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STRATEGII ERGOTROPE iN CONDITIONAREA PERFORMANTEI
SPORTIVE: SUPLIMENTELE NUTRITIVE SI ECHILIBRUL
ELECTROLITIC AL ORGANISMULUI

Luminita Georgescu

Abstract: Approximately 4% of body mass is composed of 22 elements called
minerals. Minerals are a part of enzymes, hormones and vitamins. Some of them are
use by the athlets in attempt to gain muscle and lose fat or in order to helps reduce
oxidative tissue damage from free radicals. The significant losses of minerals and
water can occure as a result of excessive sweating during exercise and they need to
be replaced during and following the exercise.

Mineralele contin C,H,O si azot; aproximativ 4% din masa corporald ( 21g
pentru o femeie de 50 kg) este alcatuita dintr-un grup de 22 elemente (metalice cele
mai multe) numite minerale. Cele mai multe sunt in celulele vii si nu toate sunt
esentiale pentru viata.

Mineralele sunt constituenti ai enzimelor, hormonilor, vitaminelor; ele sunt
combinate cu alte substante chimice (fosfat de calciu in oase, fier n hemul din
hemoglobind) sau exista singure (calciu liber din fluidele organismului).

Deficitul de minerale comun in unele tari rezultd din scaderea fierului din
alimentatie: de exemplu majoritatea femeilor la varsta procreatiei au deficit de fier;
exista doud surse de fier in alimentatie: prima in carnea alimentelor si produselor din
carne, mai ales carnea rosie, ficat, rinichi, inima, iar a doua este fierul anorganic din
alimentele de origine vegetald — fructe verzi, uscate, legume.

Rol in organism

Cea mai mare parte activeazd procesele chimice devenind componenti ai
produsilor unor reactii pe cale le catalizeaza. Au trei roluri in organism:

1. asigura structura In formare a oaselor si dintilor;

2. functii: sunt implicate in mentinerea ritmului cardiac normal, contractiei

3. joacd rol crucial in reglarea metabolismului celular servind ca parti
componente ale enzimelor si hormonilor care moduleaza activitatea celulara.

Mineralele sunt implicate in activarea a numeroase reactii care elibereaza
energie in timpul descompunerii glucidelor, proteinelor, lipidelor. In plus la aceste
procese de catabolism mineralele sunt esentiale pentru sinteza unor nutrienti
biologici: glicogen din glucoza, lipidele din acizi grasi si glicerol, proteine din
aminoacizi.

Calciul.

Este cel mai abundent mineral din organism. Calciul in combinatie cu fosforul
formeaza oasele s1 dintii. Aceste doud minerale reprezintd 75% din totalul mineralelor
din organism (2,5% din masa corporald). In forma ionizati (1% din 1200mg de calciu
din organism), Calciul este crucial pentru contractia musculard si transmiterea
impulsului nervos. De asemenea activeaza cateva enzime — calcitriolul forma activa a
vitaminei D si este esential pentru coagularea sangelui si transportul fluidelor de-a
lungul membranelor celulare.
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Osteoporoza, Calciul, Estrogenii si efortul fizic

Osul este un tesut dinamic format din calogen si saruri minerale si compus din
90% apa. Este in continuu proces de remodelare in care celulele osoase specifice
(osteoclaste) determina resorbtia oasului.

Nivelul plasmatic de calciu, care in mod normal este reglat prin activitate
hormonald, este mentinut prin absorbtia calciului din alimente si resorbtia masei
osoase.

Exista doud categorii de tesut osos:

a. compact (cortical) dens, greu, care formeaza partile verticale ale oaselor

lungi ale membrelor;

b. spongios, trabecular, mai putin dens si mai sdrac (vertrebe, capul

femurului).

Copiii in creste au nevoie de mai mult Calciu / unitate de masa corporala pe zi
fatd de necesitatea zilnicd a unui adult; este de asemenea stiut ca multi adulti sunt
deficienti in ceea ce priveste aportul de minerale adus prin alimentatie.

Ca o linie generald, adolescentii si tinerii adulti necesita 1200mg Ca/zi iar
pentru adultii peste 24 ani: 800 — 1000 mg Ca/zi sau la fel de mult Calciu ca in 5
pahare cu lapte.

In realitate Calciul este cel mai frecvent component al ratiei alimentare. Mai
mult de 75% din adulti consuma Calciu sub limita inferioard recomandata si 25% din
femei sub 300mg Ca /zi.

