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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 constituie 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 I.N.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  

în 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. 

 

 
 

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). 

 
Figure 3 – The evolution of  distance 
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Figure 4– The evolution of timing for distance 
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Figure 5 – The evolution of speed for distance 
 

 

 

 

 

 

 

 

The evolution of timing for distance [minutes]
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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; 

2. Aceasta metoda de antrenament bazata pe feed-back vizual in timp real, constituie o 

metoda rapida de rezolvare a problemelor pe care le vizeaza; 

3. Prin dezvoltarea mobilitatii articulare se rezolva implicit si unele aspecte cu privire la 

corectitudinea executiei tehnice  imbunatatirea performantelor sportive proprii 
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Abstract:  

Literatura de specialitate ne oferă posibilitatea de a analiza şi a lămuri problemele 

legate de definirea unor noŃiuni de bază folosite în educaŃie fizică şi sport, noŃiuni ce în 

concepŃia unor autori sunt considerate drept sinonime. Lucrarea de faŃă Ńine să analizeze 

definirea termenilor de calitate, aptitudine, capacitate într-un înŃeles ce poate fi considerat 

aproximativ unanim de către specialiştii 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 complică procesul de înŃelegere, care să asigure accepŃiunea aproximativ unanimă a 

unor noŃiuni folosite în educaŃie fizică şi sport, este definirea fie în mod diferit fie în mod 

aproximativ la fel a termenilor, conceptelor, noŃiunilor.  Astfel noŃiunea de aptitudine motrică sau 

psihomotrică este considerată ca fiind sinonimă cu cea de însuşire sau calitate şi uneori cu cea de 

capacitate. Acest fapt ne obligă să încercăm să lămurim, ce înŃeles are noŃiunea de aptitudine, 

calitate, capacitate şi dacă acestea sunt sau nu sinonime. Această abordare nu este întâmplătoare ci 

justificată de modalităŃile de prezentare, în literatura de specialitate a celor trei concepte care uneori 

sunt prezentate ca fiind sinonime.  

Ipoteză: 

 Analiza definirii termenilor de specialitate permite folosirea acestora într-un înŃeles ce poate 

fi considerat aproximativ unanim de către specialiştii domeniului. 

 

Analiză terminologică  

În ceea ce priveşte calităŃile, acestea au fost considerate ca fiind proprietăŃi sau însuşiri ce 

privesc activitatea neuromusculară. Odată cu trecerea timpului noŃiunea de „calităŃile fizice” au fost 

înlocuită cu alte noŃiuni printre care: calităŃi motrice, calităŃi biomotrice, aptitudini motrice, şi 

aptitudini psihomotrice.  

CalităŃile fizice au fost şi mai sunt înŃelese ca fiind ”proprietăŃi ale activităŃii 

neuromusculare”, categorie în care, ZaŃiorschi includea: forŃa, viteza, rezistenŃa şi a reprezentat 

prima noŃiune folosită pentru a desemna însuşirea mişcării organismului în activitatea sportivă. 

Actualmente noŃiunea de calitatea fizică nu mai are întotdeauna înŃelesul promovat de ZaŃiorschi, ci 

, de cele mai multe ori ea reprezintă caracteristica fizică a omului adică, înalt, scund , subŃire, gras, 

robust, etc.                                                                                                  

Termenul de calitate fizică, a fost înlocuit cu cel de calitate motrică, definit în dicŃionarul de 

Terminologia al educaŃiei fizice şi sportului încă din 1974 (pag. 149) ca fiind “aptitudinea 

individului de a executa mişcări exprimate în indici de viteză, de forŃă, rezistenŃă, îndemânare, 

mobilitate”. Preocupări de definire a noŃiunii de calităŃi motrice au avut mai mulŃi autori, fiecare 

reuşind să evidenŃieze în mai mare sau mai mică măsură aspectele esenŃiale. Astfel Ardelean, T., în 

1991, consideră calităŃile motrice ca fiind “însuşiri esenŃiale ale activităŃii musculare exprimate 

prin intermediul actelor motrice, condiŃionate de structura şi capacităŃile funcŃionale ale diferitelor 

aparate şi sisteme ale organismului uman, dar mediate şi de procesele şi capacităŃile psihice”. 

Acelaşi autor împarte calităŃile motrice în: calităŃi motrice de bază ce cuprind: forŃa, viteza şi 

rezistenŃa  şi calităŃi motrice combinate ce cuprind: detenta, supleŃea şi îndemânarea. 



  

Burac, M, 2000, defineşte calităŃile motrice ca fiind „însuşiri, dispoziŃii naturale, înclinaŃii, 

posibilităŃi ale organismului uman de a efectua acte motrice cu anumiŃi indici de viteză, 

îndemânare, pricepere-inteligenŃă, mobilitate-supleŃe, forŃă, rezistenŃă”, definire ce încearcă să 

sublinieze fără să reuşească în totalitate şi aspectele psihice (pricepere-inteligenŃă) ale acestei 

noŃiuni.  

Recent în Volumul IV, din Enciclopedia EducaŃiei fizice şi Sportului din România, apărut în 

2002 (pag. 93), noŃiunea de calitatea motrică este prezentată ca fiind „însuşirea psiho-fizică a 

individului, bazată pe mecanisme fiziologice, biochimice şi psihice care asigură execuŃia acŃiunilor 

motrice cu indici de viteză forŃă, rezistenŃă îndemânare”. Această redefinire a conceptului calităŃilor 

motrice o considerăm ca fiind mult mai completă întrucât apare subliniată legătura indisolubilă între 

însuşirile psihice şi cele fizice ce îşi pun amprenta pe execuŃia mişcării.  

În aceeaşi ordine de idei, Peter J. R. Thompson, 1996,  Tudor Bompa, 2002 şi alŃi teoreticieni 

introduc noŃiunea de calităŃii biomotrice, în care includ:  forŃa, rezistenŃa, viteza, supleŃea şi 

coordonarea. Iar mai recent a apărut în literatura de specialitate noŃiunea de aptitudine motrică şi 

aptitudine psihomotrică care definesc în principal acelaşi lucru.  

R. Mano consideră că aptitudinile motrice sunt “ premisele motrice de tip endogen ce permit 

formarea abilităŃilor motrice”. Dar cei mai mulŃi autori înŃeleg prin aptitudinile psihomotrice 

însuşiri foarte importante ale organismului ce evidenŃiază capacitatea de efectuare a acŃiunilor de 

mişcare cu anumiŃi indici de forŃă, viteză, rezistenŃă, îndemânare şi coordonare.  

Aptitudinile psihomotrice sunt prezente în efectuarea oricărui act de mişcare al omului. Nici 

o mişcare nu se poate executa fără manifestarea în acelaşi timp şi într-o anumită măsură a tuturor 

aptitudinilor, dar cu dominanta uneia sau cel mult două. Ele depind de anumite însuşiri ale 

organismului în ceea ce priveşte sfera motricităŃii, sunt în mare parte programate ereditar, dar pot fi 

perfecŃionate în procesul instructiv-educativ, atunci când se acŃionează cu mijloace specifice 

subordonate.  

În „Enciclopedia educaŃiei fizice şi sportului din România”, apărută în 2002,  sunt prezentaŃi 

cei trei termeni în mod puŃin diferit , dar cu aspecte comune. Astfel noŃiunea de aptitudine este 

însoŃit şi de alŃi termeni cum ar fi: motrică, psihomotrică, sportivă. Ca termen comun întâlnit în 

metodică, didactică, pedagogie, psihologie, aptitudinea motrică semnifică o ”însuşire a 

personalităŃii care condiŃionează şi asigură uşurinŃa învăŃării şi executării actelor motorii” care „se 

exprimă în calităŃi motrice ca viteză, îndemânare, forŃă, rezistenŃă. Aptitudinea psihomotrică, 

termen specific psihologiei este înŃeles ca fiind un „sistem de însuşiri psihofizice organizate în mod 

original, care permite individului efectuarea cu succes a activităŃilor psihocomportamentale motorii 

de fineŃe, cu rezultate superioare”. Am putea considera aptitudinea psihomotrică ca un conglomerat 



  

în care sunt incluse: lateralitatea, schema corporală, chinestezia, echilibrul static şi dinamic, 

rapiditatea mişcărilor, coordonarea membrelor şi întregului corp, schema corporală. Tot ca termen 

comun al didacticii, pedagogiei, psihologiei, este prezentată şi noŃiunea de aptitudine sportivă care 

este definită ca fiind „însuşire a personalităŃii care stă la baza capacităŃii individului de a practica cu 

succes un anumit sport” în sensul de obŃinere de performanŃă sportivă deosebită.  

 După cum se desprinde din cele prezentate mai sus noŃiunile de calitate motrică, calitate 

fizică, aptitudine motrică şi aptitudine psihomotrică se pot considera ca sinonime şi întrucât 

mişcarea este rezultanta acŃiunii fizicului uman sub controlul psihicului, noi preferăm noŃiunea de 

aptitudine psihomotrică care este mai cuprinzătoare, incluzând atât sfera fizică cât şi pe cea psihică. 

Educarea aptitudinilor motrice depinde de predispoziŃiile organismului dar şi de modul în 

care se acŃionează asupra lor pe parcursul timpului. Aptitudinea poate fi înŃeleasă ca însuşire 

reprezentă de predispoziŃia ereditară, a omului, supusă procesului instructiv-educativ şi însoŃită de 

motivaŃia şi interesul manifestat pentru execuŃia mişcări. 

În ceea ce priveşte noŃiunea de capacitate, în educaŃie fizică şi sport acesta este însoŃit de 

termeni motrică, psihică, psihomotrică, Capacitatea motrică, noŃiune specifică domeniului medico-

biologic, reprezintă „totalitatea însuşirilor de ordin motric, morfologic şi funcŃional înnăscute şi 

dobândite, prin care individul poate efectua exerciŃii şi eforturi variate ca structură şi dozare”, în 

timp ce capacitatea psihomotrică „presupune participarea diferitelor procese şi funcŃii psihice carte 

asigură atât recepŃia informaŃiilor, cât şi execuŃia actului de răspuns motric. În capacitatea 

psihomotrică intră chinestezia, ideomotricitatea, coordonările senzorio-motorii, reacŃiile motrice, 

memoria motrică pe de o parte şi calităŃile motrice ca forŃa, viteza, rezistenŃa pe de altă parte. În  

acest sens capacitatea motrică poate fi considerată ca un sistem reprezentat de informaŃii şi actele 

motrice, care şi conform RaŃă, G., şi RaŃă B. C-tin (1999, pag 8) poate fi definită ca fiind „putinŃa 

de a obŃine o reuşită în executarea unei sarcini, a unei profesii, fiind condiŃionată de o aptitudine sau 

o combinaŃie de aptitudini şi pot fi evaluate”.   

Conform lui Renato Manno, 1992, citat de Tudor, V., (1999, pag.16) „capacităŃile motrice 

reprezintă un ansamblu de predispoziŃii sau potenŃialităŃi motrice ale omului pe care se construiesc 

abilităŃi motrice învăŃate”. Această afirmaŃie necesită a fi completă cu specificarea că prin termenul 

de capacitatea motrică se înŃelege totalitatea posibilităŃilor de manifestare a corpului în mişcarea în 

care se urmăreşte realizarea unui randament maxim sau optim. 

În ceea ce priveşte conceptul de calităŃi motrice, după cum îl consemnează Roth, 1982, citat 

de R. Manno, 1987, acestea sunt prezentate în mod diferit de către o serie de autori. Astfel  

Guilford, (1957), Gundlach  (1968), Meinel / Schnabel (1977), Frez (1977), Tudor, V.. (1999)  

folosesc termenul de capacităŃi însoŃit de cel de  psihomotrice, condiŃionale, motrice, alŃii precum 



  

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

componente ale capacităŃii motrice ale condiŃiei fizice, ale performanŃei fizice sau motrice şi Fetz 

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

de calităŃi motrice.  

Pentru a completa cât de cât viziunea aptitudinilor motrice prezentăm clasificarea acestora 

conform opiniei lui Letzelter, care se alătură concepŃiei lui Gundlach şi Mano şi realizează 

următoarea schemă: 

Autor Denumire ConŃinuturi 
Guilford  
1957 

CapacităŃi 
psihomotrice 

ForŃă, reacŃie, viteză, precizie statică, precizie dinamică, 
coordonare, mobilitate. 

Clarke 
1967 

Componente ale 
capacităŃii motrice 
generale 

Coordonare ochi-mână, putere musculară, agilitate, forŃă 
musculară, rezistenŃă musculară, mobilitate, viteză, coordonare 
ochi-picior. 

Koch,1967,Dassl 
/Haag,1969, 
Peycher,1972 

Bazele fizice ale 
performanŃei 

ForŃă, viteză, rezistenŃă, îndemânare, abilitate în mişcare, 
agilitate motrică, supleŃe, elasticitate. 

Gundlach 
1968 

CapacităŃi condi-
Ńionale (energetice); 
capacităŃi de 
coordonare. 

ForŃă, viteză, rezistenŃă, îndemânare, mobilitate articulară, 
capacitate de întindere musculară, capacitate de reacŃie, 
echilibru, capacitate de învăŃare, precizia mişcării, simŃul 
mişcării, orientarea spaŃio-temporală 

Mathews 
1969 

Componentele 
condiŃiei fizice 

ForŃă musculară, rezistenŃă musculară, supleŃe musculară, 
funcŃionalitate cardiorespiratorie, coordonare neuro-musculară.. 

Fetz 
1972,1974  

CalităŃile motrice de 
bază 

ForŃă, viteză, rezistenŃă, echilibru motric, mobilitate, 
îndemânare, abilitate în mişcare, agilitate motrică. 

Fleishmann 
1972 

Componentele 
performanŃei fizice 

SupleŃe de întindere, elasticitate dinamică, forŃă explozivă, forŃă 
statică, forŃă dinamică, forŃa trunchiului, coordonare generală, 
echilibru general, rezistenŃă cardiovasculară.  

Safrit 
1973 

Componentele 
performanŃei fizice 

ForŃă, rezistenŃă musculară, capacitate cardio-respiratorie, 
condiŃie fizică, agilitate, supleŃe, echilibru, viteză. 

Meinel/Schnabel 
1977 

CapacităŃi motrice 
(capacităŃi condiŃionale, 
capacităŃi 
coordonatoare) 

ForŃă, viteză, rezistenŃă, capacitate de performanŃă motrică, 
capacitate de control a mişcărilor, capacitate de transformare şi 
adaptare a mişcărilor, capacitate de învăŃare. 

Kornexl 
1977 

CalităŃi motrice ForŃă, rezistenŃă, viteză echilibru, mobilitate, îndemânare, 
abilitate în mişcări. 

Rapp/Schöder 
1977 

CalităŃi motrice de 
bază 

ForŃă, viteză, rezistenŃă, mobilitate, îndemânare, coordonare 

Frey 
1977 

CapacităŃi motrice 
Factori ai performanŃei 
fizice 

ForŃă, viteză, rezistenŃă, agilitate motrică/ îndemânare, capacităŃi 
de coordonare. 

Kemper 
1979 

Componentele ale 
performanŃei motrice 

Putere musculară, agilitate, forŃă musculară, rezistenŃă 
musculară, funcŃionalitate cardio-vasculară, mobilitate, viteză. 

La întrebarea ce este capacitatea motrică şi ce este aptitudinea motrică încearcă să răspundă şi 

reuşeşte într-o mare măsură şi Tudor, V, în 1999. El consideră „capacităŃile condiŃionale, 

coordinative şi intermediare ca fiind componente ale capacităŃii motrice”. Această consideraŃie 

pare să lămurească diferenŃa între cei doi termeni în sensul că noŃiunea de capacitate motrică este 



  

formată din capacităŃi condiŃionale în care include viteza, forŃa rezistenŃa , intermediare  în care 

include supleŃea şi coordinative noŃiune considerată sinonimă cu îndemânarea, dexteritatea şi 

iscusinŃa. Mai direct spus capacitatea motrică este compusă din aptitudini motrice condiŃionale şi 

coordinative.  

Plecând de la considerentul că „termenul de aptitudine include dualitatea biologică 

permanentă şi fundamentală de dispoziŃie naturală şi  dispoziŃie dobândită pentru ceva iar termenul 

de capacitate prezintă semnificaŃia complementară de cantitate de volum”, idee consemnată încă din 

1999 Tudor., V., putem sublinia de asemenea că aptitudinile caracterizează tipurile de mişcări iar 

capacitatea reprezintă mărimea posibilităŃilor de realizare a mişcărilor. 

După cum se observă cel mai adesea calitatea este definită prin termenul de aptitudine, 

aptitudinea este definită prin termenul de calitate sau însuşire ceea ce ne îndreptăŃeşte să 

considerăm că cei trei termeni sunt sinonimi. Nu acelaşi lucru se poate spune despre  înŃelesul 

termenului de aptitudine/calitate motrică/fizică comparativ cu termenul de capacitatea 

motrică/fizică. Capacitatea motrică este formată din aptitudini/calităŃi motrice. 

 „CapacităŃile privind performanŃele sportive ale individului, depind în bună parte de 

calităŃile sale motrice”,  sublinia Erwin Hahn, în 1996, totuşi  structura capacităŃii de performanŃă  

este formată din : capacităŃi fizice reprezentate de rezistenŃă, forŃă, viteză, capacităŃi de coordonare 

şi funcŃii psihofizice în care sunt cuprinse capacitatea de învăŃare motrică, capacitatea de 

diferenŃiere şi control, capacitatea de reacŃie vizuală şi acustică, orientarea spaŃio-temporală, ritm, 

echilibru, şi nu capacităŃi cognitiv-afective în care intră calităŃile cognitive, de înŃelegere, memorare, 

de analiză şi sinteză şi cele de relaŃii socio-afective o considerăm mai aproape de realitate. 

Capacitatea de performanŃă sportivă reprezintă rezultatul participării tuturor sferelor organismului, 

şi anume cognitivă, motrică, afectivă, socială.  

Preocupări mai numeroase în ceea ce priveşte denumirea termenilor analizaŃi se găsesc şi 

în literatura românească, mai ales după 1990, când apar încercări de introducere a unor termeni şi 

definire a acestora.  

Anul / Autorul / ii Denumirea  Componente  

1990,  

Ardelean Tiberiu  

Calitate motrică  capacităŃi condiŃionale, coordinative, 

complementare, supleŃea 

1993,1997 /  

Cîrstea Gheorghe 

CalităŃi motrice  de bază şi 

specifice 

viteză, îndemânare, rezistenŃă şi forŃă 

1996, Ardelean - Roman , 

Mariana,  

CapacităŃi motrice capacităŃi condiŃionale, coordinative, 

complementare, supleŃea 

1999 RaŃă Gloria., RaŃă, Aptitudini motrice de bază forŃa, viteza, rezistenŃa 



  

Bogdan-C-tin 

1999, 

Tudor, Virgil, 

CapacităŃi  motrice condiŃionale, 

coordinative şi intermediare 

viteza,, forŃa , rezistenŃa, supleŃea, , 

coordonarea 

2000, Burac, Mariana,  CalităŃi motrice de bază şi 

specifice 

Viteză, îndemânare, mobilitate-supleŃe, 

forŃă şi rezistenŃă 

2000, Dragnea Adrian, 

Tudor Virgil 

Aptitudinile  motrioce sau 

psihomotrice 

Sensibilitate kinestezică, echilibru , 

coordonare etc. 

2003, Farcaş, V., CalităŃi motrice de bază şi 

specifice 

Viteză, îndemânare, rezistenŃă, forŃă, 

mobilitate, supleŃe, detenta 

2004, RaŃă, G., Aptitudini psihomotrice 

condiŃionale şi coordinative 

forŃă,  viteză, rezistenŃă, coordonare, 

supleŃe. 

EvoluŃie terminologiei sportului este o evoluŃie normală şi necesară, care tinde spre 

uniformizarea înŃelesurilor termenilor pe plan naŃional şi internaŃional, dar şi spre modernizarea 

acestora. 

Concluzii 

Analizând explicaŃiile înŃelesului termenilor de calitate motrică, aptitudine motrică sau 

psihomotrică, capacitate motrică putem conchide că: 

���� NoŃiunea de calitatea motrică este sinonimă cu noŃiunea de aptitudinea motrică / 

psihomotrică ceea ce reprezintă o însuşire, o predispoziŃie cu care este înzestrat omul ce se 

manifestă în execuŃia actelor şi acŃiunilor motrice sub forma indicilor de viteză, forŃă, rezistenŃă, 

mobilitate sau coordonare, bazându-se pe mecanismele psihice, fiziologice, biochimice şi 

biomecanice.   

� NoŃiunea de capacitatea motrică constă în posibilitatea unui individ de a însuma indici 

ridicaŃi de viteză, forŃă, rezistenŃă, mobilitate şi coordonare în execuŃia actelor şi acŃiunilor  

motrice care depinde de adaptarea mecanismelor psihice, fiziologice, biochimice şi biomecanice în 

susŃinerea efortului depus în mişcării în totalitatea lor . 

� Pentru educaŃie fizică şi sport noŃiunea de aptitudine psihomotricămotrică reprezintă o 

însuşire ce iese în evidenŃă în execuŃia mişcărilor, iar capacitatea motrică presupune însumarea 

(ansamblul) tuturor însuşirilor (aptitudinilor) omului în execuŃia mişcărilor specifice educaŃiei 

fizice şi sportului. 
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MOTIVAłIA ŞI PERFORMANłA SINELUI ÎN ACTIVITATEA SPORTIVĂ 

                                                                              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) desemnează concepŃia şi evaluarea individului cu 

privire la abilităŃile sale, la faptul dacă este capabil sau nu să rezolve anumite sarcini, să-şi atingă 

scopurile, să înfrunte şi să depăşească anumite dificultăŃi şi obstacole. ConştiinŃa eficienŃei proprii 

validată de performanŃe, ca formă a imaginii de sine, are o mare valoare motivaŃională pentru 

sportiv, deoarece ridică nivelul de aspiraŃie, sporeşte perseverenŃa şi investiŃia de efort pe termen 

mai lung. Ca vector motivaŃional, această conştiinŃă a eficienŃei proprii evoluează fie pe o spirală 

ascendentă (din succes în succes), fie pe una regresivă (din eşec în eşec), în felul acesta se 

potenŃează o direcŃie sau alta dând naştere la motive secundare. ConstrucŃia sinelui pozitiv, a 

sentimentului că poŃi realiza cele propuse poate fi analogata cu sportul în echipă: îŃi trebuie 

aptitudini fizice si intelectuale, dar şi abilitati de cooperare si competiŃie, care se învaŃă.  

