprezentat in totalitate de corectitudinea
rezolvarii acestora, ci mai ales, pentru aceastd faza de implementare, de situatia problematica si
constructiva in care este pozitionat elevul si copilul. Spun copil deoarece scapat de corsetul

apelativului scolar sau elev, ar putea dezvélui noi valente creative ale personalitatii lui.
Concluzii

1. Retentia si transferul sunt notiuni de pedagogie depre care nu se aminteste in lucrarile din
domeniul nostru de cercetare.

2. Retentia i transferul implica valente formative sau efecte al evenimentelor didactice ce
compun scenariul didactic.

3. Retentia se realizeazd 1n patru momente importante si anume: la sfarsitul unitatilor de Invatare,
in tema pentru acasd, la prezentarea obiectivelor si sarcinilor lectiei, la Inceputul noii secvente
de predare.

4. Retentia si transferul sunt interconditionate reciproc ca modalitati de realizare a Invatarii si

instruirii.
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STUDIU PRIVIND SISTEMELE DE ACTIONARE FOLOSITE PENTRU EDUCAREA /
DEZVOLTAREA FORTEI LA CLASA A VI-A

Mihai Ilie, Cojanu Florin

Abstract: In this research we wanted to prove that force can be developed at 6™ grade,
using pliometric means, if we respect the particularities of their age. The experiment proved that the
pliometric means proposed by us can reprezent an alternative in force developmant at this age.

Cuvinte cheie: forta, pliometrie, tehnologie de actionare, sisteme de actionare.

Introducere

Creatorii sistemelor educationale au considerat educatia fizica, ca parte integranta a actiunii
complexe de formare a tinerei generatii, recunoscandu-i contributia la intregirea personalitatii
umane $i capacitatea de a exercita influente deosebite asupra celorlalte laturi ale educatiei.

Ipoteza si scopul cercetarii

Am pornit de la premisa ca la elevii clasei aVI- a se poate educa/dezvolta forta, respectand
principiile si cerintele metodice caracteristice particularitatilor acestei varste.

Folosirea exercitiilor pliometrice in educarea / dezvoltarea fortei am considerat ca poate
constitui o alternativd metodica eficientd in rezolvarea obiectivelor de referintd specifice educarii
fortei, stipulate in aria curriculara de educatie fizicd pentru ciclul gimnazial.

Scopul lucrarii a fost acela de a aplica algoritmi functionali caracteristici pliometriei in

vederea rezolvorii temei de educare / dezvoltarea a fortei la nivelul clasei a VI —a.

Metodologie si continut

In aceasti lucrare am aplicat temporar sau permanent, in sistem sau independent,
urmatoarele metode de cercetare: metoda studiului bibliografic, metoda testelor sau a testarilor,
metoda experimentului pedagogic, metoda statistico — matematica i de interpretare a datelor,
metoda grafica si de Intabelare.

Continut

Pentru verificarea ipotezelor am desfasurat un experiment pedagogic la Scoala 16 — 1. L.
Caragiale, Pitesti, la doua clase a VI-a.

La grupa experimentala avand in vedere importanta acestei aptitudini motrice i respectand
cerintele metodice ale educarii ei, pe parcursul experimentului s-a actionat potrivit varstei elevilor,
folosindu-se in special ca metode de lucru metoda circuitului si metoda lucrului frontal. Pe langa

cele doud metode specifice educarii fortei la aceasta varsta am mai folosit si metoda pliometricd, o



metoda Tmprumutata din antrenamentul sportiv, prin intermediul céreia am inserat in programele de
actionare, exercitii pliometrice (de sarituri) in vederea educarii / dezvoltarii fortei musculaturii
membrelor inferioare.

Pe parcursul derularii experimentului am folosit in cadrul metodei de lucru in circuit, un
numar de patru circuite, totalizdnd 32 de exercitii pentru educarea fortei, cu care s-a actionat pe
parcursul a 10 lectii. Lucrul in circuit a fost combinat cu lucrul frontal, actionandu-se in acest sens
pe parcursul a doud lectii. Pe langa aceste mijloace de actionare am folosit §i un program pentru
dezvoltareea fortei membrelor inferioare, alcatuit din 4 exercitii specifice metodei pliometrice,
utilizate pe parcursul a doua lectii.

Mijloacele de actionare utilizate pentru educarea / dezvoltarea fortei au fost aplicate pe
parcursul a 7 saptamani, fiind folosite numai la nivelul clasei experimentale.