Ca rezultat al consumului inadecvat de Ca, organismul apeleaza la calciul de
rezerva din oase pentru a restaura deficitul. Daca acest lucru se prelungeste apare
osteoporoza (oase poroase — dezvoltarea progresiva in os a unor lacune care treptat
determind sfardmarea lui cu usurintd).

In mod curent osteoporoza afecteazi 25 milioane de oameni — dupi unele
studii — majoritatea fiind femei. Osteoporoza 1n acelasi studiu duce la 1,5 milioane de
fracturi (manifestare clinicd a afectiunii), in fiecare an raportandu-se 500 — 600
fracturi spinale i 250.000 fracturi de sold.

Cresterea osteoporozei la femeile in varsta este asociatd cu scaderea secretiei
de estrogeni care acompaniazd menopauza.

Modul exact in care estrogenii actionezd asupra osului nu se cunoaste. Totusi,
estrogenii cresc absorbtia Calciului si limiteaza depletia din os. Motivul major pentru
care frecventa ostroporozei la barbati este micd este cd acestia produc o cantitate
semnificativa de estrogeni; in plus o parte din testoteronul circulator este convertit in
estrogeni care echilibreaza balanta Calciului, iar majoritatea barbatilor au un nivel
crescut de testesteron toata viata.

Cu o alimentatie corecta si un nivel crescut de activitate fizica la femeia peste
30 de ani exista in continuare o crestere in masa 0soasa.

In realitate osteoporoza incepe devreme in viata multor femei deoarece tinerele
consuma Calciu suboptimal. Acest dezechilibru se accentueaza in perioada de adult
(majoritatea femeilor consuma doar 1/3 din necesarul de Calciu al organismului).

La 50 de ani la barbati existd o pierdere osoasa de 0,4% an iar la femeie Incepe
de 2 ori mai mult in jurul varstei de 35 ani.

La barbati aceastd pierdere nu pune probleme pana in decada a 8-a de viata.
Femeile devin mult mai susceptibile la osteoporoza la menopauza. in aceastd perioada
scade secretia de estrogeni produsi In ovare, dar unii estrogeni se produc totusi in
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muschi, tesut adipos, tesut conjunctiv. Scaderea dramatica a estrogenilor la
menopauza coincide cu scdderea Calciului intestinal, scdderea productiei de
Calcitonind (hormon care inhibd demineralizarea osului) si cresterea resorbtiei
osoase. In aceste conditii se accelereaza pierderea osoasa de la 3% la 6% an in primii
5 ani dupa menopauza. Rata creste cu 1% pe an. In acest ritm femeile pierd 15% din
masa osoasd in prima decada dupa menopauza. La unele femei de 70 de ani exista o
pierdere din masa minerala osoasd de 30%.

Exista factori de risc care indica predispozitia la osteoporozad si anume: sexul
feminin, tendinta de a fi subponderale, viata sedentara, menopauza precoce, fumatul,
abuzul de alcool, deficitul de Calciu din alimentatia din anii dinainte si dupa
menopauza si un istoric familial de osteoporoza (AHC).

Prevenire

O prima masurda de prevenire este consumul adecvat de Calciu pe toata
perioada de viatd. Cresterea Calciului In adolescenta la femei de la 80% lal10% poate
suplimenta semnificativ Calciul total din organism si densitatea osoasd. Multi experti
recomandd un consum crescut de Calciu de la varsta de mijloc la femei — pana la
1200 — 1500mg/z1, mai ales atunci cand existd depletie de estrogeni la menopauza —
pentru a asigura un echilibru propriu al balantei Calciului pana tarziu in viata.

Acest Calciu suplimentar poate fi benefic In scaderea pierderilor de substanta osoasa
in ciuda absentei unei concentratii optime de estrogeni.

Suplimentarea Calciului poate fi de ajutor pentru a corecta o dieta deficitara.
Un nivel adecvat al vitaminei D faciliteazd absorbtia Calciului; alcoolul inhiba
absorbtia.

La femei in postmenopauza suplimentarea cu estrogeni serveste ca tratament
in formele severe de osteoporoza. Terapia cu estrogeni trebuie continuata mult timp
desi creste riscul de aparitie a cancerului uterin si de san; de aceea de cele mai multe
ori nu este folosit.

Efortul fizic

Efortul fizic regulat ajutd la scaderea ritmului procesului de imbatranire a
tesutului osos.

In ceea ce priveste varsta, copii si adultii care au un stil activ de viatd au o
masa 0soasa mai mare comparativ cu cei sedentari si acest beneficiu se vede pana in a
7-8-a decada de viatd. De fapt viata sedentard si varsta Tnaintatd merg paralel cu
pierderea de substanta osoasa.