 

Psihologi, sociologi, specialişti în managementul resurselor umane ajung la un consens atunci 

când insistă asupra rolului deosebit al motivaŃiei în manifestarea şi motivarea comportamentului 

performant. „Definită ca motor al personalităŃii” (G. Allport, 1937), ca acea parte a 

comportamentului ce determină punerea şi menŃinerea în relaŃie „a sistemului viu”, ca „model 



  

subiectiv al cauzalităŃi obiective, cauzalitate reprodusă psihic, acumulată în timp, transformată şi 

transpusă prin învăŃare şi educaŃie în sfera internă a persoanei (M. Golu, 1985), motivaŃia destramă 

secretul „cutiei negre” a acŃiunilor umane. Preocupări pentru explicarea conduitei umane se găsesc 

încă în scrierile primilor filosofi greci, conceptul de motivaŃie evoluând de la cuvântul latin - motum 

(motivus) - se impune de-abia în secolul al XX-lea. Cercetările asupra motivaŃiei se intensifică în 

urma studiilor asupra comportamentului şi a factorilor ce comandă declanşarea lui. 

MotivaŃia este după opinia U. Şchiopu et al.(1997, 464) o ,,structură de factori indisociabili 

temporar de activare în conduite a unor caracteristici şi cerinŃe ale personalităŃii, care determină 

manifestarea tensiunii sau plăcerii implicate dar şi mesajul latent şi de suprafaŃă al acesteia”. 

Vorbind de motivaŃie ne referim la ansamblul motivelor care dinamizează comportamentul uman, 

mai corect zis motivaŃia este constituită din structurarea tuturor motivelor, întrucât ele nu sunt pe 

acelaşi plan. Deşi literatura în domeniu oferă o mare varietate a teoriilor şi modelelor explicative cu 

privire la motivaŃie, noŃiunea de motiv este utilizată cu semnificaŃia „ceea ce impulsionează 

activitatea şi orientează acŃiunile” (P.P. Neveanu, 1978, 474). Un motiv este o structură psihică, ce 

are rol esenŃial în declanşarea, orientarea şi reglarea conduitei   (acŃiunilor)  în direcŃia unui scop 

mai mult sau mai puŃin precizat. ,,Motivele sunt cauzele conduitei noastre, mai exact cauzele interne 

ale comportamentului”, în opinia lui A. Cosmovici (1998, 199). 

O acŃiune sau o conduită rar se poate explica pe baza unui singur motiv; în general conduitele 

noastre sunt dinamizate de o constelaŃie de motive în interacŃiune, ceea ce denumim de obicei, prin 

noŃiunea de motivaŃie, care se referă la aspectul energetic dinamic al comportamentului uman, cât şi 

la aspectul de conŃinut (procesele psihice). ,,În motivaŃie sunt implicaŃi şi factori inconştienŃi şi 

fiziologici pe lângă cei conştienŃi, dar şi factori intelectuali, culturali şi sociali. Uneori au loc 

neconcordanŃe mai ales între factorii intelectuali, cei aspirativi şi cei afectivi din motivaŃie. Efectele 

acestor neconcordanŃe se trăiesc pe plan subiectiv prin creşterea neliniştii, a agresivităŃii şi tensiunii 

manifestării motivaŃiei în timpul consemnării conduitei respective şi cu regret asociat cu 

nemulŃumirea de sine după consumarea situaŃiei în cauză” (M.Constantinescu, 2004, 189). 

Una din problemele tradiŃionale de studiu ale comportamentului organizaŃional este 

motivaŃia, apreciază Gry Johns (1998, 50), în ultimii ani ajungând şi mai importantă datorită 

necesităŃii unei productivităŃi crescute  în dorinŃa de a deveni mai competitivi la nivel global şi 

datorită nivelului în creştere al cerinŃei de iniŃiativă în raport cu solicitările consumatorilor. Or, 

iniŃiativa şi performanŃa angajaŃilor în general şi a sportivilor în special,  depind mult de nivelul 

optim motivaŃional al acestora. 

Din tipologia motivaŃională extrem de variată, ne vom opri pe scurt asupra celor mai 

importante şi eficiente modele pentru activitatea performantă. Avem în vedere modelul piramidal al 



  

lui A. Maslow şi modelul realizat de J. Atkinson şi D. McClelland (1975), ca modele procesuale şi 

adecvate explicării dinamicii motivaŃiei angajaŃilor la locul de muncă, a sportivilor în întrecerile 

competitive şi a motivaŃiei comportamentului managerial. Din punctul de vedere al psihosociologiei 

sunt importante implicaŃiile sociale în management ale teoriilor motivaŃiei bazate pe trebuinŃe, nevoi 

(modelul lui a. A. Maslow şi teoria ERD a lui Alderfer), teoria realizării a lui D. McClelland şi 

teoriile procesuale ale motivaŃiei (teoria aşteptării şi teoria echităŃii). 

Abraham Maslow (1967), considerat ca cel mai mare cercetător în domeniul motivaŃiei 

umane, prin elaborarea faimoasei sale piramide a trebuinŃelor umane cu şapte niveluri şi trei paliere, 

a considerat că există o gradare a socializării trebuinŃelor şi că aceasta se implică şi în motivaŃie. 

Palierul de bază al trebuinŃelor fundamentale are două niveluri: nevoi fiziologice ca foamea, setea, 

sexuale şi nevoi de securitate ca cele de adăpost şi siguranŃă. Palierul superior de bază al 

trebuinŃelor fundamentale are patru niveluri (etape): nevoia de proprietate şi dragoste; nevoia de 

stimă şi apreciere; nevoi cognitive; nevoi estetice de frumuseŃe, ordine şi simetrie. În vârf se află al 

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

TrebuinŃa de apreciere a altora, de stimă socială, se evidenŃiază la vârsta adolescenŃei şi se 

menŃine la un anumit nivel ridicat până la sfârşitul vieŃii. EmergenŃa trebuinŃelor de nivel superior 

(de apartenenŃă, de apreciere socială, de autoactualizare) însoŃeşte dezvoltarea psihică a indivizilor. 

Nu toŃi oamenii ajung să-şi formeze trebuinŃe de vârf, cum sunt cele de autoactualizare a eului (self-

actualization). Însă sportivii trebuie să-şi formeze asemenea ,,trebuinŃe de creştere” implicate în 

creşterea şi definirea umană. .Autoactualizarea este deosebit de valoroasă în activitatea sportivă 

(motivele creşterii) deoarece acŃionează pe termen lung, menŃine tensiunea în interesul scopurilor 

îndepărtate, de multe ori de neatins. Persoana care nu-şi utilizează potenŃialul propriu, nu se 

actualizează, se simte nemulŃumită, lipsită de satisfacŃii, frustrată şi neîmplinită. Autoactualizarea ca 

motivaŃie complexă se implică cu intensitate în activitatea de manifestare a potenŃialului creativ al 

individului şi este explicativă pentru atitudinile şi comportamentele eficiente.  

Având ca punct de plecare modelul lui A. Maslow s-a impus şi teoria lui Clayton Alderfer în 

grupul modelelor explicative ale motivaŃiei bazate pe nevoi şi trebuinŃe – teoria ERD. În modelul 

său, C. Alderfer explică motivaŃia angajatului prin următoarele categorii de nevoi: trebuinŃe, 

necesităŃi de existenŃă (E) ce corespund nevoilor fiziologice şi nevoile de siguranŃă şi sunt 

satisfăcute de condiŃii materiale; trebuinŃe de relaŃionare (R) ce presupun relaŃii cu ceilalŃi membri 

ai organizaŃiei, comunicare liberă, interacŃiune deschisă, sinceră; aceste trebuinŃe corespund 

nevoilor de dragoste şi apartenenŃă din modelul A. Maslow; trebuinŃe de dezvoltare (D) ce implică 

nevoia de  autoactualizare şi realizare a propriilor potenŃiale. Ele presupun dezvoltarea şi utilizarea 



  

abilităŃilor şi potenŃialelor individuale. C. Alderfer în acord acord cu A. Maslow consideră că pe 

măsură ce nevoile de nivel inferior sunt satisfăcute, creşte necesitatea de a satisface nevoi de nivel 

superior. Ca şi A. Maslow, el apreciază că necesităŃile de dezvoltare se satisfac după ideea creşterii 

– adică devin din ce în ce mai presante şi mai dorite pe măsură ce sunt satisfăcute. 

În activitatea managerială şi cea de performanŃă în domeniul sportiv implicaŃiile acestei teorii 

se pot contura sub forma unor sugestii pentru manager, care trebuie să cunoască cele două 

alternative evidenŃiate de teoria ERD: cu cât sunt satisfăcute mai mult nevoile de ordin inferior, cu 

atât mai dorite necesităŃile de ordin superior; cu cât sunt mai puŃin satisfăcute nevoile de ordin 

superior, cu atât mai mult este dorită satisfacerea necesităŃilor inferioare. Managerul va trebui să se 

ocupe atât de motivatori extrinseci pentru a satisface nevoile de existenŃă şi de relaŃionare, cât şi de 

crearea condiŃiilor pentru stimularea şi satisfacerea motivaŃiei intrinseci de actualizare, creştere a 

stimei de sine, creaŃie şi realizare. 

Conceptul de eficacitate de sine (self-eficacy) desemnează concepŃia şi evaluarea individului 

cu privire la abilităŃile sale, la faptul dacă este capabil sau nu să rezolve anumite sarcini, să-şi atingă 

scopurile, să înfrunte şi să depăşească anumite dificultăŃi şi obstacole. ConştiinŃa eficienŃei proprii 

validată de performanŃe, ca formă a imaginii de sine, are o mare valoare motivaŃională pentru 

sportiv, deoarece ridică nivelul de aspiraŃie, sporeşte perseverenŃa şi investiŃia de efort pe termen 

mai lung. Ca vector motivaŃional, această conştiinŃă a eficienŃei proprii evoluează fie pe o spirală 

ascendentă (din succes în succes), fie pe una regresivă (din eşec în eşec), în felul acesta se 

potenŃează o direcŃie sau alta dând naştere la motive secundare. 

Aşadar, în acest context nu se analizează performanŃele ca atare (abilitaŃi, aptitudini, efort, 

organizarea timpului etc) şi nici ceea ce clasic se înŃelege prin motivaŃia umană (motive conştiente 

şi subconştiente, bazale şi superioare, piramida motivaŃionala), ci se are în vedere reflecŃia 

persoanelor în legatură cu toate acestea, despre felul în care sinele le analizează şi judecă. 

Încrederea în propria competenŃă reprezintă, aşa cum arată viaŃa de zi cu zi, ca şi numeroase studii 

experimentale şi de teren, un factor important în obŃinerea de performanŃe, fiindcă daca e adevărata 

spusa: ,,daca vrei, poŃi !” în completarea ei vine şi cealaltă, ,,daca crezi că vei reuşi, o vei şi face!”. 

(P.IluŃ, 2001,75). Se îmbină în eficienŃa de sine cogniŃia cu motivaŃia, în sensul clasic al acesteia din 

urma. Unii oameni au o încredere mai mare în ei, în general, pentru orice acŃiune, la alŃii eficacitatea 

de sine variază de la domeniu la domeniu. Încrederea proprie în eficacitatea trăsăturilor de 

personalitate diferă de la indivizi la indivizi. 

Se remarcă variaŃiile în funcŃie de nivelul autoaprecierii eficienŃei, aspectul liniar al acestei 

relaŃii. Expunerea la factori stresanŃi are efecte diferite. La polul negativ,în condiŃiile unei conştiinŃe 



  

a eficienŃei scăzute – cum este la depresivi – apare o decompensare rapidă în confruntarea cu 

evenimente stresante, care se resimte până la nivelul sistemului imunitar în sensul unei reducŃii a 

acestuia. În acelaşi timp, expunerea la factori stresanŃi în condiŃiile unei încrederi în eficienŃa 

personală nu duce la efecte fiziologice adverse (A. Bandura, 1989, 420). Imaginea de sine nu 

rămâne un simplu epifenomen; ea este însoŃită de modificări pe toată scala sistemului bio-psiho-

social întruchipat într-un individ. Nivelul stimei de sine afectează puternic performanŃele în toate 

activităŃile, mai ales în cele sportive, mecanismul circularitaŃii cauzale funcŃionand aici deosebit de 

pregnant: cei cu o înaltă apreciere de sine au o mai mare încredere, se mobilizează mai mult şi 

reuşesc mai bine, ceea ce consolidează părerea bună despre sine. ConstrucŃia sinelui pozitiv, a 

sentimentului că poŃi realiza cele propuse poate fi analogata cu sportul în echipă: îŃi trebuie 

aptitudini fizice si intelectuale, dar şi abilitati de cooperare si competiŃie, care se învaŃă. Dimpotrivă, 

o joasă stimă de sine sporeşte riscul insucceselor, determinând o viziune şi mai sumbră asupra 

propriei persoane. 

Biologia umana descoperă un spectru tot mai întins al determinarii genetice a componetelor 

umane complexe, inclusiv al optimismului si pesimismului, al încrederii în sine şi al înclinaŃiilor 

spre dependenŃî (alcool, droguri şi altele). Ştiind că asemenea potenŃialitaŃi negative există, omul ca 

fiinŃă raŃionala le poate inhiba şi controla,  nicidecum să se considere neputincios. Numeroase studii 

au atestat ideea ca între eficacitatea de sine si performanŃă există o corelaŃie pozitivă, deopotrivă în 

activităŃile fizice, precum şi în cele intelectuale. De exemplu, sportivii cu o înaltă încredere în 

posibilităŃile lor atletice s-au dovedit mai perseverenŃi şi mai capabili de efort la antrenament decât 

cei cu o joasă eficacitate de sine. Şi competenŃele, la scara statistică, au fost mai ridicate. Se pare ca 

explicaŃia este legată şi de faptul că sentimentul de încredere în propria eficienŃă produce substanŃe 

biochimice endogene care anihilează oboseala si durerea provocată de eforturi fizice prelungite (A. 

Bandura et al. ..1988, apud R. Baron et al. 1994). 

Şi, în sarcinile intelectuale, concepŃia despre sine ca fiind capabil de performanŃe ridicate 

determină rezultate notabile. Astfel, studenŃii cu o înaltă eficacitate de sine au conceput întrebări 

pentru un test de cunoştinŃe calificate mult mai bune decât cei cu o eficacitate de sine redusă (B.W. 

Tuckman, T.L. Sexton, 1990). Alte studii (L.J. Sanna şi P.A. Pusecker, 1994), au demonstrat strânsa 

legătură dintre eficienŃa de sine şi performanŃă. S-ar putea spune că eficienŃa de sine este o noŃiune 

subordonată stimei de sine, dar cei doi termeni nu trebuie confundaŃi; primul având un înŃeles mai 

larg, iar al doilea o valoare operaŃională specifică. PoŃi avea o stimă de sine ridicată, dar o eficienŃă 

de sine scăzută într-un anumit domeniu de activitate. 

Ca sentiment şi evaluare, încrederea în propriile posibilităŃi şi în reuşita atingerii unor 

obiective, deci eficacitatea de sine nu este ceva imuabil. O serie de cercetători au demonstrat că 



  

feedback-urile pozitive primite de indivizi în legătură cu abilităŃile lor, inclusiv când 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 evidenŃiat printr-un studiu că încrederea în sine 

este influenŃată de caracterizările altor persoane. Experimentatorii au rugat câteva zeci de tinere de 

la un colegiu să facă descrierea propriei persoane. După o lună le-a fost înapoiată descrierea 

realizată de o colegă a cărei identitate era necunoscută, de fapt o evaluare realizată de 

experimentatori. Jumătate din femei descriau despre o femeie căreia îi plăcea slujba pe care o avea, 

era mulŃumitî de şcoală, avusese o copilărie fericită, era frumoasă şi inteligentă şi se percepea ca 

neavând nici un defect. Cealaltă parte de femei au primit o descriere a unei femei depresive, care 

avusese o copilărie nefericită, ura şcoala, îi era frică de ce îi putea rezerva viitorul şi se considera 

urâtă şi nu foarte deşteaptă. Cele care au citit descrierea unei persoane ,,perfecte” şi-au descoperit 

calităŃi noi, nemenŃionate înainte. In contrast cu ele, celelalte s-au descris ca fiind mai puŃin bune. 

Studiul sugerează că stima de sine poate fi influenŃată de comparaŃia cu alte persoane. 

În strânsă conexiune cu propriile convingeri despre eficienŃa lor şi mai general cu concepŃia 

despre sine se foloşeste noŃiunea de sine posibil. Cele mai multe proiecŃii de viitor în legătură cu 

sinele au caracter optimist şi vizează cu precădere poziŃii şi roluri sociale înalte – copilul visează să 

ajungă mare sportiv, la rându-i sportivul visează să ajungă pe podium la olimpiade, studentul să 

devină acadmician etc. Sinele posibil este conceput aşadar ca pozitiv. Nu rare sunt însă cazurile  în 

care predicŃiile referitoare la propria persoană sunt mai sumbre. Acestea pot avea un caracter de 

masă atunci când sistemul macrosocial este confuz şi descurajator şi unde domneşte sărăcia. Mai are 

funcŃia de a articula scopurile urmărite de indivizi cu mijloacele de realizare a lor. Sinele posibil se 

referă însă şi la îmbunătăŃirea sinelui actual (self-improvement), la creşterea şi întărirea lui (self-

enhancement). ÎmbunătăŃirea de sine în afară de dorinŃa firească ce o susŃine, are mai mari şanse de 

a se realiza efectiv dacă viziunea despre ce vrei să arăŃi în viitor este coerenŃa (realistă) şi cauŃi 

mereu informatiile necesare. Iluziile pozitive despre tine însuŃi - care să nu fie însă foarte departe de 

datele reale - au de asemenea funcŃii adaptative în creşterea de sine. Apoi, afirmarea de sine (self-

affirmation) este un mecanism important în auto-întărire şi creştere de sine. Modul în care se vede 

sportivul în viitor, dorinŃa de autoperfecŃionare (sinele posibil) reprezintă o motivaŃie puternică a 

acestuia, asa cum preciza A. Maslow (1968, 34), constituie motivele creşterii (trebuinŃele de 

actualizare, de cunoaştere) care acŃionează pe  termen lung, menŃin tensiunea în interesul scopurilor 

îndepărtate. Persoana care nu-şi utilizează potenŃialul propriu, nu se actualizează, se simte 

nemulŃumită, lipsită de satisfacŃii, frustrată si neâmplinită. A. Maslow opinează că pentru ca 

actualizarea să fie posibilă sunt necesare anumite precondiŃii între care autorul spune că persoana 

trebuie să se autocunoască (perceperea si cunoaşterea corectă  a sinelui), să-şi evalueze puterile 



  

(atitudinea faŃă de sine, stima de sine şi evaluarea sinelui, încrederea în fortele proprii) slăbiciunile, 

viciile şi virtuŃile,  pentru a şti ce are de realizat şi împlinit. 

Fiind componente importante ale concepŃiei despre sine, eficacitatea de sine şi felul în care îŃi 

percepi persoana în viitor, dorinŃa de autoperfecŃionare (sinele posibil), constituie puternice forŃe 

motivationale angajând pe planul  cognitiv filtrarea, stocarea, procesarea şi actualizarea 

informaŃiilor în raport cu aceste evaluări. În judecarea a cine  suntem (conştiinŃa şi stima de sine), ce 

suntem capabili să realizăm (eficacitatea de sine), ce vrem şi ce putem să devenim în viitor (sinele 

posibil), întreprindem mereu comparaŃii sociale. 

Teoria comparării sociale (L. Festinger, 1954) postulează că atunci când nu ne putem baza pe 

criterii obiective, materiale sau nonsociale, recurgem la comparaŃia cu celălalt ComparaŃia serveşte 

procesului de îmbunătăŃire a sinelui (self-improvement), în acest caz, comparaŃia se face cu oameni 

de succes, cu sportivi de mare performanŃă, care sunt luaŃi ca modele demne de urmat de la cine poŃi 

să înveŃi direct sau indirect. În accepŃiunea ei mai largă, ca percepŃie a Ńelului în care se respectă 

standardele şi normele sociale în comparaŃie cu alŃii, raportarea la celălalt, prezent fizic sau doar 

imaginar, ca o comparaŃie căutată sau impusă este factorul decisiv în edificarea, restructurarea şi 

dezvoltarea sinelui.   
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NIVELUL ATLETISMULUI MONDIAL JUVENIL  

ÎN PROBELE DE ARUNCĂRI 

      Liliana Mihăilescu                  

                                                                                                                

           Cuvinte cheie: performanŃă ,evoluŃie, modelare,  tendinŃă 

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 competiŃional internaŃional de atletism programează din doi în doi ani,  cea mai 

importantă competiŃie de juniori, Campionatul Mondial de Juniori I, aflată la a zecea ediŃie în anul 

2004. Am cercetat dinamica, evoluŃia şi tendinŃele performanŃelor campionilor mondiali prin prisma 

rezultatelor campionilor, la toate grupele de probe; rezultatele cercetărilor la  alergări şi sărituri au 

fost comunicate deja. Ca şi în cercetările anterioare, am considerat rezultatele înregistrate de 

câştigătorii  medaliilor de aur în probele de sărituri, potenŃialul performanŃial relativ pe probe, iar 

recordurile mondiale, modelul performanŃial maximal, la această vârstă. 

           Scopul cercetării este acela de  realizare a unui model performanŃial relativ care să ofere un 

criteriu obiectiv  FederaŃiei Române de Atletism în selecŃia atleŃilor pentru această competiŃie, la 

probele de aruncări. 

Ipotezele cercetării 

          Am considerat că pot fi determinate tendinŃele ce se manifestă în dinamica performanŃelor 

campionilor mondiali în probele de aruncări prin studierea rezultatelor acestora pe parcursul celor 

nouă ediŃii ale competiŃiei .  

          Analiza performanŃelor realizate de câştigătorii medaliilor de aur în raport de modelul 

performanŃial maximal, respectiv recordul mondial, am considerat că  poate oferi  modelul relativ  

de concurs,  pe baza căruia se poate modela pregătirea pentru obŃinerea unor  performanŃe 

compatibile cu nivelul performanŃial al competiŃiei. 