Tehnologia de actionare a avut urmatoarea structura:

- In prima sdptdmand am aplicat un program de lucru alcatuit dintr-un circuit mic (6
ateliere);

- in a douad si a treia saptamana am folosit circuite medii (8 ateliere), diferite din punct de
vedere al continutului;

- ina patra saptamana am utilizat un program de lucru frontal, pe 8 ateliere;

- in sdptdmana a V - a s-a folosit un program de dezvoltare a musculaturii membrelor
inferioare, alcatuit din exercitii pliometrice (sarituri);

- 1n saptdmanile a sasea si a saptea am aplicat un program de lucru in circuit aplicind un
circuit lung (9 ateliere)

< Circuite pentru dezvoltarea/educarea fortei musculaturii bratelor, trunchiului si picioarelor

Circuitul 1: 1. Sarituri pe un picior (stangul) pe loc, celdlalt usor indoit;
2. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal, palmele la ceaf;

3. Flotari (pentru fete cu sprijinul palmelor pe banca de gimnastica);

4. Extensii ale trunchiului din culcat facial, palmele la ceaf3;

5. Saérituri pe ambele picioare pe loc cu coarda;

6. Tractiuni pe banca de gimnastica (2 banci de gimnastica).

Nota: Sariturile din cadrul primului atelier se executa mai intdi pe piciorul stang, pe piciorul
drept, iar la ultima repetere se executa sarituri pe piciorul stang 10 secunde si 10 secunde pe
piciorul drept.

Modul de actionare:
O 20 secunde lucru — 40 secunde pauza;

O circuitul se repeta de trei ori;



a
a

pauza dupa prima repetare: 3 minute;

pauza dupa a doua repetare: 4 minute.

Circuitul 2: 1. Sarituri pe ambele picioare pe loc cu usoara fandare;

2.

a
a

Culcat dorsal, bratele Intinse 1n prelungirea corpului — ridicari repetate n agezat, cuprinzand cu
bratele genunchii care se trag la piept;
Din stand departat ridicarea bratelor lateral cu doua greutati mici in maini (1 kg pentru fete si 2
kg pentru baieti);
Culcat facial bratele intinse in prelungirea trunchiului, palmele apucd de capete un baston —
extensia trunchiului, bratele ramanand in prelungirea trunchiului;
Sarituri cu schimbarea alternativa a picioarelor pe banca de gimnastica;
Ridicarea genunchilor la piept din atarnat la scara fixa;
Aruncarea mingii medicinale (2 kg pentru fete, 3 kg pentru baieti) cu doud maini de la piept,
cate doi elevi fata 1n fata la o distanta de 2-3 m unul de altul;
Culcat facial bratele intinse in prelungirea corpului — ridicarea picioarelor de pe sol.

Modul de actionare:
20 secunde lucru — 40 secunde pauza,
circuitul se repeta de doua ori;

pauza intre repetarile circuitului — 4 minute.

Circuitul 3: 1. Sarituri frontale pe cub;

2.

Culcat dorsal, bratele in prelungirea corpului tindnd un baston de capete; se ridica alternativ

trunchiul (pastrand bratele in prelungirea trunchiului), apoi picioarele intinse (mentinand

trunchiul pe sol); trunchiul si picioarele se ridica la 900;

Din stdnd departat antero-posterior, aruncarea mingii medicinale inainte cu doud maini de
deasupra capului;

Extensii de trunchi din culcat facial la marginea bancii de gimnastica;

Sérituri pe ambele picioare pe loc cu genunchii la piept;

Culcat dorsal, palmele la ceafa, picioarele intinse — ridicarea picioarelor la 900 si revenire in
pozitie initiala;

Flotari din sprijin inapoi pe palme, pe banca de gimnastica, picioarele sprijinite pe sol;

Atarnat cu fata la scara fixa, picioarele intinse — extensia picioarelor.

Modul de actionare:

20 secunde lucru — 40 secunde pauza,

circuitul se repeta de doua ori;



Q  pauza intre repetarile circuitului — 4 minute.

Circuitul 4: 1. Sarituri pe ambele picioare pe loc;

2.
3.