Metodele de cercetare; conŃinutul cercetării 

            Documentarea s-a finalizat prin alcătuirea fişelor de evoluŃie a rezultatelor, la masculin şi 

feminin, la cele trei probe de aruncări studiate: aruncarea greutăŃii, aruncarea suliŃei, aruncarea 

discului. Prelucrarea statistică rezultatelor se evidenŃiază în graficele lucrării; în graficele 1-3 şi 5-7 

este reprezentată dinamica  performanŃelor, pe probe şi sexe, din care se pot determina tendinŃele ce  

se manifestă pe plan mondial la această vârstă, la aruncări în general şi la fiecare aruncare în mod 



  

particular. În graficele 4 şi 8 am prezentat tendinŃele performanŃiale ale celor trei probe cercetate, la 

cele nouă ediŃii ale competiŃiei,  exprimate procentual faŃă de modelul performanŃial maximal. 

Analiza rezultatelor –masculin 

Pe baza prelucrării statistico-matematice a rezultatelor consemnate în fişele  realizate la 

aruncarea greutăŃii, am constatat  că  media  performanŃelor este de 19,11m.  Abaterea standard este 

de 0,90cm şi  coeficientul de variabilitate de 4,70%, ceea ce denotă  gradul de împrăştiere fiind mic 

faŃă de medie şi omogenitatea performanŃelor campionilor la această probă. 

 Grafic nr.1 Dinamica rezultatelor în proba de aruncarea greutăŃii, M.  
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 La aruncarea greutăŃii s-a înregistrat o evoluŃie constantă a performanŃei; se evidenŃiază  o 

îmbunătăŃire a performanŃelor în ultimele două ediŃii, cel mai bun rezultat înregistrându-se la ediŃiea 

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

 Grafic nr. 2  Dinamica rezultatelor în proba de disc, M  
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 Proba de aruncare a discului înregistrează o medie a performanŃelor campionilor mondiali 

de 59, 28m, pe parcursul celor 18 ani studiaŃi. Constatăm o abatere standard de 2,16m şi un 



  

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

greutăŃii. Valorile celor doi parametrii statistici atestă semnificaŃia mediei aritmetice şi gruparea 

rezultatelor.  

 Din graficul 2 se observă o evoluŃie constantă de-a lungul a şase ediŃii, după care apare 

evident o tendinŃă de creştere a performantelor în ultimele trei ediŃii; cea mai bună performanŃă s-a 

realizat la ultima editie cuprinsă în cercetare (2002), 64,51m, campionul stabilind cu această 

performanŃă un nou record mondial. 

Grafic nr.3  Dinamica rezultatelor în proba de suliŃă,M  
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  Din prelucrarea datelor şi analiza acestora,s-au constatat următoarele: media 

performanŃelor în proba de suliŃa masculin este de 76,55m. FaŃă de media aritmetică a şirului de 

date analizate constatăm o abatere standard de 2,28, iar  coeficientul de variabilitate înregistrat este  

de 2,98%, ceea ce înseamnă că gradul de împrăştiere este mic, performanŃele celor nouă campioni 

mondiali  fiind omogene. 

În această probă se observă o scădere a performanŃelor de la prima  ediŃie   până la   cea din 

anul 1990, după care urmează o creştere a performanŃelor până la ediŃia din anul 1996, la care s-a 

înregistrat cea mai bună performanŃă, 79,78m. 

 

 

Grafic nr.4  Raportarea performanŃelor medaliaŃilor cu aur la recordul mondial în probele de    

greutate, disc şi suliŃă 
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 Cercetând evoluŃiile performanŃei relative în raport de performanŃa maximală, s-au pus în 

evidenŃă următoarele: 

• manifestarea unor tendinŃele  radical diferite la cele trei aruncări cercetate; 

• la ediŃia din anul 2002, la aruncarea discului  s-a înregistrat o performanŃă care 

reprezinŃă valoarea recordului mondial; 

• la celelalte aruncări, ediŃia din 2002 nu reprezintă decât 92,7% din performanŃa 

maximală la aruncarea greutăŃii şi la 88,4% la aruncarea suliŃei. 



  

• cele mai slabe ediŃii au fost: la aruncarea greutăŃii anul 1994,  unde  valoarea 

performanŃei reprezintă 83,5% din valoarea recordului mondial; la aruncarea discului în anul 

1996, unde valoarea performanŃei reprezintă 87,1% şi la aruncarea suliŃei, ediŃia 1998, unde 

s-a înregistrat o performanŃă care reprezinŃă 86,8% din valoarea recordului mondial.   

Analiza rezultatelor - feminin  

În proba de aruncarea greutăŃii, feminin, s-au înregistrat următorii indicatori ai parametrilor 

statistici determinaŃi în cercetare: media aritmetică a performanŃelor este de 17,98m, abaterea 

standard este de 0,63 coeficientul de variabilitate de 3,50%. 

 În această probă s-a înregistrat o evoluŃie constantă, cu excepŃia a două ediŃii : cea din anul 

1996, câştigată cu un rezultat 16,58m şi cea din anul 1994 unde s-a înregistrat cea mai bună 

performanŃă, 18,76m. 

                  Grafic nr.5  Dinamica rezultatelor în proba de aruncarea greutăŃii, F.   
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 Media a performanŃelor în proba de disc feminin este de 59,71m, cu o dinamică ascendentă 

de la prima la cea de a doua ediŃie a competiŃiei aşa cum reiese şi din greficul 6, un regres 

performanŃial până la ediŃia din 2002, cu două ediŃii în care campionii mondiali au realizat 

performanŃe cu puŃin peste performanŃa medie. Abatere standard este de 4,18 şi  coeficientul  de 

variabilitate 7,00%, indică un grad de împrăştiere  mic şi faptul că performanŃele celor ce au câştigat 

cele nouă ediŃii cercetate  sunt destul de omogene. 

Grafic nr.6  Dinamica rezultatelor în proba de disc, F. 
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 La această probă cea mai bună performanŃă s-a înregistrat la ediŃia din anul 1988, cu un 

rezultat de 68,24m, după care se observă o scădere continuă a performanŃelor, excepŃie făcând ediŃia 

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

 

Grafic nr. 7  Dinamica rezultatelor in proba  de suliŃă F 
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 Deoarece pe parcursul desfăşurării celor nouă ediŃii ale Campionatului Mondial de Juniori s-au 

modificat caracteristicile suliŃei nu vom analiza evoluŃia performanŃelor la această probă deoarece 

perormanŃele respective au fost realizate cu suliŃe diferite. 

Grafic nr.8  Raportarea performanŃelor medaliaŃilor cu aur la recordul mondial în probele de 

greutate şi disc, 
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 În probele de aruncări la feminin performanŃele au fost mai echilibrate: la aruncarea 

greutăŃii cea mai valoroasă ediŃie a fost cea din anul 1994, unde performanŃa campioanei mondiale 

reprezinŃă 91,3%, iar cea mai slabă în anul 2000, respectiv 84,5%, tot la această ediŃie 

înregistrându-se cea mai slabă performanŃă şi la aruncarea discului, 73,1%, cea mai valoroasă ediŃie 

la această aruncare fiind cea din anul 1988, unde performanŃa campioanei a reprezentat 91,7% din 

valoarea recordului mondial. 

Concluzii: 
Cercetarea a demonstrat că se pot determina tendinŃele performanŃiale ale medaliaŃilor cu 

aur la Campionatul Mondial de juniori. 



  

Pe ansamblu, valoarea performanŃelor realizate de medaliaŃii cu aur la această competiŃie 

are o tendinŃă evidentă de creştere în probele masculine şi de uşoară deteriorare în probele 

feminine. 

 Modelul performanŃial reletiv pentru selecŃia şi pregătirea juniorilor pentru Campionatul 

Mondial de Juniori I, reeşit din cercetare este următorul: 

                                                Masculin:                                              Feminin: 

Aruncarea greutăŃii:               21,47+- 0,90                17,98+-0,63  

Aruncarea discului:               59,28+- 2,16     59,71m+- 4,18 

Aruncarea suliŃei:                  76,55 +- 2.28          - 
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ANTRENAMENTUL DE FLEXIBILITATE LA ÎNOTĂTORI 

 

Şalgău 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, înotători, stretching, articulaŃii, aliniere 

corporală. 

 

S-a sugerat că flexibilitatea crescută a articulaŃiilor face posibilă o performanŃă 

îmbunătăŃită a înotătorului din următoarele motive: 

1. O gamă mai largă de mişcări a anumitor articulaŃii ar trebui să permită aplicarea forŃei 

propulsive de-a lungul unei perioade mai lungi de timp. 

2. O mai largă gamă de mişcări la nivelul anumitor articulaŃii ar trebui să permită mişcări 

ale picioarelor, care nu deranjează alinierea orizontală şi laterală a corpului. 

3. O gamă mai largă de mişcări ar putea să scadă costul energetic şi să crească viteza de 

înot, prin reducerea rezistenŃei intramusculare la mişcare. 

 ArticulaŃiile pentru care o gamă mai largă de mişcări poate fi în avantajul înotătorilor sunt : 

gleznele, umerii şi regiunea inferioară a spatelui. Înotătorii de bras pot, de asemenea, profita de 

îmbunătăŃirea flexibilităŃii muşchilor aductori ai vintrelor, rotatorilor externi şi extensorilor 

genunchilor. 

 Dacă posedă o capacitate peste medie de extindere a gleznelor (flexie plantară), înotătorii 

de liber, fluture şi spate ar trebui să poată menŃine picioarele mai mult timp în poziŃia specifică 

împingerii apei. Înotătorii din aceste stiluri trebuie să poată să orienteze tălpile picioarelor unele 

spre altele (inversie). Aceasta le va îmbunătăŃi abilitatea de poziŃionare a picioarelor pentru a disloca 

apa în timpul mişcării în jos, fluturate, a picioarelor, caracteristică stilului delfin şi a mişcării 

fluturate a acestora în sus, din stilul spate şi craul. 

 Suntem cu toŃii conştienŃi de importanŃa flexibilităŃii umerilor atunci când este vorba 

despre stilul liber, fluture şi spate. În timp ce sportivul înoată deasupra apei, o corectare a poziŃiei 

prea ridicate a cotului în stilul liber va reduce posibilitatea ca braŃul să tragă corpul înotătorului 



  

afară din alinierea laterală. Înotătorii de fluture au nevoie de flexibilitatea umerilor pentru ca să nu 

îşi treacă braŃele prin apă în timpul fazei pasive, de revenire a braŃului. Capacitatea de hiperflexie a 

braŃelor deasupra capului este necesară înotătorilor spate pentru a asigura o mişcare de revenire a 

braŃului în poziŃia de tragere care nu afectează alinierea ulterioară. 

 Mişcarea delfin a înotătorilor de bras şi fluture este asigurată de capacitatea lor de 

hiperextensie a regiunii inferioare a spatelui. Înotătorii de bras care folosesc o mişcare delfin sunt 

într-o situaŃie similară atunci când execută mişcarea de revenire atât a braŃelor cât şi a picioarelor. 

 În stilul bras, propulsia în timpul mişcării picioarelor depinde de o mare varietate de 

mişcări la nivelul gleznelor, aflate în flexiuni (dorsiflexie), mai degrabă decât în extensie. Înotătorii 

de bras care îşi pot flexia gleznele ar trebui să-şi poată întoarce picioarele spre spate mai devreme în 

timpul loviturii lor, astfel încât ei să poată iniŃia mai devreme faza propulsivă şi s-o facă mai lungă. 

Înotătorii de bras, de asemenea, trebuie să fie în stare să mişte fără probleme laba picioarelor în 

interior şi exterior (eversiune şi inversiune). Mişcarea exterioară îi va ajuta să obŃină un unghi bun 

de atac în timpul fazei de revenire a picioarelor, în timp ce capacitatea de a-şi roti picioarele în 

interior va oferi o poziŃie mai propulsivă în timpul fazei de împingere. 

 ExerciŃiile de stretching cresc gama de mişcări a articulaŃiilor prin lungirea Ńesuturilor lor 

de legătură. Nu muşchii sunt cei care se alungesc. łesutul de legătură (covinent) este alcătuit dintr-o 

proteină dură, fibroasă numită colagen, care este rezistentă la întindere, dar care poate fi alungită. 

STRETCHINGUL POATE FI PERICULOS 

 RezistenŃa încheieturii la întindere oferă un mecanism protector care reduce şansele ca 

aceasta să fie supraîntinsă. LuxaŃiile, întinderile şi rupturile reprezintă un tip de accidentări care pot 

rezulta din forŃarea peste limitele extensibilităŃii a muşchilor şi a Ńesuturilor conective. ExerciŃiile de 

flexibilitate ar trebui să fie orientate către întinderea Ńesuturilor conivente ale muşchiului, nu şi către 

întinderea tendoanelor şi a ligamentelor. Rupturile şi dislocările sunt mai dese dacă acestea din urmă 

devin slabe sau supraextinse. 

 Un sfat bun este acela de a administra cu mai multă grijă exerciŃiile de stretching, prin 

convingerea înotătorilor să facă stretching doar până la punctul cât simt că rezistă. Ei ar trebui să 

îmbunătăŃească încet şi atent gama de mişcări, fără tentativele obişnuite de supraîncărcare, pe care 

le au în alte aspecte ale antrenamentului. De asemenea, există şi exerciŃiile de stretching care, deşi 

pot fi benefice, probabil este mai bine să fie scoase din program. Acestea sunt cele care întind 

mâinile în spate de la nivelul umerilor şi cele care întind mâinile în sus şi în faŃă, de la spate. 

Amândouă exerciŃiile, şi altele de acest fel, forŃează capul osului lung al braŃelor (humerus) să se 

ducă în faŃă, împotriva tendoanelor şi ligamentelor care înconjoară această articulaŃie. Aceste 

tendoane şi ligamente sunt aceleaşi cu cele care devin cronic inflamate când înotătorii fac tendinită. 



  

În consecinŃă, este cel mai bine să se evite orice exerciŃii care ar putea grăbi sau exacerba aceste 

condiŃii. 

 Alte articulaŃii care, cu ocazia stretchingului, trebuie evitate sunt genunchii şi şoldurile. 

Deşi pentru stilul bras, flexibilitatea acestor încheieturi reprezintă un avantaj dovedit, potenŃialele 

prejudicii pe termen lung sunt prea mari pentru a recomanda vreun exerciŃiu special pentru ele. 

1. MODURI DE ANTRENAMENT DE FLEXIBILITATE 

 Câteva tipuri de exerciŃii de stretching au fost folosite de-a lungul anilor. Cinci dintre cele 

mai populare metode sunt date mai jos : 

1. Stretchingul balistic implică deplasarea rapidă şi puternică, într-o articulaŃie, a 

încheieturilor dintr-o parte în alta, în limita maximă a amplitudinii lor de mişcare. 

2. Stretchingul de menŃinere este opusul acestei metode. Încheieturile sunt mişcate delicat şi 

lent până la limită şi apoi Ńinute aşa timp de 5-60 secunde. 

3. Metodele asistate de partener sunt întinderi statice, cu presiunea aplicată de către o altă 

persoană. ForŃa exercitată de partener permite un grad mai mare de întindere decât cel care ar putea 

fi atins fără ajutorul său. 

4. Stretchingul lent/dinamic este o versiune cu viteză redusă a metodei balistice. Încheietura 

este mişcată mai degrabă încet, în limita mişcărilor posibile. Poate fi combinată cu stretching static, 

prin menŃinerea timp de 5 sau mai multe secunde în poziŃia limită. 

5. Metoda contracŃie/relaxare este o dezvoltare a tehnicilor proprioceptive de facilitare 

neuromusculară. Se bazează pe credinŃa că atunci când muşchii sunt contractaŃi primii, aceştia se 

vor relaxa mai complet şi vor permite o mai mare întindere. 

Deşi fiecare dintre aceste metode îşi are susŃinătorii săi, cercetările nu au arătat ca vreuna 

dintre ele să fie considerabil superioară celorlalte (Beaulieu, 1980). Toate vor mări gama de mişcări 

posibile ale încheieturilor. Se pare că orice exerciŃiu care întinde o încheietură îi va creşte acesteia şi 

amplitudinea de mişcare. Gradul de întindere joacă un rol mai important decât modalitatea de 

antrenament. Două dintre aceste metode de stretching sunt potenŃial mai periculoase decât celelalte 

şi ar trebui totuşi evitate. 

Metodele balistice sunt considerate cele mai periculoase deoarece este greu să controlezi 

un organ în mişcare rapidă, pericolul supraîntinderii fiind mult mai ridicat. Stretchingul asistat de 

partener este o altă metodă periculoasă. Există întotdeauna riscul ca un sportiv entuziast, care este 

mult mai puternic, să întindă muşchii şi tendoanele partenerului său până la punctul în care apare 

ruptura. 



  

Deşi poate părea contradictoriu, după observaŃia de mai sus, stretchingul cu partener este 

recomandat pentru îmbunătăŃirea flexibilităŃii gleznelor. Pericolul de a depăşi limita este foarte mic 

şi metoda este foarte eficientă. 

 

 

PROCEDURI DE ANTRENAMENT 

Ca şi la alte forme de antrenament, principiile încărcării şi ale rezistenŃei progresive trebuie 

aplicate şi exerciŃiilor de stretching. După cum am menŃionat, ele trebuie aplicate fără durere. Deşi 

întinderea trebuie oprită înainte ca durerea să se facă simŃită, limitele mişcării trebuie extinse 

progresiv de-a lungul sezonului. 

ExerciŃiile de stretching trebuie făcute zilnic, timp de 10-20 minute înainte de începerea 

antrenamentului. În acest fel, sportivul va dobândi o amplitudine mai extinsă de mişcare în apă şi va 

putea utiliza mai bine tehnicile de înot. Între trei şi şase serii de câte 10-15 repetări sunt 

recomandate de către experŃi (Beaulieu, 1980 ; Harre, 1982 ; Bompa, 1983). 

DURATA STRETCHINGULUI DE MENłINERE ŞI A CELUI PRIN METODA 

CONTRACłIE-RELAXARE 

Recomandările sunt între 6 şi 60 secunde. Întinderile lungi sunt, probabil, o pierdere de 

timp (Jerome, 1987). Probabil că efectul antrenamentului are loc după primele câteva secunde în 

care sunt atinse limitele amplitudinii de mişcare a încheieturilor. 

2. STRETCHING PROGRESIV 

 IntensităŃile ridicate de efort implicate în antrenamentul sportivilor de înaltă performanŃă 

atrag după ele fenomene acute de oboseală. Criza permanentă de timp existentă şi acuzată de către 

antrenor şi sportiv ca şi nevoia permanentă de a modifica nivelurile stimulilor de antrenament duc 

frecvent la apariŃia unor fenomene cum ar fi febra musculară şi microîntinderile musculare. 

 În materialul de faŃă, propun o metodă de acŃiune cu puternic caracter reparator, dar şi cu 

certe valenŃe profilactice.Inspirată dintr-o metodă de stretching, utilizată de unii sportivi chinezi, în 

special înotători, structura de exerciŃii pe care o propun a fost denumită stretching progresiv. 

 În comparaŃie cu alte metode de stretching prezentate de literatura de specialitate, cea pe 

care o prezint are câteva avantaje majore şi câteva dezavantaje ce Ńin, în special, de timpul necesar 

fiecărei şedinŃe ca şi de grija deosebită pentru gradarea ca intensitate şi timp a acŃiunilor şi pauzelor, 

în condiŃiile în care răbdarea nu este o caracteristică definitorie pentru sportivii şi antrenorii din 

România. 



  

 În ciuda acestor dezavantaje, deloc neglijabile, experienŃa noastră a arătat că utilizarea 

acestei metode aduce după sine dispariŃia simptomelor legate de febra musculară caşi ameliorarea 

proceselor de refacere în cazul unor microleziuni musculare, recidivante în special. 

 DispariŃia rapidă, 30-40 minute, a durerilor legate de febra musculară, recomandă metoda 

ca o cale naturală de modificare a stării fiziologice şi biochimice la nivelul complexului 

neuromuscular în antiteză cu metodele chimice şi chiar cu utilizarea masajelor, căldurii sau gheŃii. 

Considerăm că metoda stretching-ului progresiv are ca mecanism de acŃiune sistemele automate de 

reprogramare neuromusculară la nivelul arcului reflex neuromotor, iar date de literatură atestă 

modificări de tonus importante în cazul succesiunilor întindere-scurtare pasivă a musculaturii. 

Investigările electromiografice demonstrează obiectiv aceste modificări în ceea ce medicina 

numeşte reflexele de întindere şi descărcare. 

 Vom trece progresiv în cele ce urmează la prezentarea programului de stretching progresiv. 

Întregul program constă din 3 serii de câte 10 întinderi (tensionări) ale musculaturii vizate, 

tensionări urmate de pauze egale ca durată cu timpul precedent de întindere. 

 Ca observaŃie importantă trebuie menŃionat faptul că tensionarea musculaturii trebuie 

făcută pe direcŃia pe care apare senzaŃia cea mai accentuată de durere. Tensiunile se realizează 

permanent „la limita durerii”, iar schema de acŃiune este următoarea: 

Prima serie – 6” tensionare –   6” pauză;   6” tensionare –   6” pauză 

     7” tensionare –   7” pauză;   7” tensionare –   7” pauză 

     8” tensionare –   8” pauză;   8” tensionare –   8” pauză 

     9” tensionare –   9” pauză;   9” tensionare –   9” pauză 

   10” tensionare – 10” pauză; 10” tensionare  

Pauza între prima şi a doua serie este activă cu relaxarea musculaturii vizate şi durează între 30-45”. 

A doua serie - 11” tensionare – 11” pauză; 11” tensionare – 11” pauză 

      12” tensionare – 12” pauză; 12” tensionare – 12” pauză 

      13” tensionare – 13” pauză; 13” tensionare – 13” pauză 

      14” tensionare – 14” pauză; 14” tensionare – 14” pauză 

      15” tensionare – 15” pauză; 15” tensionare     

Pauza dintre seria a doua şi a treia ca şi cea între prima şi a doua cu durata cuprinsă între 45”- 1’. 

Seria a treia – 16” tensionare – 16” pauză; 16” tensionare – 16” pauză 

      17” tensionare – 17” pauză; 17” tensionare – 17” pauză 

      18” tensionare – 18” pauză; 18” tensionare – 18” pauză 

      19” tensionare – 19” pauză; 19” tensionare – 19” pauză 

                         20” tensionare – 20” pauză; 20” tensionare – final. 



  

 

CONCLUZII: 

1. Prin tensionarea pasivă a musculaturii „la limita durerii”, se încearcă mutarea acestei 

„limite” către o poziŃie relativă a segmentului tensionat care să echivaleze cu o alungire 

fiziologică sensibilă a muşchiului. 

2. Se recomandă utilizarea stretchingului progresiv zilnic, chiar în lipsa simptomelor de febră 

musculară sau microleziunilor musculare astfel încât sportivul să lucreze pe o grupă 

musculară cel puŃin o dată- de două ori pe săptămână. 

3. Se asigură în acest fel păstrarea musculaturii la un nivel ridicat de supleŃe şi starea necesară 

desfăşurării unor procese naturale de refacere, deosebit de eficiente. 
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COMUNICAREA DE EXPRESIE ÎN DANSUL SPORTIV COMPONENTĂ A 

EXPRIMĂRII INTELIGENłEI EMOłIONALE 

Viorel Năstase 

 

În 1983, în cartea „Frames of mind” Howard Gardner revoluŃionează gândirea despre 

educaŃie într-un context al necesităŃii şi aptitudinilor. Într-o discuŃie avută cu Daniel Goleman el 

justifică noŃiunea de „spectru al talentelor”. 

Descoperind ideea învechită de educaŃie în urma căreia „am supus pe toată lumea unei 

educaŃii conform căreia nu poŃi reuşi altceva decât să fii profesor universitar”, Gardner subliniază 

contribuŃia educaŃiei (şi unica): „să îl ajute (pe copil) să se îndrepte spre un domeniu în care 

talentele sale să fie cât mai în favoarea lui, în care să fie mulŃumit şi competent.”  

Gardner manifestează împotriva IQ – lui existent care se bazează pe un singur test de 

aptitudine ce îŃi determină viitorul. El descoperă un spectru de inteligenŃă mult mai larg: inteligenŃa 

verbală, logica matematică (tipurile standard), capacitatea spaŃială (artişti plastici, arhitecŃi), geniul 

chinestezic (balerini, sportivi), talentul muzical (componistic şi interpretativ), capacităŃile 

interpersonale (leaderi mondiali, terapeuŃi în masă), capacităŃi intrapsihice (când apar la acordul cu 

propriile sentimente, sau în instituŃii de gen Sigmund Freud). 

 
 
 
 
 
                                           
                                        InteligenŃă 
 
 
 
 
 
 
 
           Spectrul inteligenŃei 
 

 

Toate testele traumatizante care călăuzesc trecerea şi împărŃirea după un singur tipic al 

indivizilor în şcolile primare, gimnaziale şi preuniversitare sunt depăşite, inteligenŃa individului 

fiind multiplă. Gardner şi colaboratorii extind catalogarea celor şapte capacităŃi la douăzeci, 

spunând că ele se pot divide şi mai mult, odată cu aprofundarea fenomenelor. Numai pentru 
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inteligenŃa interpersonală ei găsesc patru capacităŃi: spiritul de conducere, capacitatea de a cultiva 

relaŃiile si a întreŃine prietenii, aceea de a rezolva conflicte şi capacitatea de a face analize sociale.   

 InteligenŃa interpersonală presupune în esenŃă „capacităŃile de a discerne şi de a răspunde 

în modul cel mai nimerit la stările, temperamentele şi dorinŃele altora”, având drept cheie „accesul 

la propriile sentimente, capacitatea de a discerne între ele şi de a le stăpâni în călăuzirea 

comportamentului”. 

„Eul observator” – capacitatea conştientizării de sine – necesită o activare a cortexului în 

zona limbajului, în vederea identificării şi nominalizării emoŃiilor trăite.  

Începuturile unei emoŃii se declanşează înainte ca persoana să-şi dea seama de sentimentul 

în sine (în sfera inconştientului). Conform studiilor lui Eliot există un complex de abilităŃi  de a 

simŃi emoŃiile pe măsură ce apar. Talentul este integrat în acest circuit complex al individului bine 

acordat la modurile simbolice ale minŃii emoŃionale: metafora, zâmbetul, cântecul, dansul. Procesul 

de creaŃie conştientă, în orice domeniu se face fără să fie justificat. Un creator spune că pentru el 

este simplu să facă ceea ce face. 

Memoria funcŃională este generatoarea eforturilor intelectuale de la crearea unei propoziŃii 

până la desluşirea şi interpretarea unui rol într-un dans. Cortexul prefrontal, locul de întâlnire al 

sentimentelor şi emoŃiilor este cel care îndeplineşte cerinŃele memoriei funcŃionale. La acesta se 

adaugă motivaŃia, antrenamentul, dispoziŃiile şi gândirea optimistă. 

Optimismul este un orizont al aşteptării unde toate se rezolvă, în ciuda obstacolelor şi 

frustrărilor. Un dansator optimist este conştient că poate dansa mai bine şi poate câştiga prin 

schimbarea situaŃiei când a avut un eşec. El are întotdeauna un plan la îndemână capabil să răstoarne 

situaŃia. 

Empatia este în raport direct cu conştiinŃa de sine. Cu cât ne cunoaştem mai bine propriile 

sentimente, cu atât suntem mai capabili să interpretăm emoŃiile altora. Dansul sportiv nu este înŃeles 

de oricine, aşa cum o muzică simfonică, o sculptură sau pictură nu sunt agreate de toŃi. Empatia ca 

stare, altruismul ca putere de substituire şi morala ca valoare comportamentală sunt strâns legate 

unele de altele şi stau la baza comunicării în dansul sportiv. 

Arta manifestării emoŃiilor este determinată de anumite reguli de bază ale modalităŃilor de 

exprimare: minimalizarea (ascunderea sentimentelor neplăcute în spatele unui chip neutru), 

exteriorizarea (exacerbarea expresiei emoŃionale) şi înlocuirea (unor sentimente cu altele).  

Expresivitatea bine transmisă determină o contaminare emoŃională. Publicul este 

întotdeauna receptiv la ceea ce se întâmplă pe ring şi creşte în tonalitatea emotivă odată cu trecerea 

în etapele superioare ale competiŃiei. Finala unei competiŃii se manifestă în trăiri din partea 

publicului la nivel superior. AflaŃi în Olanda la primul Campionat European de FormaŃii Standard 



  

cu un lot foarte tânăr de dansatori (13-15 ani) şi după o evoluŃie bună (care nu se compara însă cu „a 

celor mari” din Ńări cu tradiŃie), am avut surpriza, ca  înainte de finală să vină la cabine un grup de 

femei care „se interesau de situaŃia dansatorilor, dacă nu suferă că n-au intrat în finală etc.”. Copii 

au rămas surprinşi de atitudinea lor, ei nepunându-şi niciodată astfel de probleme. EmoŃia trăită de 

acele persoane din public a fost chiar mai mare decât a tinerilor dansatori. 

În dansul sportiv, coordonarea dispoziŃiilor sufleteşti este esenŃa raporturilor interumane, 

versiunea racordării emoŃionale dintre parteneri şi dintre aceştia şi public. Oamenii care nu sunt în 

stare să transmită sau să primească emoŃii sunt ocoliŃi de ceilalŃi fără să ştie de ce. 

Daniel Goleman spune în lucrarea „InteligenŃa emoŃională”: 

„A stabili tonul emoŃional de interacŃiune este într-un fel o dovadă de dominare la un nivel 

profund sau intim; acest lucru înseamnă determinarea stării emoŃionale a celeilalte persoane.”  

  Citind numeroase cărŃi, articole, studii, am putut să descopăr secretul sensurilor mişcării 

şi gesturilor umane, esenŃial pentru a intra în intimitatea mentală a unui individ.  

Simpla studiere a corpului altora, şi chiar înŃelegerea mişcărilor şi a semnelor dansatorilor 

folosite în crearea unei imagini charismatice şi suave, nu pot sluji singure în cunoaştere. Am ajuns 

la concluzia că „cititul” trebuie făcut întotdeauna pe grupuri de semnale ale corpului şi în relaŃie 

cu contextul în care sunt făcute. Toate semnalele, foarte multe, nu pot fi întotdeauna Ńinute minte, 

iar bagajul enorm de informaŃii poate da dureri de cap celor care trebuie să le transmită. 

Acumulând o experienŃă în decursul anilor prin studiul a numeroase cupluri de valoare, am 

reuşit să-mi fac o părere despre interferenŃele ce se realizează între situaŃia oferită de competiŃie şi 

echilibrul interior al dansatorului; între antrenamentul de interpretare şi posibilităŃile de expresie ale 

dansatorilor prin intermediul mişcărilor corporale. 

Este bine să se cunoască legile care guvernează interacŃiunea dintre forŃa de expresie şi 

impresia produsă în dansul sportiv. Acestea joacă un rol important în comportamentul afectiv al 

dansatorului impunând următoarele idei: 

- prin expresie, în limbajul corporal, se înŃelege ansamblul de mişcări care exprimă 

trăirile prin semnificaŃie psihomotrică şi nu fiziognomică (semnificaŃia formelor); 

- semnificaŃiile multiple ale expresiilor sunt identificate printr-o observare a unui mare 

număr de detalii; 

- expresia se raportează pozitiv la situaŃia dată prin contextul celei concrete (anterioare, 

prezente şi viitoare), având control prin feedbak-ul creat; 

- expresia cuplului se realizează prin rezonanŃa de comunicare şi comportament al 

partenerilor de cuplu; 



  

- făcând parte din limbajul nonverbal, expresia este supusă imprevizibilului, datorită 

apariŃiei unor situaŃii care nu pot fi controlate; 

- valorile din dansul sportiv îşi pun amprenta culturală pe registrele de expresie ale 

limbajului corporal din dansul sportiv.  

Pentru a reuşi o bună interpretare în evoluŃie este bine să se ştie care sunt mijloacele de 

expresie în activitatea de dans. 

În dansul sportiv, informaŃiile nonverbale sunt oferite de mimică, gestică, contact vizual, 

distanŃă dintre parteneri, precum şi de postură şi aspect exterior (Ńinuta), influenŃate suplimentar de 

fenomene vegetative ca: tempoul, ritmul, tactul şi alte coordonate ale  mişcărilor, generatoare de 

codificări nonverbale.  

Expresia este generată de scenarii dinainte stabilite, realizate prin punerea în situaŃii în 

cadrul antrenamentelor de expresie, dar şi de predispoziŃii neştiute, de sentimente şi emoŃii.  

  
 
 
 
 
 
 
 
                                             Mijloace de expresie 
 
                                                        Mişcare 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

Codificările în comunicarea non-verbală din dansul sportiv  
 
Studierea în amănunt a fiecărei componente ale comunicării de expresie în dansul sportiv 

determină o înŃelegere a evoluŃiei dansatorilor, o apreciere a muncii creatoare şi o deschidere de noi 

orizonturi ale cunoaşterii.  
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MANAGEMENTUL COMPARAT ÎN ACTIVITATEA SPORTIVĂ  

                 Nicolae Mihăilescu 

       

 Cuvinte cheie:  activitate sportivă, cultură organizaŃională, dimensiuni culturale, eficienŃă 

organizaŃională, 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 
 
 În accepŃiunea specialiştilor în domeniu, conceptul de mnagement comparat „se ocupă cu 

studiul sistemelor de management privind identificare similarităŃilor şi deosebirilor privind 

conceptele şi tehnicile de management din contexte culturale diferite în scopul realizării transferului 

de cunoştinŃe de management în vederea creşterii eficacităŃii muncii managerilor din diferite 

domenii” (Nath, R., Miller, E., Nicolescu, O.). În acest context pot fi reŃinute câteva aspecte ale 

managementului comparat (Burduş, E., Nicolescu, O., Newman, W.) şi anume: 

• managementul comparat are ca obiect: conceptele, procesele, metodele şi tehnicile de 

mangement (teoria şi practica managerială); 

• vizează identificarea, prin analiză comparativă, a asemănărilor şi deosebirilor dintre 

teoriile şi practicile de management avute în vedere, urmărind identificarea cazurilor 

de universalitate şi a celor de specific cultural; 

• are ca obiectiv realizarea transferului cunoştinŃelor din domeniul managementului cu 

scopul măririi eficienŃei organizaŃionale. 



  

Pornind de la premisa că omenirea convieŃuieşte într-o puternică interdependenŃă, în 

condiŃiile în care contexte culturale specifice determină comportamente diferite, studiul comparativ 

al managementului practicat în diverse culturi poate contribui la dezvoltarea înŃelegerii şi 

cunoaşterii managerilor ( Nath, R., Nicolescu, O.), cu consecinŃe în îmbunătăŃirea muncii şi 

obŃinerea de rezultate superioare. Un aspect interesant faŃă de conceptul general al managementului 

comparat este subliniat de E. Burduş, care arată că definirea managementului comparat lasă loc 

pentru „preocupările de analize comparative în domeniul managementului, care se pot face în cadrul 

aceleiaşi culturi, aceleiaşi Ńări, dar în domenii, ramuri, subramuri diferite de activitate, care prezintă 

anumite particularităŃi”. 

ConŃinut şi metodologie 

Studiile de management comparat au la bază şi premisa conform căreia metodele şi 

tehnicile de management se aplică oamenilor, iar comportamentul este puternic influenŃat de cultura 

organizaŃională a acestuia (Hofstede,G., Trompenaars,F.). În viziune managerială „cultura 

organizaŃională reprezintă valorile şi ipotezele împărtăşite care există într-o organizaŃie” (Johns, G.), 

iar principalele elemente de conŃinut ale culturii organizaŃionale (Cornescu, V., Mihăilescu, I., 

Stanciu, S.) sunt: sistemul de valori (concepŃiile de bază, valorile, normele, credinŃele, 

convingerile), simbolurile, componentele verbale, ritualurile şi ceremoniile, actorii şi „eroii”, 

elementele fizice. 

Geest Hofstede arată că „esenŃa culturii este o programare mentală colectivă; ea este acea 

parte a condiŃionării noastre pe care noi o acceptăm împreună cu alŃi membri ai naŃiunii, regiunii sau 

grupului nostru, dar nu cu membrii altor naŃiuni, regiuni sau grupuri”. În urma unor investigaŃii 

complexe (peste 116.000 subiecŃi din 72 Ńări) autorul menŃionat ajunge la concluzia că toate 

culturile pot fi caracterizate prin patru dimensiuni culturale şi anume: 

• distanŃa ierarhică mare/mică; 

• controlul incertitudinii intens/redus; 

• individualism/colectivism; 

• masculinitate/fermitate. 

DistanŃa ierarhică mare/mică se referă la inegalităŃile dintre cei foarte bogaŃi şi cei foarte 

săraci. Culturile care încearcă să reducă inegalităŃile dintre extremele menŃionate au o clasă de 

mijloc puternică şi sunt caracterizate printr-o distanŃă ierarhică mică faŃă de putere. Culturile care 

instituŃionalizează inegalităŃile sociale sunt caracterizate printr-o distanŃă ierarhică mare faŃă de 

putere. 

Dimensiunea culturală referitoare la distanŃa ierarhică are consecinŃe asupra 

managementului organizaŃiilor sportive. În cazul culturilor cu o distanŃă ierarhică mică se manifestă 



  

tendinŃa de descentralizare, organizarea structurală este aplatizată (cu un număr mic de niveluri 

ierarhice), încadrarea puŃin numeroasă, persoanele de la nivelurile inferioare au calitate înaltă, 

salariile sunt relativ apropiate. În cazul distanŃelor ierarhice mari structura organizatorică are un 

număr mare de niveluri ierarhice, se promovează centralizarea, există o încadrare mai numeroasă şi 

cu diferenŃe mari de salarii, persoanele de la nivelurile de bază sunt mai puŃin calificate. 

Controlul incertitudinii este dimensiunea culturală care măsoară „gradul de toleranŃă faŃă 

de neliniştea provocată de elementele viitoare” (Burduş., E.), în sensul că un grad de toleranŃă mai 

mare va determina un control al incertitudinii mai redus şi invers. În planul managementului 

organizaŃiilor sportive, existenŃa unei culturi caracterizate pe un control intens al incertitudinii va 

determina o serie de consecinŃe, dintre care menŃionăm: salariaŃii preferă organizaŃiile mari, cu o 

speranŃă de muncă pe termen lung, managerii sunt, de regulă, mai în vârstă şi selecŃionaŃi după 

vechime, organizarea are structuri clare ce trebuie respectate, se încearcă evitarea conflictelor şi a 

concurenŃei. Dacă avem de-a face cu un control redus al incertitudinii, vom constata că salariaŃii 

preferă organizaŃiile mici, schimbarea locului de muncă este o normalitate, selecŃia managerilor se 

face pe alte criterii decât vechimea, concurenŃa în organizaŃie este considerată normală. De 

evidenŃiat faptul că controlul incertitudinii este legat de mediul organizaŃional, în mod deosebit de 

mediul extern, a cărui evoluŃie nu poate fi controlată de managementul organizaŃiei sportive. 

Din perspectiva conŃinutului dimensiunii culturale individualism/colectivism, 

individualismul presupune orientarea către sine, individul considerând că în condiŃiile unor libertăŃi 

individuale mai mari se multiplică posibilităŃile de autorealizare, iar calitatea vieŃii tuturor 

indivizilor din organizaŃia respectivă va fi mai bună. Colectivismul înseamnă orientarea către 

obiectivele şi scopurile comune. Persoanele cu mentalitate colectivistă consideră că, pe măsura 

creşterii grijii faŃă de alte persoane, va creşte calitatea vieŃii pentru fiecare, chiar dacă libertăŃile 

individuale sunt mai reduse. ImplicaŃiile acestei dimensiuni asupra managementului organizaŃiilor 

sportive se manifestă la nivel macrosocial şi la nivelul organizaŃiilor sportive. La nivel macrosocial 

în culturile caracterizate prin individualism există o alternanŃă la putere, în timp ce în cazul 

colectivismului alternanŃa este mai mică. La nivelul managementului organizaŃiilor sportive, 

individualismul se manifestă prin aceea că deciziile se iau mai rapid (aplicarea, însă poate dura) şi 

după proceduri oarecum identice pentru toate persoanele, se promovează iniŃiativele individuale şi 

ideile novatoare, câştigurile în bani sunt sursa de motivare, sfera relaŃională este bazată pe interese 

personale. În cazul colectivismului deciziile se adoptă mai greoi (dar se aplică rapid) şi în 

majoritatea cazurilor pe baza relaŃiilor personale, managerii au rezerve faŃă de idei noi, celelalte 

elemente motivaŃionale sunt uneori mai importante decât avantajele financiare, sfera relaŃională este 

bazată pe interese colective, managerii sunt promovaŃi după vechime. Specialiştii în domeniul 



  

managementului comparat (Burduş, E. Hofstede, G., s.a.) consideră, la modul general, că 

individualismul este o caracteristică a societăŃilor moderne, în timp ce colectivismul aparŃine 

societăŃilor tradiŃionale. Cercetările în domeniu, efectuate în ultima perioadă, au evidenŃiat însă 

necesitatea realizării unui echilibru între individualism şi colectivism ce poate fi realizat după 

schema prezentată în fig. nr.1. 

Dimensiunea culturală masculinitate/feminitate este legată de modul cum se împart 

rolurile între sexe în cadrul unei culturi. Când rolurile sunt diferenŃiate vorbim de masculinitate, iar 

atunci când sunt mai puŃin diferenŃiate, de feminitate. La modul general, se consideră că bărbaŃii 

urmăresc să obŃină salarii mai mari, să aibă şanse de acces la posturi înalte, să fie la curent cu 

noutăŃile. Din această perspectivă, în culturile bazate pe masculinitate banii şi bunurile sunt 

importante, reuşita economică este mai importantă decât protecŃia mediului, şcoala este orientată 

spre performanŃă, independenŃa este un ideal, bărbatul asigură „pâinea” familiei, cei care reuşesc au 

un statut social. În culturile bazate pe feminitate oamenii şi mediile sunt mai importante, femeile 

preferă să aibă condiŃii de lucru într-o atmosferă bună, interdependenŃa constituie un ideal, sunt 

promovate relaŃii de colaborare cu colegii şi şefii, protecŃia mediului este mai importantă decât 

creşterea economică, şcoala este orientată spre adaptare socială, ambele sexe urmează aceleaşi 

cursuri de formare, etc. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Fig.nr.1. Schema asigurării echilibrului între individualism şi colectivism 

(prelucrată după E.Burduş). 

 
Privind din perspectiva managementului organizaŃiilor sportive, masculinitatea este 

caracterizată prin aceea că munca (umanizată) este aceea care permite să fi recunoscut, să faci 

carieră, conflictele sunt dure şi deschise, pe când feminitatea presupune cooperarea în muncă între 

indivizi într-o atmosferă agreabilă, în care conflictele sunt soluŃionate de regulă prin discuŃii. Deşi la 
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o primă vedere s-ar putea afirma că masculinitatea este caracteristica care conduce la performanŃe 

manageriale, viziunea modernă determinată de cerinŃele societăŃii contemporane evidenŃiază 

necesitatea asigurării unui echilibru funcŃional în cadrul dimensiunii culturale 

masculinitate/feminitate în managementul organizaŃional. 

Variabilele care îşi pun amprenta asupra evoluŃiilor managementului generează evoluŃii 

complexe şi determină o eterogenitate de abordări manageriale (Malone, Th., Belohlow, J., Matsura, 

N.). Din perspectiva influenŃei exercitate asupra managementului de către diferiŃi factori, O. 

Nicolescu sintetizează o serie de orientări şi tendinŃe principale care se constituie în direcŃii de 

remodelare şi modernizare a managementului organizaŃiilor, inclusiv al organizaŃiilor sportive şi 

anume: 

• imprimarea unui caracter anticipativ conducerii; 

• amplificarea elementelor metodologico – aplicative; 

• intensificarea caracterului inovaŃional al managementului; 

• flexibilitatea crescândă a sistemelor de management; 

• intensificarea caracterului motivaŃional al conducerii; 

• informatizarea managementului; 

• dezvoltarea caracterului formativ al conducerii; 

• cristalizarea managementului participativ; 

• proliferarea abordării sistemice şi contingente; 

• conturarea unei complexe dimensiuni internaŃionale; 

• profesionalizarea crescândă a managementului. 