—_—

® =N

Ridicarea trunchiului din culcat dorsal, palmele la ceaf3;

Din stand departat cu bratele lateral, avand doua greutati In maini (1kg pentru fete si 2kg pentru
baieti) — ducerea bratelor inainte si revenire in pozitia initiala;

Extensii ale trunchiului din culcat facial, palmele prinse la spate;

Sarituri pe ambele picioare pe sir de cutii — se aseaza 4 cutii de aceeasi inaltime (60 cm) la
distante egale intre ele (50 cm) si se executa sarituri mai intai de pe sol pe prima cutie apoi de
pe o cutie pe alta;

Asezat sprijinit pe antebrate, picioarele Intinse — Indoirea genunchilor la piept si revenire in
pozitie initiala;

Din stand departat, aruncarea mingii medicinale cu doud maini de la piept;

Culcat facial, bratele intinse in prelungirea trunchiului — ridicarea simultand a picioarelor,
trunchiului si bratelor de pe sol;

Sarituri succesive pe ambele picioare de o parte si de alta a bancii de gimnastica.

Modul de actionare:

30 secunde lucru — 30 secunde pauza,

circuitul se repeta de doud ori;

pauza intre repetari 4 minute.

Program pentru dezvoltarea fortei musculaturii bratelor, trunchiului si picioarelor (lucru

frontal)

. Culcat dorsal palmele la ceafa — ridicarea picioarelor la 450 si mentinerea lor, 5-8 secunde;

Flotari, 4-7 repetari;
Culcat facial, bratele In prelungirea corpului — ridicarea bratelor, extensia trunchiului si
ridicarea picioarelor simultan de pe sol, 6-8 repetari;

Alergare cu genunchii sus pe loc, 7-10 secunde;

Culcat dorsal, palmele la ceafa — ridicarea picioarelor la 900 si coborarea lor, 6-8 repetari;
Din asezat, aruncarea mingii medicinale (2kg) cu doud maini de la piept, 5-7 repetari;
Podul, 6-8 repetari;

Sérituri in lungime de pe loc, 3-4 repetari.

Nota: Izometrie: durata contractiei izometrice: 6-12 secunde;

pauza intre contractii: 90-120 secunde;
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Modul de actionare:

programul se efectueaza de doua ori;

pauza intre exercitii Iminut, iar intre serii 3 minute;

numarul de repetari este repartizat separat fete — bdieti.

Program pentru dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare folosind exercitii specifice

metodei pliometrice

Sdrituri alternative pe fiecare picior pe banca de gimnastici
Stand cu un picior pe bancd, cu célcaiul aproape de marginea béncii (transversal pe banca);
se executd impingere puternica cu piciorul aflat pe banca pentru a obtine o Inaltime céat mai
accentuatd, prin extensia totald a piciorului din articulatia gleznei si a genunchiului. Aterizarea
se face pe piciorul celdlalt (piciorul de aterizare pe banca aterizeaza inaintea celui care vine 1n
contact cu solul, cu o fractiune de secunda). Se folosesc bratele (lucrul lor energic) pentru elan
si echilibru.
10 repetari pe fiecare picior.
Saritura de pe cub — indltimea cubului 60 cm
Stand departat, genunchii usor indoiti; se executa saritura in adancime de pe cub pe podea.
Se incearca o aterizare elasticd si mentinerea pozitiei imediat ce s-a realizat contactul cu solul.
5 repetari.
Sdrituri peste obstacole
Garduri sau obstacole (cu inaltimea de 25-35 cm) asezate in sir, cu intervale intre ele in
Stand inaintea sirului de obstacole; se executd sariturd peste obstacole cu picioarele apropiate;
misgcarea se face din articulatia genunchiului si coxofemurald; trunchiul se mentine drept,
genunchii nu se departeaza. Se folosesc bratele pentru echilibru si elan.
5 obstacole
Sdrituri multiple pe sir de cutii
Patru cutii de aceeasi inaltime (60 cm), la distante egale intre ele (50 cm): din stand
departat cu fata spre sirul de cutii, se executd sarituri succesive pe si de pe fiecare cutie. Dupa
aterizarea de pe ultima cutie se revine la pas la capatul sirului de cutii.
2 x 4 cutii.
Modul de actionare:
Programul se repeta de trei ori cu pauze de 1 minut intre exercitii §i 3 minute intre repetari.
La finalul experimentului, am analizat tehnica de actionare si eficienta aplicarii ei, efectele

aplicarii ei evidentiindu-se 1n rezultatele prezentate in graficele 1 si 2.