Indiferent de dimensiunile culturale identificate, comportamentul individului şi al grupului 

în procesul muncii este influenŃat de variabile care Ńin de atitudinea faŃă de timp, de modul de 

acceptare al schimbării, de atitudinea faŃă de natură şi de intensitatea relaŃiilor dintre indivizi. 

 Atitudinea faŃă de timp determină comportamente diferite. În unele culturi (SUA, Ńări din 

Europa de vest) timpul este considerat o resursă valoroasă şi limitată, care trebuie economisită, 

programată şi utilizată cu mult discernământ, pe când în alte contexte se manifestă tendinŃa de 

amânare pe mâine sau într-un viitor nedefinit. Şi modul de acceptare al schimbării poate fi diferit: în 

culturile avansate se consideră că individul poate exercita un control asupra viitorului, că 

evenimentele pot fi manipulate, pe când în cazul altor culturi oamenii cred în destin, sunt pasivi ori 

ostili la schimbare. 

 Atitudinea faŃă de natură determină viziuni diferite privind consumul resurselor: 

americanii, de exemplu, consideră că resursele trebuiesc folosite în beneficiul oamenilor, pe când în 



  

alte culturi resursele naturale sunt considerate a face parte din credinŃele lor. Intensitatea relaŃiilor 

dintre indivizi conduce la abordări specifice ale organizării sociale şi a proceselor de muncă 

determinate de tendinŃele manifestate în cadrul dimensiunii culturale individualism/colectivism. 

Din perspectiva dimensiunii culturale individualism/colectivism un studiu efectuat de E. 

Burduş în Ńara noastră a vizat trei situaŃii pe trei componente definitorii ale acestei dimensiuni: 

• orientarea către libertăŃile individuale sau grija faŃă de semeni; 

• orientarea către munca individuală sau munca de grup; 

• orientarea către responsabilitatea individuală sau responsabilitatea faŃă de grup. 

Cu privire la prima componentă, 70% din răspunsurile subiecŃilor investigaŃi consideră 

calitatea vieŃii cu atât mai bună cu cât fiecare individ va dispune de mai multe libertăŃi şi 

oportunităŃi de realizare. 

În acelaşi timp, referitor la munca individuală sau munca de grup, răspunsurile subiecŃilor 

investigaŃi evidenŃiază că numai 36% se orientează spre munca individuală, iar în ce priveşte 

orientarea responsabilităŃii 64% din răspunsuri au demonstrat o orientare către responsabilitatea 

individuală. 

Rezultatul cercetării celor trei componente ar putea conduce la caracterizarea contextului 

cultural românesc printr-un coeficient ridicat de individualism. Corelat cu răspunsurile pe 

componenta orientării către munca individuală sau de grup se conturează o imagine mai complexă şi 

cu elemente contradictorii, specifică managementului din Ńările Europei centrale şi de est. 

Aceste  caracteristici influenŃează componentele managementului organizaŃiilor sportive 

în ce priveşte organizarea structurală şi procesuală, procesul decizional, sistemul informaŃional, 

motivarea personalului.  

Astfel, în domeniul organizării structurale şi procesuale a structurilor sportive se 

evidenŃiază necesitatea precizării exacte a sarcinilor, competenŃelor, responsabilităŃilor pentru 

posturile de execuŃie şi pentru manageri prin regulamente şi fişe de post complete şi adecvate 

specificului activităŃii. 

 În procesele decizionale tendinŃa către individualism nu conduce către descentralizare 

(cum ar fi normal), ci determină o tendinŃă de aducere a deciziei către vârful ierarhiei şi preocuparea 

managerilor de nivel superior de a decide în toate problemele. Aceeaşi tendinŃă de centralizare se 

manifestă şi în domeniul sistemului informaŃional.  

Un aspect contradictoriu evidenŃiat de studiul menŃionat se referă la orientarea către munca 

de grup pe de o parte şi tendinŃele de acceptare a libertăŃilor şi responsabilităŃilor individuale, pe de 

altă parte, întrucât este greu de determinat responsabilităŃile individuale în condiŃiile unei munci de 

grup. 



  

Concluzii 

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

inerente unei societăŃi în tranziŃie, fiind determinate într-o bună măsură şi de importanŃa redusă care 

se acordă încă managementului organizaŃiilor sportive. În acest context considerăm că: 

• utilizarea elementelor specifice managementului comparat şi extrapolarea acestora în 

domeniul activităŃii sportive poate contribui la satisfacerea nevoilor de cunoaştere a 

specialiştilor domeniului şi facilitarea transferului de cunoştinŃe. 

• studiul teoriei şi practicii manageriale din alte culturi şi abordarea comparatistă a 

managementului contribuie la dezvoltarea înŃelegerii managerilor, la mărirea 

potenŃialului acestora de evaluare şi receptare a diverselor aspecte pe un plan superior 

faŃă de cunoaşterea numai a situaŃiilor din propria organizaŃie şi cultură. 

• utilizarea managementului comparat trebuie abordată şi din perspectiva viziunii 

practice, cu valenŃe educaŃionale, manageriale, economice. În plan educaŃional 

facilitează percepŃia şi interpretarea fenomenelor, soluŃionarea unor situaŃii de 

conducere, proiectarea de strategii, etc. În plan managerial contribuie la îmbunătăŃirea 

teoriei şi practicii domeniului, iar din perspectivă economică managementul comparat 

conduce la sporirea eficienŃei şi eficacităŃii. 

• managementul activităŃii sportive în general şi managementul comparat specific 

domeniului nostru de activitate în special sunt încă la început de drum. Din această 

perspectivă, studiile privind managementul comparat, cu toate greutăŃile inerente 

începutului, pot constitui o contribuŃie la înŃelegerea fenomenului, la îmbunătăŃirea 

teoriei şi practicii manageriale specifice şi pot determina componente manageriale 

benefice activităŃii. 
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CONSIDERAłII ASUPRA COMUNICĂRII 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 umană, competenŃă, feed-back 

InteracŃiunile umane ar fi imposibile fără transmiterea şi receptarea de mesaje. Privite din 

această perspectivă, relaŃiile umane apar ca interacŃiuni comunicaŃionale, derulate în plan social 

amplu care, la rândul său, ar fi de neconceput în absenŃa proceselor de comunicare. 

Ca esenŃă a legăturilor umane, comunicarea reprezintă ansamblul proceselor fizice şi 

psihice prin care se efectuează operaŃia de punere în relaŃie cu una sau mai multe persoane în 

vederea atingerii unor anumite obiective (Chiru I., 2003) . 

În sens restrâns, comunicarea implică schimbul de mesaje orale, scrise sau de altă natură, 

sub forma cărora informaŃia trece de la emiŃător la receptor în cadrul unor secvenŃe de comunicare 

Astfel spus, dacă profesorul A, sursa transmite un anumit mesaj printr-un canal unui elev B, 

receptorul, cu un anumit efect recunoscut şi interpretat de A; A oferă un răspuns conform la care B 

răspunde de asemenea. 

Figura 1. Schema de bază privind comunicarea interpersonală (după 

Chiru I, 2003) 

Persoană / sistem A Canal Persoană / sistem B 

mesaj 

Feed - back 



  

               Privită din această perspectivă, comunicarea poate fi definită ca o tranzacŃie de masaje 

între doi participanŃi, renunŃând astfel la ideea conform căreia o persoană comunică alteia. 

               Astfel, comunicarea umană reprezintă modul fundamental de interacŃiune psihosocială a 

persoanelor realizată prin intermediul simbolurilor şi al semnificaŃiilor social-generalizate ale 

realităŃii, în vederea obŃinerii stabilităŃi ori a unor modificări de comportament individual sau se 

grup. 

               Se poate afirma că procesul de comunicare reprezintă una dintre condiŃiile indispensabile 

pentru funcŃionarea şi organizarea societăŃii Mai mult, individul se numeşte fiinŃă socială şi se 

raportează la celălalt ca atare în măsura în care comunică cu celălalt. 

               Prin urmare, individul trăieşte zilnic în mijlocul unor comunicări multiple, care acoperă în 

medie din cele 24 de ore zilnic cam 11 ore, adică 70% din timpul activ zilnic, distribuite astfel: 

ascultat 45%; scris 9% ; citit 16% şi vorbit 30% (Timm, 1980).  

În cadrul comunicării, un loc aparte îl are comunicarea interpersonală care după G. Miller 

(1987) este determinată de 3 factori: 

1. predicŃii determinate psihic: interacŃiunile interpersonale se caracterizează prin aceea 

că participanŃii îşi fundamentează predicŃiile unii despre ceilalŃi nu pe apartenenŃa la un anumit grup 

,aşa cum este cazul în cadrul comunicării impersonale, ci pe gradul de diferenŃiere al 

interlocutorului în raport cu propriul grup, adică pe caracteristici psihice. 

2. date cu rol explicativ despre celălalt: cunoaşterea unei persoane este însoŃită de 

predicŃii privind reacŃiile sale în varii situaŃii şi de explicaŃii oferite comportamentului său. 

3. reguli stabilite: în situaŃii impersonale, regulile de interacŃiune comportamentală sunt 

stabilite prin norme speciale. Cu cât relaŃia devine mai puŃin impersonală, cu atât normele sociale 

reglementează mai puŃin interacŃiunea, iar interlocutorii stabilesc reguli proprii. 

Abordările recente privind comunicarea interpersonală, reformulează schema clasică a 

comunicării: nu emiŃător şi receptor, ci actori ai situaŃiei de comunicare, interlocutori. Comunicarea 

nu mai implică simpla transmitere de mesaje, ci schimb de mesaje şi semnificaŃii şi prin feed-back 

primit şi oferit, transformare şi adecvare. 

Comunicării i se atribuie trei dimensiuni:  fizică, socio-psihică şi temporală. Mediul 

propriu-zis, în care se desfăşoară comunicarea, reprezintă contextul fizic, acesta exercitând influenŃe 

asupra conŃinutului şi formei mesajelor. Dimensiunea social-psihică include statusul şi relaŃiile 

dintre participanŃi, rolurile jucate, normele societăŃii respective, caracterul formal sau informal 

.Dimensiunea temporală vizează  timpul zilei favorabil sau nu comunicării, precum şi timpul istoric 

al situaŃiei de comunicare (în funcŃie de normele societăŃii, mesajele sunt acceptate sau respinse) sau 

la succesiunea replicilor(acelaşi compliment va primi semnificaŃii diferite în funcŃie de moment, el 



  

poate fi oferit în schimbul altui compliment, imediat după ce aŃi cerut persoanei respective o favoare 

sau în timpul unei neînŃelegeri). 

Toate aceste dimensiuni interacŃionează, influenŃându-se reciproc. Astfel, întârzierea la o 

întâlnire - dimensiune temporală, poate determina schimbări în planul dimensiunii psihice-

distanŃare, ceea ce poate conduce la modificări la nivelul apropierii fizice. 

CompetenŃa comunicativă a unei persoane, se dobândeşte în timp, ea cuprinzând totalitatea 

cunoştinŃelor în sfera aspectelor sociale ale comunicării, incluzând date despre rolul tăcerii în 

comunicare, despre regulile interacŃiunii nonverbale etc. 

Diversitatea cauzelor care determină dificultăŃi şi perturbă procesul mde comunicare fac 

obligatoriu existenŃa, în cadrul respectivului sistem, a posibilităŃilor de reglare, de adaptare şi de 

transformare, elementul central al acestei reglări fiind reprezentat de feed-back, care îi permite 

receptorului să-şi emită reacŃiile şi emiŃătorului să le înregistreze. Abilitatea comunicatorului de a 

răspunde adecvat feed-back-ului este determinantă pentru eficienŃa comunicării. 

Cu toate acestea, există în comunicare foarte multe bariere care reduc fidelitatea sau 

eficienŃa transferului de mesaj (după Chiru I. 2003): 

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

a. starea emoŃională a receptorului; 

b. rutina care influenŃează receptivitatea; 

c. imaginea de sine a emiŃătorului şi a receptorului şi imaginea despre 

interlocutor; 

d. lipsa atenŃiei în receptarea mesajului; 

e. concluzii grăbite asupra mesajului; 

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

 

2. la nivel de limbaj, barierele de comunicare sunt: 

1. aceleaşi cuvinte primesc sensuri diferite pentru persoane diferite, în special 

datorită diferenŃierilor în planul pregătirii şi al experienŃei; 

2. dificultăŃi de exprimare; exprimarea cu stângăcie a mesajului de către 

emiŃător; 

3. utilizarea de cuvinte sau expresii confuze. 

3. La nivelul contextului sunt: 

a. context fizic necorespunzător ( poluare fonică ridicată); 

b. suporŃi informaŃionali necorespunzători. 



  

Abordările consacrate eficienŃei comunicării se subordonează perspectivei umaniste, 

perspectivei pragmatice (behavioriste) şi perspectivei schimbului social(echităŃii).Abordarea 

umanistă  pune accent pe ideea de deschidere, empatie, sportivitate, sinceritate şi reacŃie onestă. 

Abordarea pragmatică se axează pe modelul competenŃei specifice pentru scopuri specifice uşor de 

atins prin încredere, simŃ al concretului, al relaŃiei şi al reciprocităŃii, expresivitate, orientare spre 

ceilalŃi etc. Abordarea schimbului social (echităŃii) se axează pe modelul economic al costurilor şi 

beneficiilor. RelaŃia interpersonală reprezintă un parteneriat de schimb, cu precizarea că unele 

paternuri de schimb se dovedesc mai productive decât altele. 

CONCLUZII: 

1. Pentru a fi eficientă, comunicarea presupune o flexibilitate a rolurilor, o interacŃiune şi nu o 

simplă transmitere cu precizarea că: emiŃătorul este mai credibil când receptorul îl apreciază ca 

fiind credibil; pentru a fi receptat şi înŃeles, mesajul trebuie elaborat şi transmis astfel încât să 

conŃină simboluri comune experienŃei sursei şi celei a destinatarului: mesajul trebuie să 

satisfacă sfera de aşteptări informaŃionale ale partenerului, inducând sentimentul participării 

active în procesul comunicării; să fie asigurată forŃa de impact a mesajului acceptând şi 

adoptând, cel puŃin la nivel formal, punctele de vedere ale interlocutorului. 

2. În plan practic, eficienŃa comunicării se traduce în corectitudine şi în demersul permanent de 

adecvare la obiectul vizat, la natura mesajului şi la emiŃător. 
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O CALE DE REDUCERE A TIMPULUI 

ALOCAT INIłIERII ÎN SCHIUL ALPIN 

 

 Roşu 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, iniŃiere, cale indirectă de instruire 

 Introducere 

 ConŃinutul instruirii în cadrul schiului alpin la grupele de începători, priveşte parcurgerea a 

două etape distincte: prima - se referă la faza de iniŃiere, respectiv dobândirea capacităŃii de 

menŃinere a echilibrului în alunecare precum şi execuŃia globală a mişcărilor specifice; cea de-a 

doua - pregătirea de bază face referire la însuşirea procedeelor tehnice de bază şi formarea 

capacităŃii de aplicare a lor în condiŃii variate de teren, zăpadă ori viteză. Parcurgerea acestor faze 

depinde în general de scopul concret al activităŃii, particularităŃile individuale ale cursanŃilor şi 

numărul lor în cadrul grupei, perioada alocată instruirii, echipamentul şi materialul de schi, terenul 

de instruire, mijloacele mecanice disponibile precum şi starea zăpezii şi condiŃiile meteo. 

 În parcurgerea  acestor faze se respectă o anumită succesiune metodică, recunoscute şi 

aplicate fiind următoarele: calea indirectă inspirată din ,,şcoala austriacă” în care procedeele tehnice 

neparalele (plug şi ştem) joacă roluri fundamentale şi calea directă inspirată din ,,şcoala franceză” 

bazată pe abordarea procedeelor cu schiurile paralele. 

 Privind exclusiv prima fază, cea a iniŃierii, ea are ca obiective acomodarea cu materialul de 

schi şi formarea unui bagaj larg de deprinderi de mişcare pe schi prin educarea echilibrului  în 

alunecare.   

 Scopul cercetării – Reducerea timpului alocat etapei de iniŃiere în instruirea grupelor de 

începători la schiul alpin. 

 Ipoteza cercetării - Abordarea procedeelor specifice frânării în plug şi a ocolirii în plug 

(efectuate cu anumite particularităŃi), înaintea coborârii directe, poate micşora timpul alocat iniŃierii 

în cadrul instruirii cu grupele de începători la schiul alpin. 

 Metodele de cercetare 

Pentru soluŃionarea obiectivelor cercetării s-au utilizat următoarele metode de cercetare : 



  

 - ObservaŃia pedagogică 

- Înregistrarea timpilor şi măsurarea distanŃelor. 

- Experimentul pedagogic 

 Desfăşurarea cercetării 

 Cercetarea s-a desfăşurat la Poiana Braşov în 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 grupă), 

secŃia kinetoterapie, Univ. din Piteşti. 

 Obiectivul etapei de iniŃiere propuse pentru cele două grupe a fost următorul: dobândirea 

capacităŃii de alunecare pe schiuri în condiŃii de siguranŃă, a unui traseu prelungit (4 Km) cu grad 

minim de complexitate (Cabana Postăvarul - Poiana Braşov pe traseul Drumul Roşu). Instruirea a 

fost făcută pe calea indirectă, iar abordarea  parcurgerii traseului menŃionat a fost obligatoriu 

precedată de  însuşirea bazală a procedeelor tehnice: coborârea directă, oprirea prin frânare în plug 

şi ocolirea în plug.  

 ConŃinutul tehnico-metodic pentru cele două grupe a fost acelaşi, diferenŃa constând în 

ordinea abordării unor procedee tehnice dar şi a unor particularităŃi de tip pur metodic. Astfel grupa 

experimentală a abordat însuşirea bazală a frânării în plug şi a ocolirii în plug înaintea coborârii 

directe având ca particularitate metodică eliminarea folosirii beŃelor în primă fază, în timp ce unele 

momente la grupa experimentală), în timp ce grupa martor a urmat etapele consacrate ale iniŃierii, 

aşa cum reiese din tabelul 1. 

Prezentare comparativă a conŃinutului tehnico-metodic al celor două grupe                                        

  Tabelul 1 

Grupa martor Grupa experimentală 

Acomodarea cu materialul de schi: 

ConŃinutul este identic cu cel al grupei 

experimentale 

Acomodarea cu materialul de schi 

ConŃinutul este identic cu cel al grupei martor 

Urcarea pantei prin procedeul în trepte şi 

prin procedeul brăduŃ 

Urcarea şi coborârea prin procedeul brăduŃ 

ExerciŃiile se execută fără beŃe, mâinile la spate 

Coborârea directă cu oprire în contrapantă, 

20-30 m. cu variante: 

- Balans vertical 

- Desprinderea cozilor 

- Ridicarea alternativă a unui schi. 

Alunecare prin frânare în plug, cu plecare din 

poziŃie plug şi oprire în aceeaşi poziŃie după 8-10m. 

ExerciŃiile se execută fără beŃe, mâinile la spate. 

Dacă este necesar instructorul tine vârfurile 

schiurilor apropiate si aluneca cu spatele. 

Deschideri si închideri de plug, idem fără beŃe. 



  

Plugul şi oprirea prin frânare în plug. 

Deschideri si închideri de plug 

Ocolirea în plug, O singură ocolire largă, după 

însuşire se schimbă partea, apoi 2 şi 3 ocoliri largi 

înlănŃuite. ExerciŃiile se execută fără beŃe, mâinile 

împing  

genunchiul exterior ocolirii. 

Idem cu beŃe 

Ocolirea în plug. O singură ocolire largă, 

după însuşire se schimbă partea, apoi 2 şi 3 

ocoliri largi înlănŃuite 

Coborârea directă şi toate celelalte exerciŃii 

ajutătoare se abordează pe traseul de alunecare de 4 

km, în spaŃiile potrivite, oprirea se efectuează  în 

plug. 

Rezultatele cercetării 

Grupa martor Grupa experimentală 

 Timp necesar parcurgerii programei: 

18 ore 

Timp alocat parcurgerii programei 

7 ore 

Număr mediu de căzături: 2,3 /oră  Număr mediu de căzături: 1,1 /oră 

Număr mediu de execuŃii: 8/oră Număr mediu de execuŃii: 14/oră 

Număr total de execuŃii: 144 Număr total de execuŃii: 98 

 

 Interpretarea rezultatelor 

Timpul necesar parcurgerii programelor evidenŃiază confirmarea ipotezei de lucru şi scoate 

în evidenŃă superioritatea metodei folosite de grupa experimentală. Se câştigă aşadar un volum 

important de timp (11ore de instruire). În cazul grupei martor am remarcat dificultatea găsirii 

locului de predare a coborârii directe. Acesta trebuie să fie accesibil ca înclinaŃie primelor momente 

pe schiuri,puŃin solicitat de alŃi schiori şi în acelaşi timp terminat cu o contrapantă sau cu teren plat 

suficient de lung.  

Numărul mediu de căzături evidenŃiază sporul de siguranŃă manifestat de grupa 

experimentală în alunecare. Datele rezultate se datorează în principal abordării plugului la începutul 

instruirii în cazul grupei experimentale, ceea ce a oferit subiecŃilor elementul de alunecare 

controlată (pe de o parte frânată , iar pe de alta, o bază mai mare de susŃinere) si oprire (în plug). 

Pentru unii subiecŃi ai grupei martor alunecarea în poziŃie de coborâre directă şi oprirea în 

contrapantă a constituit un exerciŃiu delicat, armonizarea simŃurilor alunecării şi echilibrului 

făcându-se cu preŃul câtorva căzături. 

Numărul mediu de execuŃii a reieşit a fi de asemenea superior grupei experimentale. Acest 

fapt se datorează în primul rând însuşirii încă de la început a elementului de oprire de către subiecŃii 



  

grupei experimentale, execuŃiile fiind mai dese şi mai scurte. În cazul grupei martor la abordarea 

coborârii directe s-a înregistrat o densitate foarte mică a execuŃiilor (cca3-4/oră), lucru datorat în 

special distanŃelor mari de alunecare şi oboseala înregistrată în cadrul revenirii la locul de plecare 

(adesea subiecŃii erau tentaŃi să pună schiurile pe umăr pentru a urca mai uşor, ceea ce crea timpi 

,,morŃi” de instruire şi necesita timp suplimentar necesar desfacerii şi fixării schiurilor). Indicatorul 

de mai sus putea fi cu uşurinŃă decriptat şi prin examinarea formei formaŃiei de lucru a celor două 

grupe. În cazul grupei experimentale formaŃia de lucru a părut foarte strânsă, în timp ce cealaltă a 

părut mult mai desfăcută (în cazul exerciŃiilor coborârii directe). 

DiferenŃa dintre numărul total de execuŃii (98 faŃă de 144) arată că acelaşi bagaj tehnic 

poate fi însuşit cu eforturi mai mici, aşa cum s-a întâmplat în cazul grupei experimentale. De 

remarcat aici superioritatea exerciŃiilor efectuate fără beŃe de către grupa experimentală în special în 

abordarea poziŃiei de plug, alunecării şi opririi în plug. Astfel subiecŃii experimentali, au fost 

obligaŃi să abordeze o poziŃie corectă şi eficientă încă de la primele încercări de însuşire a plugului, 

prin abordarea poziŃia de plecare de pe pantă (poziŃie de plug ).Practic, aceştia şi-au însuşit poziŃia 

corectă de plug din execuŃia de pe loc a poziŃiei de plecare. În plus Ńinerea mâinilor la spate a 

asigurat poziŃia corectă a bustului în alunecare. În cazul grupei martor subiecŃii au abordat poziŃiile 

de plecare cu sprijin considerabil în beŃe, mişcările de la nivelul trenului superior fiind compensate 

de efortul sau forŃa braŃelor. 

Concluzii 

Introducerea elementului de frânare înaintea consolidării echilibrului în alunecare poate 

favoriza reducerea timpului alocat iniŃierii în schiul alpin. 

Efectuarea unor exerciŃii fără beŃe în cadrul iniŃierii în schiul alpin, obligă subiectul să 

direcŃioneze corect şi exclusiv asupra trenului inferior eforturile de învăŃare, ceea ce optimizează 

etapa de iniŃiere a instruirii în schiul alpin. 
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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 

BalanŃa sistemelor energetice este în primul rând un proces de estimare al nivelului ideal al 

capacităŃii anaerobe pentru un nivel dat al capacităŃii aerobe. Acest nivel ideal depinde de nivelul 

capacităŃii aerobe şi de particularităŃile competiŃiei pentru care are loc pregătirea. În al doilea rând 

balanŃa sistemelor energetice este reprezentată de nivelul optim de antrenare al celor 3 sisteme 

energetice pentru a atinge această balanŃă. Este în primul rând o problemă de ajustare a sistemului 

anaerob la un nivel al raportului optim cu sistemul aerob, care întotdeauna este bine să fie 

maximizat. 

Dinamica lactatului este reprezentată de toate procesele şi transformările în care este 

implicat acidul lactic în organismul uman. Acidul lactic este produs în cadrul reacŃiilor energetice 

ale glicolizei anaerobe şi este utilizat ca substrat energetic(lanŃul de transformări lactat – acid 

piruvic – glicogen) în cadrul proceselor energetice aerobe. 

BalanŃa sistemelor energetice 

MulŃi 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) şi alŃii) că interpretarea 



  

interpretarea modificărilor curbei sau  graficului  acid lactic-viteză de înot este o problemă simplă. 

Se credea că amplitudinea modificărilor curbei acid lactic-viteză de înot corelează semnificativ cu 

nivelul de adaptare al capacitatăŃii  aerobe şi astfel avem următoarele situaŃii standardizate: 

1. deplasarea la dreapta → o mai bună capacitate aerobă; 

2. deplasarea la stânga  → o mai slabă capacitate aerobă; 

3. nici o modificare → o capacitate aerobă neschimbată. 

Această interpretare clasică conduce la evaluări înşelătoare ale condiŃiei fizice şi la concluzii greşite 

privind orientarea procesului de antrenament. 

PoziŃia finală a curbei acid lactic – viteză de înot va depinde de echilibrul dintre capacitatea 

aerobă şi anaerobă. 

 Acest lucru poate fi ilustrat grafic printr-un sistem de scripeŃi de fiecare parte a curbei 

acidului lactic (fig. 1). În partea dreaptă avem scripetele pentru capacitatea aerobă (VO2max). Cu 

cât această valoare e mai mare cu atât este mai mare forŃa care împinge curba la dreapta. Pe partea 

stângă avem scripetele pentru capacitatea anaerobă (VLamax). Cu cât aceasta este mai mare cu atât 

e mai mare forŃa care împinge curba spre stânga. PoziŃia finală a curbei va fi atunci când cele două 

forŃe se vor afla în echilibru.łinând cont de acest aspect, este evident că un sprinter, cu un VLamax 

mare şi o capacitate aerobă de nivel mondial, nu va avea niciodată curba acid lactic-viteză de înot 

poziŃionată la dreapta ca a unui înotător de vârf pe distanŃă lungă, care are aceeaşi capacitate aerobă 

dar un VLamax mic. 

 



  

Fig. 1 - PoziŃionarea curbei acid lactic-viteză de înot depinde de echilibrul sistemelor energetice 

(Olbrecht, J., 2000).  

 

 Cercetările recente au arătat că atât capacitatea aerobă cât şi cea anaerobă definesc poziŃia 

curbei acid lactic – viteză de înot şi este esenŃial să se ia în consideraŃie ambele capacităŃi: aerobă şi 

anaerobă înainte de a face o evaluare şi interpretare a schimbărilor curbei acid lactic – viteză de 

înot. Nu sunt doar 3 ci 13 moduri de a explica mutările curbei acid lactic – viteză de înot, făcând 

interpretarea mai încurcată, complexă şi delicată în acelaşi timp dar, mai demnă de încredere şi mai 

precisă. 

 

Fig. 2 – Interpretarea modernă şi cea clasică a deplasărilor curbei acid lactic-viteză  de înot 

(adaptată după Olbrecht J., 2000). 

 De exemplu, deplasarea curbei acid lactic-viteză de înot la dreapta nu reflectă în mod 

automat o îmbunătăŃire a capacităŃii aerobe. Întradevăr, pe măsură ce capacitatea anaerobă 

descreşte, forŃa care trage curba spre stânga scade producând o mutare la dreapta fără ca să aibă loc 

vreo schimbare în capacitatea aerobă. Curba se mută spre dreapta nu pentru că a avut loc o 

îmbunătăŃire în capacitatea aerobă ci pentru că a scăzut capacitatea anaerobă. Este posibilă  Ńi 

situaŃia opusă:o mutare a curbei la stânga nu este în mod condiŃionat o reflectare a unei scăderi a 

capacităŃii aerobe dar, de asemenea, poate proveni de la o îmbunătăŃire în capacitatea anaerobă, 



  

forŃa care trage către stânga creşte în timp ce forŃa care trage la dreapta rămâne aceeaşi, ducând la o 

mişcare spre stânga a curbei .  

 Concluzii 

 1. În interpretarea clasică a curbei acid lactic-viteză de înot există trei direcŃii principale de 

analiză: 

 1.1. PerformanŃa sportivului se îmbunătăŃeşte dacă această curbă s-a mutat la dreapta 

comparativ cu testul anterior. Acest lucru s-a întâmplat dacă în sânge s-a acumulat mai puŃin acid 

lactic la viteze similare acelora din primul test sau pentru că sportivul a înotat mai repede fără să 

crească nivelul acidului lactic sanguin. 

 1.2. CondiŃia fizică a sportivului s-a înrăutăŃit dacă această curbă s-a mutat la stânga 

comparativ cu testul anterior. Acest lucru s-a întâmplat pentru că nivelul concentraŃiei acidului 

lactic din sânge a fost mai mare la viteze de înot similare acelora din primul test sau pentru că aceste 

concentraŃii ale acidului lactic au fost similare la viteze mai mici. 

 1.3. CondiŃia fizică a sportivului nu s-a schimbat dacă această curbă nu s-a mutat la dreapta 

sau la stânga. 

 2. Interpretarea modernă monitorizează atent schimbările complexe şi conflictuale în ceea 

ce priveşte implicarea în eforturile specifice a metabolismului aerob şi anaerob: 

 2.1.  Antrenamentul de rezistenŃă tinde să reducă rata metabolismului anaerob, iar 

antrenamentul de sprint va creşte implicarea acestuia.  

 2.2. Când rata energetică a metabolismului anaerob este mare, se va produce rapid o 

cantitate mare de acid lactic, care va fi transportat din musculatură în fluxul sanguin,  astfel încât 

concentraŃia de acid lactic sanguin va fi mai mare la nivele mai scăzute de efort. Când acest lucru 

are loc, curba se va muta la stânga, dând impresia că a scăzut capacitatea aerobă dar, s-ar putea să 

nu se schimbe de loc, sau chiar să se îmbunătăŃească.  

 2.2. Când scade rata energetică a metabolismului anaerob, se va  produce  şi va fi 

transportat în sânge mai puŃin acid lactic, decât a fost în testele anterioare. Curba acid lactic-viteză 

de înot se va muta la dreapta, chiar dacă nu va avea loc nici o îmbunătăŃire în capacitatea aerobă. 

 2.3. Bazându-ne pe aceste posibilităŃi, când concentraŃia de acid lactic din sânge la o 

anumită viteză de înot scade de la un test la altul, capacitatea aerobă s-ar putea îmbunătăŃi sau rata 

metabolismului anaerob s-ar putea să fi descrescut.  2.3. Creşterea reală a metabolismului aerob 

este consuderată un efect pozitiv al antrenamentului pentru orice sportiv.  

 2.4. Creşterea parametrilor aerobi ai efortului pe seama scăderii metabolismului anaerob, 

este un efect de nedorit pentru sprinteri şi înotătorii pe distanŃă medie pentru ca performanŃa lor ar 



  

avea de suferit dacă rata metabolismului lor anaerob ar scădea. Capacitatea lor de a produce energie 

la o rată accelerată ar descreşte, ca de altfel şi viteza lor.  

 2.5. De asemenea, performanŃa înotătorilor pe distanŃe mari, ar putea avea de suferit din 

acelaşi motiv ca la punctul anterior, dacă rata metabolismului lor anaerob ar scădea cu mult peste 

limita necesară. 
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CONTRIBUłII PRIVIND MIJLOACELE DE FAVORIZARE A MANIFESTĂRII 

PERFORMANłIALE A SPRINTERILOR AVANSAłI 

 

Mihăilescu 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 

 TendinŃa generală a celor mai buni sprinteri din lume este realizarea unor indici superiori ai 

frecvenŃei şi lungimii paşilor de alergare. Formarea noului tip de sprinter, care, în mod armonios, 

combină cele mai bune calităŃi ale stilurilor de alergare „de fuleu” şi de „frecvenŃă” este un 

deziderat al antrenamentului sportiv. Acest aspect este posibil, în primul rând, pe baza ridicării 

nivelului pregătirii atletice şi prin abordarea  unei pregătiri superioare de viteză, forŃă şi tehnică.  

 

Ipoteza 

 În această cercetare am pornit de la ipoteza că folosirea unor mijloace de îmbunătăŃire a 

puterii musculare simultan cu optimizarea frecvenŃei mişcărilor specifice, determină o relaŃie optimă 

în ecuaŃia fuleu-frecvenŃă şi implicit crează premisele favorabile manifestării performanŃiale în 

probele de sprint la avansaŃi. 

 

Scopul lucrării 

 În concordanŃă cu ipoteza de lucru formulată, scopul pe care l-am stabilit a fost acela de a 

experimenta un sistem de mijloace de pregătire care să favorizeze creşterea puterii musculare pe de 

o parte şi a frecvenŃei specifice mişcărilor din sprint pe de altă parte. 

 

Organizarea cercetării 

 Cercetarea s-a efectuat pe o grupa de sprint-avansaŃi a liceului cu Program Sportiv Piteşti, 

constituită din 6 atleŃi, ai căror principali indicatori caracteristici sunt prezentaŃi în tabelul nr. 1, pe 

parcursul unui macrociclu anual de pregătire. 

Tabelul 1 



  

Nr 

crt 

Numele şi 

prenumele 

Vârsta 

(ani) 

Stagiu de 

pregătire 

(ani) 

Talia 

(m) 

Greutatea 

(Kg) 
Proba 

Record 

Personal 

(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 

 

 Preocupându-mă în mod deosebit relaŃia de forŃă-viteză în sprint, am încercat să folosesc 

un sistem de dezvoltare a vitezei în regim de forŃă pe baza unui program experimental, propus şi 

folosit pe parcursul anumitor etape ale pregătirii. 

 Pregătirea de bază pentru dezvoltarea forŃei s-a făcu cu mijloace clasice: exerciŃii speciale 

în pantă, sărituri în pantă, exerciŃii pe trepte, exerciŃii cu mingi medicinale, exerciŃii cu partener, 

exerciŃii cu îngreuieri mici. Toate eceste exerciŃii s-au folosit respectând principiile pedagogice în 

educarea / dezvoltarea calităŃilor motrice, iar intensitatea şi volumul de lucru au fost în concordanŃă 

cu particularităŃile de vârstă ale componenŃilor grupei. 

 După încheierea perioadei pregătitoare de toamnă-iarnă, în care s-a acŃionat în direcŃia 

dezvoltării forŃei pentru asigurarea bazei necesare de fotŃă, în continuarea pregătirii am acŃionat în 

direcŃia dezvoltării/educării vitezei în regim de forŃă. 

 Tehnologia de acŃionare a avut ca obiectiv alcătuirea unui sistem de exerciŃii care au avut 

în vedere pe de o parte creşterea fuleului în pasul lansat de viteză, cât şi marirea frecvenŃei acestor 

fulee. Dezideratul oricărui alergător de sprint este să parcurgă distanŃa de concurs într-un timp cât 

mai scurt cu un număr cât mai mic de fulee. Deci cheia succesului în sprint constă în raportul optim 

dintre frecvenŃa şi fuleul pasului de alergare. 

 Principalele exerciŃii folosite pentru îmbunătăŃirea frecvenŃei fuleului: 

1. exerciŃii de forŃă pentru forŃa elastică reactivă a coapselor şi labei piciorului; 

2. exerciŃii cu sau fără greutăŃi pentru labele picioarelor (exerciŃii de reactivitate); 

3. sărituri pe verticală cu dublu sprijin, peste obstacole de diferite înălŃimi; 

4. sărituri rapide cu coarda, cu genunchii îndoiŃi, pe 60-100m; 

5. alergare cu călcâiele la şezut, 50-100 de execuŃii, înregistrând timpul şi distanŃa; 

6. sărituri cu coarda, cu centură cu greutăŃi sau cu săculeŃi de nisip (1-2 kg), 50-100 de 

contacte, înregistrând timpul; 



  

7. sprinturi pe 30m, tractând o greutate (stabilită individualizat), înregistrînd timpul; 

8. sprinturi cu centura de greutăŃi pe 60-80-100m, folosind şi un sistem cu contragreutăŃi; 

 

ExerciŃii pentru îmbunătăŃirea lungimii pasului (fuleului): 

1. exerciŃii de forŃă cu supraîncărcături pentru forŃa elastică explozivă (pentru muşchii 

extensori ai coapselor); 

2. exerciŃii de forŃă cu greutăŃi uşoare pentru muşchii flexori ai coapselor şi picioarelor; 

3. alergare cu sărituri pe 100m, înregistrând timpul şi numărul de sărituri; 

4. sărituri cu coarda, cu sau fără greutăŃi la glezne, cu 200 sau mai multe contacte cu solul; 

5. alergare pe 30-60m cu greutăŃi la glezne (50-100g); 

6. alergare pe o distanŃă de 100m, cu fuleu mai mare decât cel normal, înregistrând timpul şi 

numărul de paşi; 

În afara acestor exerciŃii am mai folosit alergarea pe distanŃe de 30-60m cu tractare de 

greutăŃi cu ajutorul unui dispozitiv constituit dentr-o „săniuŃă” pe care se fixează în poziŃie 

orizontală discurile ce urmau a fi tractate şi un ham cu care este deplasată în alergare săniuŃa 

respectivă. 

 GreutăŃile folosite pe parcursului macrociclului anual de antrenament au fost diferite de la 

sportiv la sportiv în funcŃie de capacităŃile lor individuale 

 Principiul de bază al acestei metode a fost repetarea eforturilor pe principiile lucrului 

pentru dezvolatrea vitezei: 

• distanŃele de lucru – variabile de la o perioadă la alta a pregătirii între 30-60m; 

• numărul de repetări într-un antrenament, 3-4 la fiecare încărcătură folosită; 

• pauza dintre repetări de 3 minute; 

• timpul de parcurgere a distanŃei cu îngreuiere nu treebuie să depăşească cu 1,5-2 secunde 

timpul realizat pe aceeaşi distanŃă fără îngreuiere; 

• numărul de antrenamente pe săptămână este de 1-2 în funcŃie de perioada de pregătire; 

Pentru testarea calităŃii de viteză în regim de forŃă am folosit trei probe de control, două 

clasice (săritura în lungime fără elan, triplusalt fără elan) şi o a treia neclasică, respectiv proba de 

50m alergare cu start din picioare cu tractarea unei greutăŃi diferită de la atlet la atlet. În timpul 

antrenamentelor acest exerciŃiu s-a folosit respectând principiul ca diferenŃa între rezultatul realizat 

pe 50m alergare cu start din picioare să nu fie mai mic de 1,5 până la 2 sec faŃă de timpul realizat cu 

tracŃiune de grautăŃi. GreutăŃile cu care s-a efectuat testarea au fost diferenŃiate pentru fiecare atlet şi 

au avut următoarele valori: 

- 20 kg la sportivul R.R.; 



  

- 15 kg la sportivii B.A. şi C.R.; 

- 10 kg la ceilalŃi sportivi; 

În tebelul 2 sunt prezentate rezultatele realizate de sportivi la aceste probe în cele 6 testări: 

Tabelul 2. 

Rezultatele în probele de evaluare 
Nr 

crt 

Nume şi 

prenume 
Lungime fără elan 

(m) 

Triplusalt fără elan 

(m) 

50m a.s.p. cu dif. îngreuieri 

(sec) 

2,41 2,49 2,57 7,60 7,92 8,07 7,06 6,82 6,72 
1 B.A. 

2,62 2,70 2,75 8,21 8,40 8,65 6,64 6,60 6,51 

2,50 2,58 2,68 7,31 7,59 7,65 6,92 6,78 6,62 
2 R.R. 

2,72 2,76 2,80 7,80 8,02 8,23 6,59 6,31 6,28 

2,55 2,61 2,72 7,80 8,02 8,27 6,96 6,83 6,62 
3 B.A. 

2,81 2,87 2,90 8,42 8,61 8,76 6,60 6,49 6,35 

2,30 2,42 2,49 7,06 7,19 7,28 7,80 7,72 7,61 
4 P.M. 

2,53 2,57 2,60 7,41 7,60 7,71 7,65 7,53 7,46 

2,35 2,43 2,50 7,30 7,42 7,61 7,70 7,43 7,36 
5 N.M. 

2,55 2,61 2,65 7,82 7,88 7,95 7,60 7,43 7,36 

2,70 2,83 2,92 8,14 8,42 8,65 7,32 7,20 7,00 
6 C.R. 

2,98 3,04 3,09 8,88 9,04 9,30 7,05 6,92 6,79 

 

 Analizând valorile obŃinute observăm că rezultatul cel mai bun în proba de 50m alergare cu 

start din picioare în care se tractează greutăŃi diferite l-a realizat atletul R.R. care realizează un timp 

de 6,28 sec. tractând o greutate de 20 kg, testare efectuată în perioada competiŃională de vară. În 

cadrul acestei probe, toŃi atleŃii din grupa cercetată de noi obŃin cele mai bune performanŃe în 

perioada mai sus menŃionată a macrociclului anual. Mijloacele  de antrenament utilizate pentru 

îmbunătăŃirea puterii musculare dar şi a frecvenŃei fuleului  au fost eficiente şi obŃinerea unor 

rezultate superioare în ultima etapă de testare dovedesc că rezultatele din concurs sunt expresia unei 

îndrumări corecte a antrenamentului în ceea ce priveşte favorizarea manifestării performanŃiale de 

viteză încă de la această vârstă. 

 În urma aplicării mijloacelor prezentate mai sus pentru educarea / dezvoltarea calităŃii de 

forŃă - viteză şi de îmbunătăŃire a frecvenŃei fuleului, am înregistrat următoarele: 

• toŃi sportivii şi-au îmbunătăŃit detenta pe orizontală; 

• la toŃi componenŃii grupei a crescut puterea musculară; 



  

• toŃi componenŃii grupei şi-au îmbunătăŃit propriile performanŃe în probele de 

concurs (Tabelul nr. 3); 

Tabelul nr. 3 

Nr 

crt 

Numele şi 

prenumele 

Vârsta 

(ani) 

Stagiu de 

pregătire (ani) 

Talia 

(m) 

Greutatea 

(Kg) 
Proba 

Record 

Personal 

(sec) 

1 B.I. 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 C.R. 17 2 1,83 72 100m 11,62 

 Un caz aparte îl constituie sportivul B.A. care a reuşit realizarea a două recorduri naŃionale 

de juniori de categoria a doua, unul în proba de 100m plat cu performanŃa de 10,77 sec., şi unul la 

200m plat cu timpul de 21,75 sec. 

Concluzii 

• vârsta de 16-17 ani este o vârstă la care se poate acŃiona pentru educarea/dezvoltarea 

vitezei în regim de forŃă; 

• una din căile metodice ce se poate folosi în scopul educării/dezvoltării vitezei în regim 

de forŃă poate fi alergarea cu tracŃiune de greutăŃi în care încărcătura se 

individualizează strict; 

• metoda clasică de lucru cu haltera pentru dezvoltarea forŃei, metodă ce se foloseşte în 

antrenamentele sprinterilor în scopul creşterii vitezei de deplasare poate fi înlocuită cu 

mijloacele prezentate, aceasta corespunzând legii specificităŃii pregătirii; 
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EFICACITATEA PROGRAMEI DE TIP ALGORITMIC ÎN PREGĂTIREA 

PROFESIONALĂ A STUDENłILOR DE LA FACULTĂłILE DE EDUCAłIE FIZICĂ ŞI 

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: pregătire profesională, programă de tip algoritmic, disciplina ,,Atletism”, 

cadru didactic. 