Din punct de vedere al evolutiei celor doud clase — experimentald si martor — de la testarea

initiala la testarea finald, rezultatele obtinute sunt evidentiate la fete si la baieti, in graficele 1 si 2.

Pentru a realiza o analizd obiectivd si a formula niste concluzii pertinente, am determinat
indicele de semnificatie (calculand testul Student) ce se inregistreaza intre testdrile finale ale celor
doud grupe cuprinse in experiment.

in urma determindrii acestui indice la toate probele incluse in testare si a compararii lui cu
valorile din Tabela lui Fischer, se poate afirma:

e in cadrul probelor de alergare de viteza — 50 m, aruncarea mingii de oina, flotari, naveta 5x10
m, ridicarea picioarelor din culcat dorsal, extensia trunchiului din culcat facial, saritura in
lungime de pe loc si testul Countermouvement Jump, exista diferente intre cele doua clase dar
acestea nu sunt semnificative;

e valoarea indicelui de semnificatie 1n probele de ridicare a trunchiului din culcat dorsal si testul
Squat Jump, indicd faptul ca intre cele doud grupe existd o diferentd semnificativd, pentru

pragul de 0.05 si 0.01.

NR. GRUPA GRUPA AUTENTICITATE
CRT. | PROBE DE EVALUARE | EXPERIMENTAL | MARTOR T P
1 Alergare de vitezd — 50 m 9.1 9.2 0.55 0.05
2 |Aruncarea mingii de oind 24.24 25 0.45 0.05
3  |Flotari 8.52 10.73 1.18 0.05
4 |Naveta 5x10 m 21.25 21.72 1.17 0.05
5 Ridicarea trunchiului din 24.90 21.04 2.63 0.05
culcat dorsal
6 |Ridicarea picioarelor din 16.19 15.39 0.59 0.05
culcat dorsal
7 |Extensia trunchiului din 26.52 27.04 0.29 0.05
culcat facial
8 Séritura in lungime de pe loc 1.66 1.63 0.051 0.05
9  |Testul Squat Jump 37.38 31.82 3.17 0.05
10 |[Testul Countermouvement 26.76 24.21 1.93 0.05
Jump

Nota: Pentru n = 42, valoarea critica a lui t = 1.95986, pentru un prag de veridicitate de 0.05
sit=2.57582, pentru un prag de veridicitate de 0.01.
Concluzii
In urma aplicarii programelor noastre de educare/dezvoltare a fortei la elevii clasei a VI a
putem desprinde urmatoarele concluzii:
1. La nivelul clasei a VI a se poate actiona pentru educarea/dezvoltarea a fortei, folosind
exercitiile pliometrice respectandu-se principiile si cerintele metodice in conformitate cu
particularitatile acestei varste.

2. Asupra elevilor de varsta pubertard se poate actiona pentru educarea/dezvoltarea a fortei, in



9.

lectia de educatie fizicad prin aplicarea unor algoritmi de actionare corespunzitori acestei varste.
Programele elaborate de noi s-au dovedit a fi mijloace eficiente de actionare, pentru
educarea/dezvoltarea fortei la elevii clasei a VI a, acestea putand fi folosite drept alternative
metodice eficiente n rezolvarea obiectivelor de referintd specifice educarii acestei aptitudini,
stipulate in aria curriculara de educatie fizica.
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CONSIDERATII PRIVIND RELATIA PREDARE - INVATARE - EVALUARE IN
INVATAMANTUL UNIVERSTITAR

Mercea Traian Ionut
Cuvinte cheie: predare, invatare, evaluare.
Abstract
In the present paper I reviewed a series of factors on which teaching depends, as well as its
main senses: teaching as transmitting, teaching as an experiences offer, teaching as a directing form
of learning, teaching as a gestion of learning and teaching as an ensemble of specific didactic

behaviour.

Predarea se defineste ca pe un ansamblu complex de actiuni si comportamente didactice
specifice, destinate producerii invatarii.

Astfel spus, predarea este o schimbare provocata a ceea ce este in ceea ce trebuie sa fie —
finalitate a actului de invatare prin angajarea studentilor intr-o noua experienta de invatare.

Dintre elemantele definitorii ale predarii amintim : predarea, planificarea, proiectarea si
producerea schimbarilor, precizarea naturii schjmbarilor intervenite, determinarea continuturilor
care vor produce schimbarea comportamentala asteptata la student, organizarea si dirijarea
schimbarilor dorite cu ajutorul strategiilor specifice, organizarea conditiilor care vor favoriza
aparitia schimbarilor, controlul si aprecierea naturii si calitatii schimbarilor intervenite in
comportamentul studentilor.

Aceasta calitate a activitatii de predare este data de potentialul ei cognitiv, afectiv si
psihomotor transformator. Cu alte cuvinte, predarea nu se rezuma la o simpla prezentare a materieli,
in timp ce didactica moderna priveste predarea ca pe un complex de functii si actiuni multiple si
variate.

Predarea este activitatea determinanta a profesorului si o variabila cauyala de care depinde,
in mare masura, starea de pregatire a studentilor.

Abordarile moderne, privind activitatea de predare se axeaza pe reprezentarea duala a
acesteia :

a) una deductiva, care beneficiaza de unele suporturi teoretice ale teoriilor invatarii de

tip behaviorist , cognitive si umanist;

b) alta inductive, dezvoltata prin aportul pragmatic al etnometodologiei, axata pe

observarea faptelor de predare, a situatiilor si a modelelor de comportament commune

cadrelor didactice.



Simbioza celor doua modele de abordare a procesului de predare conduce la ideea de
interpretare pluralista a acesteia, fapt ce permite acoperirea tuturor tipurilor utilizate pana in zilele
noastre, in cadrul institutiilor de invatamant superior din tara noastra.

Predare privita din punct de vedere managerial, conform parerii multor specialisti ai
domeniului reprezinta un ansamblu de operatiuni si actiuni sistemice de planificare, organizare,
indrumare, control, evaluare si decizie a procesului de instruire.

Complexul operational intreprins la nivelul activitatilor de predare cuprinde insa o serie
mai larga, dupa cum urmeaza : stimularea, consilierea, ameliorarea cercetarea, inovarea.

Rolurilecadrului didactic, preluate treptat si internalizate de studenti, vor constitui tranzitia
de la educatie la autoeducatie (sau altfel spus, de la instruire la autoinstruire).

Marele pedagog roman loan Cerghit, considera ca principalele acceptii ale predarii sunt :
predarea ca oferta de experiente, predarea ca transmitere, predarea ca forma de dirijare a invatarii,
predarea ca gestiune a invatarii si predarea ca ansamblu de comportamente didactice specifice.

In aceptiunea ei “predarea ca transmitere” , in practica instructiei traditionale, activitatea
de predare este vazuta ca transmiterea de cunostinte si tehnici de actiune. A preda inseamna a da, a
oferii, a transmite in mod sistematic cunostintele specifice unei discipline (educatie fizica si sport in
cazul nostru), de a comunica o serie de rezultate, de cercetari stiintifice.

Predarea ca oferta de experiente, in aceasta perspectiva, ea se defineste ca oferta a unei
progresii de experiente cognitive, actionale si afective determinate si dirijate in mod intentionat spre
valori.

Esential este ca studentii sa extraga tot ce se poate extrage din aceste experiente.

Sistemele clasice de instruire si-au dezvoltat si si-au perfectionat atat de mult functiile de
orientare si indrumare a invatarii, incat predarea a inceput sa fie identificata cu dirijarea invatarii. A
preda, cu sensul de a dirija, se refera la aceea ca profesorul pentru a-i motiva, a-i incuraja si a-i
inspira pe studenti ; sa atinga rapid obiectivele de studiat.

Predarea se constituie astfel dintr-un amsamblu de proceduri de prezentare a matricei,
precum si dintr-un complex de prescriptii, utilizate pentru ghidarea eforturilor studentilor in
invatarea continuturilor date. Cu alte cuvinte spus, este vorba de dirijarea proceselor de recuperare
cognitiva : centrarea atentiei, redarea informatiei, etc...

Privita din punct de vedere managerial, specialistii domeniului, definesc predarea ca o
interventie pedagogica multifunctionala si deliberat orientata in directia promovarii si obtinerii
modificarilor de comportament asteptate sau dorite in mod explicit.

Astfel spus, calitatea predarii se apreciaza, prin normare, in functie de virtutile

transformatoare de care este in stare.