Introducere 

Există o dezbatere continuă în societate în legătură cu eficienŃa învăŃământului, şcoala 

contemporană solicitând cadre didactice cu o înaltă pregătire profesională, adecvată cerinŃelor 

actuale ale dezvoltării istorice. Profesia de cadru didactic oferă prestigiu şi satisfacŃii, vocaŃia fiind 

considerată unul dintre motivele de bază în alegerea acesteia de către tineri (I. Nicola, 1992; S. 

Cristea, 1996; I. Jinga, E. Istrate, 1998; A. Cosmovici, L. Iacob, 1998). 

Pregătirea profesorilor de educaŃie fizică în universităŃi trebuie să cuprindă mijloace care să 

dezvolte nivelul de aspiraŃie în profesie, optimismul, curiozitatea ştiinŃifică şi căutarea permanentă a 

autoperfecŃionării. Nivelul de aspiraŃii se dezvoltă prin intervenŃii şi orientări date de cadrele 

universitare, respectându-se o serie de elemente. Astfel, studenŃii să fie stimulaŃi să exprime verbal 

ceea ce doresc să facă în timpul studiilor şi după încheierea acestora. Se vor lua în discuŃie 

performanŃele anterioare, condiŃiile existente în prezent şi cele probabile (în viitor), legislaŃia, 



  

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

Caracteristicile generale ale procesului de învăŃământ şi dimensiunea funcŃională – 

structurală – operaŃională a acestuia sunt relevante la nivelul activităŃii de predare – învăŃare – 

evaluare, care reflectă potenŃialul pedagogic al fiecărui cadru didactic angajat în realizarea 

obiectivelor specifice mediului şcolar / universitar (V. Roşală, 1977; I. Cerghit, 1980; I. Nicola, 

1992; I. Jinga, I. NegreŃ, 1994; P.E. Tolmaciov, 1996; G.N. Ponomariov, 1997; E. Constantinescu, 

1998;  N. Mitrofan, 1998; C. Ciorbă, 2001). 

Ipoteza cercetării. S-a presupus că aplicarea programării de tip algoritmic în predarea 

disciplinei ,,Atletism” va contribui la perfecŃionarea sistemului de pregătire profesională prin 

sporirea nivelului de însuşire a cunoştinŃelor teoretico–metodice, a  deprinderilor şi priceperilor 

motrice şi îmbunătăŃirea pregătirii fizice a studenŃilor facultăŃilor de educaŃie fizică şi sport. 

Scopul cercetării constă în perfecŃionarea sistemului de pregătire profesională a 

studenŃilor facultăŃilor de educaŃie fizică şi sport prin aplicarea programării de tip algoritmic la 

disciplina ,,Atletism”. 

Obiectivele cercetării: 

 1. Studierea literaturii de specialitate referitoare la căile actuale de perfecŃionare a pregătirii 

profesionale a studenŃilor facultăŃilor de educaŃie fizică şi sport. 

 2. Determinarea nivelului pregătirii fizice, tehnice, teoretice şi metodice a studenŃilor 

facultăŃilor de educaŃie fizică şi sport  la disciplina ,,Atletism”. 

 3. Elaborarea şi aprobarea conŃinutului  programării de tip algoritmic la disciplina 

,,Atletism”. 

 4. Argumentarea experimentală a eficacităŃii  metodicii  programării de tip algoritmic în 

cadrul predării cursului de bază la disciplina ,,Atletism”. 

 Metodele cercetării. 

Pentru realizarea obiectivelor cercetării am folosit următoarele metode ştiinŃifice de 

cercetare: analiza literaturii de specialitate; analiza documentelor procesului instructiv – educativ; 

observaŃia pedagogică; ancheta pe bază de chestionar; testarea pregătirii fizice, tehnice, teoretice, şi 

metodice; experimentul pedagogic; metoda statistico – matematică. 

InovaŃia ştiinŃifică a lucrării constă în faptul că pentru prima dată a fost abordată 

problema perfecŃionării sistemului de pregătire profesională a studenŃilor de la facultăŃile de 

educaŃie fizică şi sport prin elaborarea şi valorificarea unei programe de tip algoritmic în predarea 

cursului de bază la disciplina ,,Atletism”. 

Însemnătatea teoretică a lucrării constă în elaborarea şi argumentarea   metodicii de 

aplicare a programării de tip algoritmic la disciplina ,,Atletism”, în vederea sporirii calităŃii 



  

pregătirii profesionale a studenŃilor facultăŃilor de educaŃie fizică şi sport.  

Însemnătatea  practică a cercetării este reprezentată de posibilitatea amplă de aplicare a 

programării de tip algoritmic la disciplina ,,Atletism” în vederea obŃinerii unor căi eficiente de 

însuşire a cunoştinŃelor teoretice, metodice, a deprinderilor şi priceperilor motrice, de către studenŃii 

instituŃiilor de învăŃământ superior din domeniul educaŃiei fizice şi sportului. 

łinând seama de faptul că specificul pregătirii viitorului profesor de educaŃie fizică şi sport 

are un caracter multiaspectual, considerăm că formarea cunoştinŃelor sub toate aspectele se poate 

realiza numai prin intermediul stabilirii unui sistem de relaŃii între toate componentele instructive, 

care la momentul actual funcŃionează   într-un mod independent. În vederea sporirii calităŃii 

pregătirii profesionale a studenŃilor, experimentul pedagogic realizat de noi s-a bazat pe una dintre 

direcŃiile instruirii programate    bazată pe programarea de tip algoritmic. Având în vedere toate 

aspectele prezentate, cercetarea noastră propune un design instrucŃional, o strategie didactică, care 

are la bază programarea de tip algoritmic a structurii şi conŃinutului fundamentelor teoretice şi 

practice ale disciplinei ,,Atletism”. łinând cont de structura şi conŃinutul pregătirii profesionale a 

studenŃilor de la facultăŃile de educaŃie fizică şi sport la disciplina ,,Atletism”, în limita aceluiaşi 

număr de ore prevăzute în planul de învăŃământ, tehnologia realizării conŃinutului materiei didactice 

este îndreptată în direcŃia pregătirii multilaterale a viitorilor specialişti. 

StudenŃii din grupa martor şi-au desfăşurat activitatea în conformitate cu programa 

tradiŃională în timp ce studenŃii din grupa experimentală şi-au desfăşurat activitatea după programa 

experimentală care cuprinde algoritmii de instruire prezentaŃi în Tabelul 1.   

         

Algoritmii de instruire prezentaŃi în programa analitică         Tabel 1 

a cursului de bază la disciplina ,,Atletism” 

ALGORITMUL 1 
(Anul I – Semestrul 1) 

ALGORITMUL 2 
(Anul I – Semestrul 2) 

ALGORITMUL 3 
(Anul I – Semestrul 2) 

C - C 
C1(L8), C2 

(L9) 
(4ore) 

C 
C3(L11), C4(L14) 

(4ore) 

S - S 
S1(L10) 
(2ore) 

S 
S2(L17) 
(2ore) 

LPM 
L1,L2,L3,L4,L5,L6 

 (12ore) 
LPM - LPM 

L12,L13,L15,L16 

(8ore) 
Evaluare continuă Evaluare continuă Evaluare continuă 

Evaluare 
sumativă 
(colocviu) 

L7(2ore) 
Evaluare 
sumativă 

 
- Evaluare sumativă - 

                  
                Aprofundarea cunoştinŃelor prin studiu individual 
 

ALGORITMUL 4 ALGORITMUL 5 ALGORITMUL 6 



  

(Anul I – Semestrul 2) (Anul I – Semestrul 2) (Anul II – Semestrul 3) 

C 
C5(L18), C6(L21) 

(4ore) 
C 

C7(L25) 
(2ore) 

C 
C8(L31),C9(L32) 

(4ore) 

S 
S3(L24) 
(2ore) 

S 
S4(L26) 
(2ore) 

S 
S5(L36) 
(2ore) 

LPM 
L19,L20,L22,L23 

(8ore) 
LPM - LPM 

L33,L34,L35 

(6ore) 

I.D. - I.D. 
L27,L28 

(4ore) 
I.D. - 

Evaluare continuă Evaluare continuă Evaluare continuă 

Evaluare sumativă - 
Evaluare 
sumativă 
(colocviu) 

L29,L30 

(4ore) 
Evaluare sumativă - 

Aprofundarea cunoştinŃelor prin studiu individual 
ALGORITMUL 7 

(Anul II – Semestrul 3) 
ALGORITMUL 8 

(Anul II – Semestrul 3) 
ALGORITMUL 9 

(Anul II – Semestrul 4) 

C 
C10(L37),C11(L40) 

(4ore) 
C 

C12(L45) 
(2ore) 

C 
C13(L51),C14(L52) 

(4ore) 

S 
S6(L44) 
(2ore) 

S 
S7(L46) 
(2ore) 

S 
S8(L55) 
(2ore) 

LPM 
L38,L39,L41,L42,L43 

(10 ore) 
LPM - LPM 

L53,L54 

(4ore) 

I.D. - I.D. 
L47,L48 

(4ore) 
I.D. - 

Evaluare continuă Evaluare continuă Evaluare continuă 

Evaluare sumativă - 
Evaluare 
sumativă 
(colocviu) 

L49,L50 

(4ore) 
Evaluare sumativă - 

                      
Aprofundarea cunoştinŃelor prin studiu individual 

ALGORITMUL 10 
(Anul II – Semestrul 4) 

ALGORITMUL 11 
(Anul II – Semestrul 4) 

C 
C15(L56),C16(L59) 

(4ore) 
C 

C17(L63),C18(L65) 
(4ore) 

S 
S9(L62) 
(2ore) 

S 
S10(L66) 
(2ore) 

LPM 
L57,L58,L60,L61 

(8ore) 
LPM 

L64 

(2ore) 

I.D. - I.D. 
L67,L68 

(4ore) 
Evaluare continuă Evaluare continuă 

Evaluare sumativă - 
Evaluare 
sumativă 
(examen) 

L69,L70 

(4ore) 

Aprofundarea cunoştinŃelor prin studiu individual 

Legendă:  C = curs teoretic;     S = seminar;     LPM = lecŃii practico – metodice;     

I.D. = integrare didactică;     L = lecŃie. 

          În Tabelul 2 şi Figura nr.1 sunt prezentate rezultatele obŃinute după parcurgerea cursului de 

bază la disciplina ,,Atletism” de studenŃii din grupa martor şi grupa experimentală privind nivelul de 



  

7,07 

8,16 

5 
5,5 
6 

6,5 
7 

7,5 
8 

8,5 

Grupa martor Grupa experimentală 

Grupa martor Grupa experimentală 

însuşire a cunoştinŃelor teoretice, metodice, nivelul pregătirii fizice şi calitatea  însuşirii tehnicii de 

execuŃie a deprinderilor şi priceperilor motrice. 

                   Tabel 2 

Media notelor finale obŃinute de grupa martor şi grupa experimentală la însuşirea cursului de 

bază la disciplina ,,Atletism” 

 
Media 
notelor 

CunoştinŃe 
teoretice 

CunoştinŃe 
metodice 

Pregătire 
fizică 

Însuşirea 
tehnicii de 
execuŃie 

Media 
finală 

GM 6,62 7,24 7,22 7,21 7,07 
GE 8,42 7,85 8,36 8,02 8,16 

      

Se observă o creştere semnificativă a eficienŃei însuşirii cursului de bază la disciplina 

,,Atletism” în cadrul grupei experimentale, care a folosit programarea de tip algoritmic faŃă de grupa 

martor care a folosit programa tradiŃională. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

Figura nr.1 Reprezentarea grafică a mediei notelor finale obŃinute de grupa martor şi grupa 
experimentală la însuşirea cursului de bază la disciplina ,,Atletism” 

              Concluzii : 

       ● Progresul înregistrat de grupa experimentală evidenŃiază faptul că procesul instructiv – 

educativ de predare – învăŃare – evaluare, bazat pe programarea de tip algoritmic, a contribuit la 

creşterea semnificativă a nivelului cunoştinŃelor teoretice, metodice, a pregătirii fizice şi a tehnicii 

de execuŃie a deprinderilor şi priceperilor motrice din atletism. 

     ● Folosirea programării de tip algoritmic a cursului de bază la disciplina ,,Atletism” de către 

grupa experimentală a condus la sporirea interesului studenŃilor pentru studiu individual. 

       ● Programarea de tip algoritmic a cursului de bază la disciplina ,,Atletism” dă posibilitatea 

studenŃilor de a participa activ la toate activităŃile instructive – educative ( cursuri, seminarii, lecŃii 

practico – metodice, integrare didactică). 



  

       ● Toate acestea reprezintă argumente solide care recomandă folosirea programării de tip 

algoritmic pentru obŃinerea unor rezultate superioare în însuşirea cursului de bază la disciplina 

,,Atletism”. 
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IMPLICAłII ALE REFLEXOTERAPIEI ÎN TRATAMENTUL NEVRALGIEI SCIATICE 

Nicolau Elena  

Cuvinte cheie: nevralgie sciatică, 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 sciatică este o algie radiculară, care traduce suferinŃa unei rădăcini a nervului 

sciatic şi mai rar o atingere a trunchiului nervos propiu-zis. Durerea apare de obicei, brusc, după un 

effort fizic sau după expunerea la frig şi umezeală.  

IniŃial durerea este localizată în regiunea lombară ca ulteior să coboare pe faŃa posterioară a 

fesei, coapsei, şi gambei până la călcâi şi degete. Durerea poate fi accentuată de tuse, strănut, mers, 

anumite poziŃii ale corpului, fiind foarte acută în poziŃia sezând precum şi în timpul nopŃii. 

Studiu de caz 

Cercetarea s-a efectuat asupra unui atlet de performanŃă, la care s-a manifestat o nevralgie 

sciatică stângă.ŞedinŃele de reflexoterapie s-au succedat tratamentului medicamentos şi de 

fizioterapie. 

Anamneza 

Nume: T 

Prenume: I 

Vârstă: 19 ani 

Sex: M 

Diagnostic clinic: nevralgie sciatică stângă 

Sport practicat: atletism (probe de rezistenŃă) 

Istoricul bolii: Durerile lombare cu iradiere în fesa şi coapsa stângă au debutat brusc în 

timpul unui antrenament din perioada precompetiŃională. În urma tratamentului medicamentos şi de 

fizioterapie, sportivul acuza încă dureri în zona lombară, fesa şi coapsa stângă în timpul mersului şi 

la orice mişcare a trunchiului. 

Tratamentul reflexogen a urmărit refacerea structurilor vertebrale şi intervertebrale 

afectate, eliberându-se astfel nervul sciatic de presiuni şi iritări. 

Reflexodiagnosticul 

La palpare s-au reperat puncte dureroase corespondente traseului renal, coloanei 

lombosacrate şi nervului sciatic. Pentru aprecierea intensităŃii durerii s-a folosit pe tot parcursul 

tratamentului o scală de la 0- 5 ce ne indică: 



  

0- absenŃa durerii 

1- senzaŃie de apăsare 

2- senzaŃie de jenă- durere uşoară 

3- durere moderată 

4- durere intensă 

5- durere insuportabilă 

Obiective de tratament 

1. Combaterea şi înlăturarea durerii din zonele reflexogene descoperite dureroase la palpare; 

2. Reluarea într-un timp cât mai scurt a activităŃii sportive. 

Schema de masaj 

• Zonă traseu renal (rinichi- în mijlocul tălpilor în dreptul degetului 2 pe ambele tălpi, uretere- de 

la rinichi în jos până la marginea latero-internă a piciorului pe tendonul extensorului piciorului, 

vezica urinară – lateral fiecărui picior sub maleola interna) – 5- 7 minute;  

• Zonă paratiroidă (pe marginea internă a piciorului, înaintea articulaŃiei metatarso- falangiene) – 

3 minute; 

• Zona coloanei lombosacrate(pe partea latero-internă a fiecărui picior de la primul cuneiform 

până la calcaneu) – 5- 10 minute; 

• Zona nervului sciatic(pe partea internă şi externă a gambei) – 15 – 20 minute. 

 

Masajul acestor zone constă în presiuni asociate cu fricŃiuni, executate cu policele sau cu 

nodozităŃile indexului în sensul acelor de ceasornic. Intensitatea presiunii se adaptează în funcŃie de 

suportabilitatea pacientului. 

La prima şedinŃă intensitatea durerii la nivelul punctelor reflexogene înregistra următoarele 

valori. 

Zonă traseu renal – 4 

zonă paratiroide – 3 

Zonă coloana lombosacrată – 5 

Zonă nerv sciatic – 5 

 Masajul s-a efectuat zilnic, zece zile şi s-a continuat apoi cu 2 sedinŃe pe saptămână timp 

de trei săptamâni pentru întreŃinerea rezultatelor obŃinute.  

Rezultate  

Din a cincea sedinŃă durerea începe să scadă în intensitate (după cum se poate observa din 

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



  

reflexogene cuprinse în schema de masaj. Valoarea 0 ne indică absenŃa durerii deci vindecarea 

organului sau segmentului corespondent punctelor reflexogene. 

Sportivul şi-a reluat antrenamentele începând cu alergare uşoară, după a opta sedinŃă de 

reflexoterapie, iar la aproximativ două luni a participat la primul concurs din sezonul competiŃonal. 

 

 

 

Graficul nr. 1 EvoluŃia intensităŃii durerii la nivelul zonei traseului renal pe parcursul celor zece 

zile de tratament 

 

Graficul nr. 2 EvoluŃia intensităŃii durerii la nivelul zonei coloanei lombosacrate pe parcursul 

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

zile de tratament 

Concluzii 

• Rezultatele obŃinute atestă faptul că reflexoterapia utilizată ca metodă adjuvantă de recuperare 

în acest caz, a contribuit cu succes la înlăturarea efectelor negative induse de sindromul de 

nevralgie sciatică. 
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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. 

Bibliografie:      



  

1. Sbenghe T.; Recuperarea medicala a sechelelor posttraumatice ale membrelor, Editura Medicala, 

Bucuresti, 1981. 

2. Sbenghe T.; Kinetologie profilactica, terapeutica si de recuperare, Editura Medicala, 1987. 

3. Popescu R.. Bighea A.; Notiuni practice de medicina recuperatorie, Editura Agora, Craiova,1997. 

4. Roxin T., Tudosiu I., Necula V.; Radioterapia functionala si antiinflamatorie, Editura Medicala, 

Bucuresti,1964.     

   

 

RETENłIA ŞI TRANSFERUL CA EVENIMENTE DE DIAGNOSTICARE  ŞI PROGNOZĂ 

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, retenŃia, transferul, evenimente didactice 

Modelul scenariului didactic sugerat de metodologia instruirii proiectelor curriculare 

operaŃionale care sunt dimensionate prin înlănŃuirea pe unităŃi de învăŃare, se prezintă sub formă de 

repere ale organizării activităŃii didactice şi nu ca secvenŃe obligatorii. Scenariul procesului didactic 

indică actul şi acŃiunea de prospectare şi desăvârşire a lecŃiei ca fiind un proces creativ şi nu unul 

fundamental, strict algoritmic. 

Rolul orientativ al structurii lecŃiei apare atunci când se modifică ordinea, continuitatea 

sau ponderea evenimentelor în funcŃie de obiectivele lecŃiei, tipul acesteia, nivelul de pregătire al 

elevilor sau de experienŃa cadrului didactic.Aceste evenimente ale scenariului didactic le-am găsit 

propuse de B.Bloom, Colibaba-EvuleŃ D., I.Cerghit, C-tin Cucoş sau S. Cristea, iar apoi am încercat 

să realizăm o analiză prin care să evidenŃiem punctele definitorii privind esenŃa şi semnificaŃia lor 

pentru eficienŃa lecŃiei.         

Modelul de scenariu didactic desprins din studiul celor prezentate de autorii de mai sus, se 

creionează printr-un model în viziune personală şi cuprinde următoarele evenimente provocate cu 

intenŃia de a stârni reacŃii corespunzătoare pentru determinarea eficienŃei proiectării:  

� pregătirea traseului; 

� captarea atenŃiei; 

� enunŃarea temei şi a obiectivelor; 

� (re)actualizarea conŃinuturilor învăŃate anterior; 



  

� prezentarea noului conŃinut şi a sarcinilor de învăŃare; 

� dirijarea învăŃării; 

� obŃinerea performanŃei; 

� asigurarea feed-back-ului;  

� asigurarea retenŃiei; 

� refacerea organismului; 

� asigurarea transferului. 

Extinderea permanentă a cunoştinŃelor şi capacităŃilor dobândite anterior precum şi 

dezvoltarea acestora spre stadii de performanŃă, competenŃă şi competiŃie superioare, a determinat şi 

în structura lecŃiei de educaŃie fizică, apariŃia celor două evenimente ale scenariului didactic 

prezentate mai sus, şi anume retenŃia şi transferul. 

Scopul lucrării este rolul reprezentat de retenŃie şi de transfer ca evenimente didactice în 

structura elaborării proiectului didactic pentru  EducaŃie Fizică şi Sport. 

Ipoteza lucrării porneşte de la ideea că structura scenariului didactic presupune în cazul 

retenŃiei şi al transferului, un rol flexibil şi orientativ. 

RetenŃia este considerată o reactualizare a ceea ce a reŃinut şi a ceea ce a avut de reŃinut. 

Prin ea se realizează o fixare, o întipărire a cunoştinŃelor şi a competenŃelor sub diverse forme care 

pot fi observate şi în alte evenimente ale scenariului didactic, şi anume: 

� reactualizarea cunoştinŃelor; 

� dirijarea învăŃării; 

� obŃinerea performanŃei; 

� mai ales ca retenŃie finală axată pe elementele esenŃiale ale temei abordate. 

În continuare dorim să prezentăm o materializare concretă a retenŃiei la nivelul unor 

evenimente ale scenariului didactic. Tema aleasă pentru studiu este “Aruncarea la coş din dribling” 

şi are stabilite următoarele obiective operaŃionale:  

O1     Să realizeze ultimul dribling înalt şi prinderea mingii. 

O2     Să execute corect ritmul celor doi paşi. 

            O3     Să execute aruncarea la coş din dribling şi aterizarea. 
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Modelul concret de utilizare a retenŃiei nu se doreşte a fi decât un exemplu şi nu un 

model, pentru că acesta apare la nivelul evenimentelor scenariului didactic, conform unei viziuni 

proprii fiecărui cadru didactic, în funcŃie de particularităŃi de vârstă şi de pregătire fizică a claselor 

pe care le dirijează. 