A preda inseamna: a prevedea producerea schimbarilor dorite; a orienta intr-o directie
precisa aceste schimbari, a stabili natura respectivelor schimbari, a prezenta materie noua, a dirija
producerea schimbarilor, a stimula angajarea active a studentilor in actul invatarii, a organiza
conditiile care vor furniza aparitia schimbarilor presupuse, a oferi momente de feedback in vedera
invatarii si eventual a corectarii si ameliorarii schimbarilor in curs de producere, a asigura conditiile
necesare retinerii si transferurilor noilor achizitii, a controla efectele sau schimbarile produse, a
evalua eficacitatea actiunilor intreprinse, a investiga conditiile psihosociale si pedagogice de natura
sa promoveze noi solutii viitoarelor probleme specifice predarii (dupa Iucu, R.B. 2001).

Dupa cum se poate concluziona, predarea are o multime de functii care nu se limiteaza la
ceea ce se intimpla in grupa de studenti (semi grupa) ei se extind la ceea ce petrece inainte si dupa
ceea ce se realizeaza aici. Tocmai aceasta multitudine de functii confera predari semnificatia unei
activitati de gestionare a invatari, de management al schimbarilor numite invatare.

In conditiile in care, strategiile de dirijare a invatari sunt atit de complexe, predarea este
privita ca o instanta decizionala prin care se opteaza, in functie de criterii precis definite si in
perioade alternative de timp, pentru diverse strategi sau modele de invatare.

Toatele detaliile didactice, se regasesc intr-o sinteza behaviorista a urmatoarelor
comportamente de predare ale cadrului didactic : comportamente de organizare, de dezvoltare, de
personalizare, de interpretare, de feedback, de concretizare, de control, de exprimare a afectivitati.

Toate aceste comportamente se manifesta atit in forma verbala cat si in forma non verbala,
fapt care permite conturare unor teori ale predari si a unor conditii ale predari.

Concluzii :

1. Predarea este o schimbare provocata a ceea ce este in ceec ce trebuic sa fie - finalitatea

actului de invatare, prin angajarea subiectilor intr-o noua experienta de invatare ;

2. Calitatea activitati de predare este data de potentialul ei cocnitiv afectiv si psihomotor
transformator ;
3. Predarea are omultime de functii care nu se limiteaza la ceea ce se intimpla in grupe de

studenti (subgrupe), ci se extind la ceea ce se petrece inainte si dupa ceea ce se realizeaza
aici.
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EFECTELE TRATARII DIFERENTIATE A ELEVILOR iN LECTIA DE EDUCATIE
FIZICA
FOLEA ELENA

Cuvinte cheie: capacitatea de efort, efect, test Ruffier, test Dorgo, tratarea diferentiata

SUMMARY

The purpose of this work is to study the effects of applying differentiate training during the
sport classes to the effort and recovering capacities of the students.

Using some premises emphasized by the literature domain this research actually was a
teaching experiment for the students studying at 12th General School Pitesti during the scholar year
2003-2004. It consisted in making valuable teams differentiate by the characteristics of the school.

This research has the following hypotheses:

» We considered that applying differentiate training during the sport classes determinates
the increase of effort capacity

» Approaching lesson themes by valuable teams differently considered function of their
members, it has an effect on the recovering capacity of the human body.

As a result of the experiment presented in this work, we conclude the following:

> Applying the principle of differentiate training during the sport classes determinates
the increase of effort capacities for the students;

> The increase of effort capacities determinates in most of cases (60%) the increase of
recovering capacities of the human body.

Premisele cercetarii

» Clasele de elevi au o componenta heterogena cu caracteristici diferite ce se evidentiaza
si la orele de educatie fizica. Pe parcursul ciclului gimnazial elevii sunt in stadii diferite de
dezvoltare, au capacitati intelectuale, interes de manifestare a capacitatilor motrice si indici de

refacere dupa efort diferiti.



» Instruirea diferentiata, tratarea diferentiata a elevilor in procesul instructiv — educativ,
reprezinta un concept didactic conform caruia activitatile didactice specifice invatamantului trebuie
adaptate la posibilitatile diferite ale elevilor, la ritmul propriu fiecaruia dintre ei.

» Adaptarea activitatii pe grupe permite o aplicare corecta a principiului accesibilitatii,
elevii putand fi tratati diferentiat in cadrul activitatilor diverse pe care le contine lectia de educatie
fizica. Din punct de vedere a parametrilor efortului si dificultatilor de instruire, determinand
cresterea interesului si o activizare mai buna a elevilor.