 Cealaltă secvenŃă didactică implicată în lucrarea noastră este transferul, care apare ca un 

proces realizat prin atingerea unor indicatori mai buni în cadrul lecŃiei de educaŃie fizică atunci când 

are o tendinŃă de evoluŃie pe orizontală, sau prin implicaŃiile în rezolvarea obiectivului pentru alŃi 

parametrii ai motricităŃii, atunci când are tendinŃa de evoluŃie pe verticală.  

 Prin transfer realizăm o plasare a conŃinuturilor însuşite dintr-o disicplină în alta, de la 

teorie spre practică sau de la abstract spre concret şi invers. Astfel, se remarcă faptul că formele sub 

care întâlnim transferul sunt: 

Τ intradisciplinar – transpunere operaŃională a competenŃelor şi a capacităŃilor 

dobândite la niveluri de performanŃă superioare în cadrul aceleiaşi discipline, 

aceluiaşi capitol/unitate de învăŃare, aceluiaşi grup de discipline;  



  

Τ interdisciplinar – extinderea competenŃelor şi capacităŃilor la nivelul altor categorii 

de discipline printr-o exprimare creativă a personalităŃii elevului;  

  Ca şi în cazul retenŃiei am remarcat că transferul se poate realiza cu relevanŃă şi eficienŃă şi 

în alte etape ale scenariului didactic, altele decât cea propriu-zisă destinată separat la final şi anume: 

reactualizarea cunoştinŃelor, obŃinerea performanŃei sau asigurarea feed-back-ului.  
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Se observă că din comparaŃia retenŃiei şi a transferului ca evenimente ale scenariului 

didactic, apare modul reciproc prin care cele două etape sunt intercondiŃionate. Astfel din 

exemplele prezentate, aruncarea la coş din dribling se aplică în diverse variante ca modalitate a 

retenŃiei, ilustrând ce au avut de învăŃat şi ce au reŃinut, iar transferul încearcă intradisciplinar să 

perfecŃioneze modalitatea de aruncare sau interdisciplinar să o conştientizeze prin analiza unei 

imagini şi o relaŃie matematică.  

 Dar punctul forte al celor două etape îl constituie orizontul pe care-l deschid în realizarea 

temei de lucru, atât  în cadrul orei de educaŃie fizică, cât mai ales acasă. Sarcina pentru acasă 

urmăreşte procese ale învăŃării precum meditaŃia, analiza şi interpretarea.  



  

 Câştigul efectiv al sarcinilor pentru acasă nu este reprezentat în totalitate de corectitudinea 

rezolvării acestora, ci mai ales, pentru această fază de implementare, de situaŃia problematică şi 

constructivă în care este poziŃionat elevul şi copilul. Spun copil deoarece scăpat de corsetul 

apelativului şcolar sau elev, ar putea dezvălui noi valenŃe creative ale personalităŃii lui.  

Concluzii  

1. RetenŃia şi transferul sunt noŃiuni de pedagogie depre care nu se aminteşte în lucrările din 

domeniul nostru de cercetare.  

2. RetenŃia şi transferul implică valenŃe formative sau efecte al evenimentelor didactice ce 

compun scenariul didactic.  

3. RetenŃia se realizează în patru momente importante şi anume: la sfârşitul unităŃilor de învăŃare, 

în tema pentru acasă, la prezentarea obiectivelor şi sarcinilor lecŃiei, la începutul noii secvenŃe 

de predare. 

4. RetenŃia şi transferul sunt intercondiŃionate reciproc ca modalităŃi de realizare a învăŃării şi 

instruirii. 
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STUDIU PRIVIND SISTEMELE DE ACłIONARE FOLOSITE PENTRU EDUCAREA / 

DEZVOLTAREA FORłEI LA CLASA A VI – A 

 

Mihai Ilie, Cojanu Florin  

 

 Abstract: In this research we wanted to prove that force can be developed at 6th 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: forŃă, pliometrie, tehnologie de acŃionare, sisteme de acŃionare. 

 Introducere 

 Creatorii sistemelor educaŃionale au considerat educaŃia fizică, ca parte integrantă a acŃiunii 

complexe de formare a tinerei generaŃii, recunoscându-i contribuŃia la întregirea personalităŃii 

umane şi capacitatea de a exercita influenŃe deosebite asupra celorlalte laturi ale educaŃiei. 

 Ipoteză şi scopul cercetării 

 Am pornit de la premisa că la elevii clasei aVI– a se poate educa/dezvolta forŃa, respectând 

principiile şi cerinŃele metodice caracteristice particularităŃilor acestei vârste. 

 Folosirea exerciŃiilor pliometrice în educarea / dezvoltarea forŃei am considerat că poate 

constitui o alternativă metodică eficientă în rezolvarea obiectivelor de referinŃă specifice educării 

forŃei, stipulate în aria curriculară de educaŃie fizică pentru ciclul gimnazial. 

 Scopul lucrării a fost acela de a aplica algoritmi funcŃionali caracteristici pliometriei în 

vederea rezolvorii temei de educare / dezvoltarea a forŃei la nivelul clasei a VI – a. 

  

Metodologie şi conŃinut 

 În această lucrare am aplicat temporar sau permanent, în sistem sau independent, 

următoarele metode de cercetare: metoda studiului bibliografic, metoda testelor sau a testărilor, 

metoda experimentului pedagogic, metoda statistico – matematică şi de interpretare a datelor, 

metoda grafică şi de întabelare. 

 ConŃinut  

 Pentru verificarea ipotezelor am desfăşurat un experiment pedagogic la Şcoala 16 – I. L. 

Caragiale, Piteşti, la două clase a VI-a.  

La grupa experimentală având în vedere importanŃa acestei aptitudini motrice şi respectând 

cerinŃele metodice ale educarii ei, pe parcursul experimentului s-a acŃionat potrivit vârstei elevilor, 

folosindu-se în special ca metode de lucru metoda circuitului şi metoda lucrului frontal. Pe lângă 

cele două metode specifice educării forŃei la această vârstă am mai folosit şi metoda pliometrică, o 



  

metodă împrumutată din antrenamentul sportiv, prin intermediul căreia am inserat în programele de 

acŃionare, exerciŃii pliometrice (de sărituri) în vederea educării / dezvoltării forŃei musculaturii 

membrelor inferioare. 

Pe parcursul derulării experimentului am folosit în cadrul metodei de lucru în circuit, un 

număr de patru circuite, totalizând 32 de exerciŃii pentru educarea forŃei, cu care s-a acŃionat pe 

parcursul a 10 lecŃii. Lucrul în circuit a fost combinat cu lucrul frontal, acŃionându-se în acest sens 

pe parcursul a două lecŃii. Pe lângă aceste mijloace de acŃionare am folosit şi un program pentru 

dezvoltareea forŃei membrelor inferioare, alcătuit din 4 exerciŃii specifice metodei pliometrice, 

utilizate pe parcursul a două lecŃii. 

Mijloacele de acŃionare utilizate pentru educarea / dezvoltarea forŃei au fost aplicate pe 

parcursul a 7 săptămâni, fiind folosite numai la nivelul clasei experimentale. 

Tehnologia de acŃionare a avut următoarea structură: 

- în prima săptămână am aplicat un program de lucru alcătuit dintr-un circuit mic (6 

ateliere); 

- în a două şi a treia săptămână am folosit circuite medii (8 ateliere), diferite din punct de 

vedere al conŃinutului; 

- în a patra săptămână am utilizat un program de lucru frontal, pe 8 ateliere; 

- în săptămâna a V - a s-a folosit un program de dezvoltare a musculaturii membrelor 

inferioare, alcătuit din exerciŃii pliometrice (sărituri); 

- în săptămânile a şasea şi a şaptea am aplicat un program de lucru în circuit aplicând un 

circuit lung (9 ateliere) 

 Circuite pentru dezvoltarea/educarea forŃei musculaturii braŃelor, trunchiului şi picioarelor 

Circuitul 1:    1. Sărituri pe un picior (stângul) pe loc, celălalt uşor îndoit; 

2. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal, palmele la ceafă; 

3. Flotări (pentru fete cu sprijinul palmelor pe banca de gimnastică); 

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

5. Sărituri pe ambele picioare pe loc cu coarda; 

6. TracŃiuni pe banca de gimnastică (2 bănci de gimnastică). 

Notă: Săriturile din cadrul primului atelier se execută mai întâi pe piciorul stâng, pe piciorul 

drept, iar la ultima repetere se execută sărituri pe piciorul stâng 10 secunde şi 10 secunde pe 

piciorul drept. 

 Modul de acŃionare: 

� 20 secunde lucru – 40 secunde pauză; 

� circuitul se repetă de trei ori; 



  

� pauza după prima repetare: 3 minute; 

� pauza după a doua repetare: 4 minute. 

Circuitul 2: 1. Sărituri pe ambele picioare pe loc cu uşoară fandare; 

2. Culcat dorsal, braŃele întinse în prelungirea corpului – ridicări repetate în aşezat, cuprinzând cu 

braŃele genunchii care se trag la piept; 

3. Din stând depărtat ridicarea braŃelor lateral cu două greutăŃi mici în mâini (1 kg pentru fete şi 2 

kg pentru băieŃi); 

4. Culcat facial braŃele întinse în prelungirea trunchiului, palmele apucă de capete un baston – 

extensia trunchiului, braŃele rămânând în prelungirea trunchiului; 

5. Sărituri cu schimbarea alternativă a picioarelor pe banca de gimnastică; 

6. Ridicarea genunchilor la piept din atârnat la scara fixă; 

7. Aruncarea mingii medicinale (2 kg pentru fete, 3 kg pentru băieŃi) cu două mâini de la piept, 

câte doi elevi faŃă în faŃă la o distanŃă de 2-3 m unul de altul; 

8. Culcat facial braŃele întinse în prelungirea corpului – ridicarea picioarelor de pe sol. 

Modul de acŃionare: 

� 20 secunde lucru – 40 secunde pauză; 

� circuitul se repetă de două ori; 

� pauza între repetările circuitului – 4 minute. 

Circuitul 3: 1. Sărituri frontale pe cub; 

2. Culcat dorsal, braŃele în prelungirea corpului Ńinând un baston de capete; se ridică alternativ 

trunchiul (păstrând braŃele în prelungirea trunchiului), apoi picioarele întinse (menŃinând 

trunchiul pe sol); trunchiul şi picioarele se ridică la 900; 

3.  Din stând depărtat antero-posterior, aruncarea mingii medicinale înainte cu două mâini de 

deasupra capului; 

4. Extensii de trunchi din culcat facial la marginea băncii de gimnastică; 

5. Sărituri pe ambele picioare pe loc cu genunchii la piept; 

6. Culcat dorsal, palmele la ceafă, picioarele întinse – ridicarea picioarelor la 900 şi revenire în 

poziŃie iniŃială; 

7. Flotări din sprijin înapoi pe palme, pe banca de gimnastică, picioarele sprijinite pe sol; 

8. Atârnat cu faŃa la scara fixă, picioarele întinse – extensia picioarelor. 

Modul de acŃionare: 

� 20 secunde lucru – 40 secunde pauză; 

� circuitul se repetă de două ori; 



  

� pauza între repetările circuitului – 4 minute. 

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

2. Ridicarea trunchiului din culcat dorsal, palmele la ceafă; 

3. Din stând depărtat cu braŃele lateral, având două greutăŃi în mâini (1kg pentru fete şi 2kg pentru 

băieŃi) – ducerea braŃelor înainte şi revenire în poziŃia iniŃială; 

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

5. Sărituri pe ambele picioare pe şir de cutii – se aşează 4 cutii de aceeaşi înălŃime (60 cm) la 

distanŃe egale între ele (50 cm) şi se execută sărituri mai întâi de pe sol pe prima cutie apoi de 

pe o cutie pe alta; 

6. Aşezat sprijinit pe antebraŃe, picioarele întinse – îndoirea genunchilor la piept şi revenire în 

poziŃie iniŃială; 

7. Din stând depărtat, aruncarea mingii medicinale cu două mâini de la  piept; 

8. Culcat facial, braŃele întinse în prelungirea trunchiului – ridicarea simultană a picioarelor, 

trunchiului şi braŃelor de pe sol; 

9. Sărituri succesive pe ambele picioare de o parte şi de alta a băncii de gimnastică. 

Modul de acŃionare: 

� 30 secunde lucru – 30 secunde pauză; 

� circuitul se repetă de două ori; 

� pauza între repetări 4 minute. 

 

 Program pentru dezvoltarea forŃei musculaturii braŃelor, trunchiului şi picioarelor (lucru 

frontal) 

1.  Culcat dorsal palmele la ceafă – ridicarea picioarelor la 450 şi menŃinerea lor, 5-8 secunde; 

2. Flotări, 4-7 repetări; 

3. Culcat facial, braŃele în prelungirea corpului – ridicarea braŃelor, extensia trunchiului şi 

ridicarea picioarelor simultan de pe sol, 6-8 repetări; 

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

5. Culcat dorsal, palmele la ceafă – ridicarea picioarelor la 900 şi coborârea lor, 6-8 repetări; 

6. Din aşezat, aruncarea mingii medicinale (2kg) cu două mâini de la piept, 5-7 repetări; 

7. Podul, 6-8 repetări; 

8. Sărituri în lungime de pe loc, 3-4 repetări. 

Notă: Izometrie: durata contracŃiei izometrice: 6-12 secunde; 

     pauza între contracŃii: 90-120 secunde; 



  

Modul de acŃionare: 

�  programul se efectuează de două ori; 

� pauza între exerciŃii 1minut, iar între serii 3 minute; 

� numărul de repetări este repartizat separat fete – băieŃi. 

 Program pentru dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare folosind exerciŃii specifice 

metodei pliometrice 

1. Sărituri alternative pe fiecare picior pe banca de gimnastică 

Stând cu un picior pe bancă, cu călcâiul aproape de marginea băncii (transversal pe bancă); 

se execută împingere puternică cu piciorul aflat pe bancă pentru a obŃine o înălŃime cât mai 

accentuată, prin extensia totală a piciorului din articulaŃia gleznei şi a genunchiului. Aterizarea 

se face pe piciorul celălalt (piciorul de aterizare pe bancă aterizează înaintea celui care vine în 

contact cu solul, cu o fracŃiune de secundă). Se folosesc braŃele (lucrul lor energic) pentru elan 

şi echilibru. 

� 10 repetări pe fiecare picior. 

2. Săritură de pe cub – înălŃimea cubului 60 cm 

       Stând depărtat, genunchii uşor îndoiŃi; se execută săritură în adâncime de pe cub pe podea. 

Se încearcă o aterizare elastică şi menŃinerea poziŃiei imediat ce s-a realizat contactul cu solul. 

� 5 repetări. 

3. Sărituri peste obstacole 

Garduri sau obstacole (cu înălŃimea de 25-35 cm) aşezate în şir, cu intervale între ele în 

funcŃie de posibilităŃi, (70 cm distanŃă între ele). 

Stând înaintea şirului de obstacole; se execută săritură peste obstacole cu picioarele apropiate; 

mişcarea se face din articulaŃia genunchiului şi coxofemurală; trunchiul se menŃine drept, 

genunchii nu se depărtează. Se folosesc braŃele pentru echilibru şi elan. 

�  5 obstacole 

4. Sărituri multiple pe şir de cutii 

Patru cutii de aceeaşi înălŃime (60 cm), la distanŃe egale între ele (50 cm): din stând 

depărtat cu faŃa spre şirul de cutii, se execută sărituri succesive pe şi de pe fiecare cutie. După 

aterizarea de pe ultima cutie se revine la pas la capătul şirului de cutii. 

� 2 x 4 cutii. 

 Modul de acŃionare: 

� Programul se repetă de trei ori cu pauze de 1 minut între exerciŃii şi 3 minute între repetări. 

La finalul experimentului, am analizat tehnica de acŃionare şi eficienŃa aplicării ei, efectele 

aplicării ei evidenŃiindu-se în rezultatele prezentate în graficele 1 şi 2.  



  

Din punct de vedere al evoluŃiei celor două clase – experimentală şi martor – de la testarea 

iniŃială la testarea finală, rezultatele obŃinute sunt evidenŃiate la fete şi la băieŃi, în graficele 1 şi 2.  

Pentru a realiza o analiză obiectivă şi a formula nişte concluzii pertinente, am determinat 

indicele de semnificaŃie (calculând testul Student) ce se înregistrează între testările finale ale celor 

două grupe cuprinse în experiment. 

În urma determinării acestui indice la toate probele incluse în testare şi a comparării lui cu 

valorile din Tabela lui Fischer, se poate afirma: 

• în cadrul probelor de alergare de viteză – 50 m, aruncarea mingii de oină, flotări, navetă 5x10 

m, ridicarea picioarelor din culcat dorsal, extensia trunchiului din culcat facial, săritură în 

lungime de pe loc şi testul Countermouvement Jump, există diferenŃe între cele două clase dar 

acestea nu sunt semnificative; 

• valoarea indicelui de semnificaŃie în probele de ridicare a trunchiului din culcat dorsal şi testul 

Squat Jump, indică faptul că între cele două grupe există o diferenŃă semnificativă, pentru 

pragul de 0.05 şi 0.01. 

AUTENTICITATE NR. 
CRT. 

 
PROBE DE EVALUARE 

GRUPA 
EXPERIMENTAL 

GRUPA 
MARTOR 

T P 
1 Alergare de viteză – 50 m 9.1 9.2 0.55 0.05 
2 Aruncarea mingii de oină 24.24 25 0.45 0.05 
3 Flotări 8.52 10.73 1.18 0.05 
4 Navetă 5x10 m 21.25 21.72 1.17 0.05 
5 Ridicarea trunchiului din 

culcat dorsal 
24.90 21.04 2.63 0.05 

6 Ridicarea picioarelor din 
culcat dorsal 

16.19 15.39 0.59 0.05 

7 Extensia trunchiului din 
culcat  facial 

26.52 
 

27.04 0.29 0.05 

8 Săritură în 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 

Jump 
26.76 24.21 1.93 0.05 

Notă: Pentru n = 42, valoarea critică a lui t = 1.95986, pentru un prag de veridicitate de 0.05 

şi t = 2.57582, pentru un prag de veridicitate de 0.01. 

Concluzii 

În urma aplicării programelor noastre de educare/dezvoltare a forŃei la elevii clasei a VI a 

putem desprinde următoarele concluzii: 

1. La nivelul clasei a VI a se poate acŃiona pentru educarea/dezvoltarea a forŃei, folosind 

exerciŃiile pliometrice respectându-se principiile şi cerinŃele metodice în conformitate cu 

particularităŃile acestei vârste. 

2. Asupra elevilor de vârstă pubertară se poate acŃiona pentru educarea/dezvoltarea a forŃei, în 



  

lecŃia de educaŃie fizică prin aplicarea unor algoritmi de acŃionare corespunzători acestei vârste. 

3. Programele elaborate de noi s-au dovedit a fi mijloace eficiente de acŃionare, pentru 

educarea/dezvoltarea forŃei la elevii clasei a VI a, acestea putând fi folosite drept alternative 

metodice eficiente în rezolvarea obiectivelor de referinŃă specifice educării acestei aptitudini, 

stipulate în aria curriculară de educaŃie fizică. 

Bibliografie 

1. BOMPA O. TUDOR – Dezvoltarea calităŃilor biomotrice, Editura Ex PONTO, Bucureşti, 2001 

2. BOTA C. PRODESCU B. -  Ergofiziologie, Editura Antim Ivireanul,   Râmnicul - Vâlcea, 

1997 

3. CÂRSTEA GH. – Teoria şi metodica educaŃiei fizice şi sportului, Eitura AN-DA, Bucureşti, 

2000 

4. DRAGNEA A., SILVIA TEODORESCU – Teoria sportului, Editura FEST, Bucureşti, 2002 

5. DRAGNEA A. – Teoria educaŃiei fizice şi sportului, EdiŃia a III a, Editura FEST, Bucureşti, 

2002 

6. DEMETER A. – Bazele fiziologice ale educaŃiei fizice şcolare, Editura Stadion, Bucureşti, 

1974 

7.  SĂVESCU I., BONEA L., IGNAT A., MAYER C., STĂNCIOI E. –  

      1001 exerciŃii pentru dezvoltarea calităŃilor motrice în lecŃia de  

       educaŃie fizică şi sportivă şcolară, Editura Policrom, 2002 

8. SIMION GH. – Metodologia cercetării activităŃii omului în mişcare,   

      Editura Universitatea din Piteşti, 1998 

9. M.T.S., C.C.P.C. – ExerciŃii pliometrice, Bucureşti, 1996 

10. M.C.T., M.T.S., C.C.P.C. – Antrenamentul pliometric – Sărituri, Bucureşti, 1977 

 
 

 

 

 

 

 



  

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 materiei, 

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 Ioan 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 trebuie 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 TRATĂRII DIFERENłIATE A ELEVILOR ÎN LECłIA DE EDUCAłIE 

FIZICĂ 
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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 cercetării 

� 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) 

Nr. 
Crt 

CLASA Foarte bine Bine Mediu Slab 

  F B F B F B F B 



  

1 V 16 
% 

4 30 
% 

3 36 
% 

4 17 
% 

6 32 
% 

8 36 
% 

6 16 
% 

7 17 
% 

3 

2 VI 14 
% 

3 24 
% 

2 21 
% 

7 33 
% 

6 58 
% 

6 29 
% 

17 7 
% 

5 14 
% 

4 

3 VII 23 
% 

2 12 
% 

1 27 
% 

4 24 
% 

6 45 
% 

9 52 
% 

10 5 
% 

2 12 
% 

4 

 
 

Graficul nr. 1 – Ponderea calificativelor la testul Ruffier – fete 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tabel nr. 2 Calificativele realizate de elevii testati si ponderea lor-testarea finala (Testul 
Dorgo) 

 

Nr. 
Crt 

CLASA Foarte bine Bine Mediu Slab 

  F B F B F B F B 

1 V 35 
% 

4 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 VII 12 
% 

2 14 
% 

1 23 
% 

4 18 
% 

4 54 
% 

9 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) 
 

Nr. 
Crt 

CLASA Foarte bine Bine Mediu Slab 

  F B F B F B F B 

1 V 22 
% 

4 0 
% 

1 22 
% 

5 21 
% 

4 3 
% 

9 74 
% 

14 17 
% 

5 5 
% 

0 

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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