Acest tip de instruire promoveaza relatiile de grup in cadrul carora se formeaza deprinderi
si obisnuinta de cooperare, ofera elevilor un cadru diferentiat de manifestare si afirmare, determina
fenomene de socializare in ora de educatie fizica.

Ipotezele cercetarii

» Am considerat ca aplicarea principiului tratarii diferentiate in lectia de educatie fizica
determina cresterea capacitatii de efort;

»  Abordarea temelor de lectie pe grupe valorice ,constituite diferit in functie de acestea,
are efect pozitiv asupra capacitatii de refacere a organismului.

Cercetarea s-a desfasurat la Scoala 12 Pitesti, la ciclul gimnazial clasele V-VII, esantionul
fiind de 160 de elevi: 70 baieti si 90 fete .

Principala metoda de cercetare a fost experimentul pedagogic longitudinal care s-a
desfasurat cu clasele respective in anul scolar 2003-2004.

Elevii fiecarei clase au fost repartizti in cate patru grupe: doua de baieti si doua de fete, a
caror componenta a fost diferita in functie de temele lectiilor: grupe pentru educarea / dezvoltarea
calitatilor motrice; grupe pentru invatatrea sau consolidarea deprinderilor motrice specifice
atletismului, jocurilor sportive, a gimnasticii.

Grupele s-au constituit pe baza rezultatelor anterioare experimentului si au avut o
componenta diferita de la o tema la alta asa cum sunt prezentate in lucrare.

In perioada 15-22 octombrie 2004 elevii claselor la care s-a realizat experimentul au fost
supusi la trei determinari fiziologice: testul Ruffier, testul Harward — test de determinare a
capacitatii de efort, si testul Dorgo— testul de determinare a capacitatii de refacere a organismului.

Tabel nr. 1 Calificativele realizate de elevii testati si ponderea lor-testarea finala (Testul

Ruffier)

Cr; CLASA Foarte bine Bine Mediu Slab

F B F B F B F B




1 v 16| 4 30| 3 (364|176 (328|366 |16 7 |17] 3
% % % % % % % %

2 VI 143 |24 2 |21 |7 |33|6|58|6[29|17|7 |5 ]|14]| 4
% % % % % % % %

3 VIl 230 2 | 12| 1 |27 | 4 |24 6 |45 9 |52|10]| 5|2 |12 4
% % % % % % % %

Graficul nr. 1 — Ponderea calificativelor la testul Ruffier — fete
Clasa a V-a Clasa a VI-q Clasa a VIIza
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Tabel nr. 2 Calificativele realizate de elevii testati si ponderea lor-testarea finala (Testul

Dorgo)
E:t CLASA Foarte bine Bine Mediu Slab
F B F B F B F B
1 A\ 35 14 (22 |1 13 |3 16 |4 |35 [8 [57 |9 17 (8 |5 |4
% % % % % % % %
2 VI 19 (4 (24 (2 (23 |5 (29 [8 [39 (8 (42 |12 |19 |4 |5 |7
% % % % % % % %
3 Vil 12 |2 14 |1 (23 |4 18 |4 |54 |19 (64 |14 |11 |2 |4 |3
% % % % % % % %

GRAFICUL NR. 2 —- PONDEREA CALIFICATIVELOR LA TESTUL DORGO — BAIETI
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TABEL nr. 3 CALIFICATIVELE REALIZATE DE ELEVII TESTATI SI PONDEREA
LOR-TESTAREA FINALA (TESTUL HARWARD)

2::t CLASA Foarte bine Bine Mediu Slab
F B F B F B F B

1 Vv 22 14 |0 1 |22 |5 (21 |4 |3 |9 |74 (14 |17 |5 |5 |O
% % % % % % % %

2 VI 29 |2 |24 |2 19 |4 |28 |8 |42 |8 (41 |11 |10 |7 |7 |7
% % % % % % % %

3 VII 12 |2 14 |3 |24 |4 |14 |3 |52 |9 [58 |13 |12 |2 14 |3
% % % % % % % %

GRAFICUL NR. 3 —- PONDEREA CALIFICATIVELOR LA TESTUL HARWARD —
BAIETI
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Concluzii:

» Aplicarea principiului tratarii diferentiate a elevilor in orele de educatie fizica

determina cresterea capacitatii de efort a elevilor.



» Cresterea capacitatii de efort determina in cele mai multe cazuri (60%) o crestere a

capacitatii de refacere a organismului.
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