Efortul fizic determind o stimulare sigurd pentru a mentine si a creste masa
osoasa la adulti, dar nu este la fel de eficient acest lucru ca si terapia de Inlocuire
hormonala.

La mijlocul perioadei hormonale normale forta musculard actioneaza pe oase
specific (in timpul activitatii fizice) modificind metabolismul osos la nivelul
punctelor de stress. De exemplu la nivelul oaselor membrului interior la alergatorii de
fond este mai mare continutul de minerale comparativ cu oasele mai putin solicitate.
La jucatorii de tenis, mana jucdtorului este ca si la baschetbalisti cu o densitate osoasa
mai mare comparativ cu mana mai putin folosita (nedominanta).

Existad o teorie care considera osul ca un cristal piezoelectric care converteste
stress-ul mecanic in energie electricd. Schimbarile electrice create cand osul este
stressat mecanic stimuleaza activitatea osteoblastelor si acestia determina constructia
osoasa. Cantitatea de os construitd depinde de amplitudinea fortei si de frecventa de
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aplicare. Substantele chimice produse in osul insusi pot contribui de asemenea la
formarea osului.

Exista 5 principii pentru ca efortul fizic sa Tmbunatdteasca sandtatea osului:

1. specificitatea: efortul fizic produce un efect estrogen local;

2. supraincarcarea: trebuie sd existe o crestere progresiva a intensitatii

efortului pentru o schimbare continua;

3. caracteristici individuale: indivizi cu masa totald osoasd mica au cel mai

mare potential de schimbare;

4. continuitatea: limita biologicd a densitatii osoase fiind atinsd efortul fizic

marit este necesar pentru a obtine cresterile ulterioare;

5. reversibilitatea: efectele estrogenilor si efortului fizic asupra osului se

pierd printr-un program de efort discontinuu.

Un aparent paradox dintre efortul fizic si dinamica osoasa a fost notat la
femeile Tn premenopauzad care se antrenau intens §i scaderea tesutului adipos s-a
produs pand la un punct la care apare amenoreea secundara. Absenta menstruatiei
poate inlocui efectul protectiv al estrogenilor asupra osului si face ca tinerele femei
sd fie mai vulnerabile la pierderea de Calciu, concomitent cu scdderea masei osoase.
Factorii alimentari pot amplifica problema. Dacd amenoreea persistd, atunci
beneficiile efortului fizic asupra masei osoase dispar §i apare riscul unor accidentari
masculoscheletale. Odata menstrele reluate, se poate recastiga masa osoasa dar la un
nivel inferior acelora care au avut menstre normale.

Fosforul

In afard de faptul ci in combinatie cu Calciul formeazi hidroxiapatita si
compusii — fosfat de calciu care dau rigiditate oaselor si dintilor, fosforul este
component esential al compusilor macroergici ATP si CP. Acidul adenozistrifosforic
este crucial pentru furnizarea energiei in toate formele de muncd biologica.
Combinatia  fosforului cu lipidele formeaza compusii fosfolipidici care sunt
componenti de bazd ai membranelor celulare.

Fosforul continut in fosfataze ajuta la metabolismul celular normal; participa la
transformarea produsilor finali ai metabolismului energetic. Pentru acest din urma
motiv unii antrenori recomandd consumul unor solutii de fosfat speciale pentru a
scadea efectele productiei de acizi in eforturile intense §i probabil pentru a stimula
eliberarea oxigenului din globulele rosii.

Magneziul

Este prezent in aproximativ 300 enzime care regleaza procesele metabolice;
joaca un rol vital in metabolismul glucozei facilitand formarea glicogenului muscular
si hepatic; participd ca si cofactor in metabolismul glucozei, acizilor grasi si
aminoacizilor, in timpul metabolismului energetic.

In plus magneziul este important in sinteza lipidelor si proteinelor si in
stabilizarea sistemului neuromuscular in ceea ce priveste conductibilitatea nervoasa
si actiunea musculara

Fierul

Continutul in fier al organismului este intre 3 si 5 grame Tn mod normal. Din
acesta 80% se gaseste Tn compusi functionali activi predominant combinat cu
hemoglobina in globulele rosii din sdnge. Aceste combinatii proteice cu fierul cresc
capacitatea sangelui de a transporta oxigenul de aproximativ 60 de ori.
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Fierul este component structural al mioglobinei — aproximativ 5% din fierul
total — compus similar cu hemoglobina care ajuta la stocarea si transportul oxigenului
intre celulele musculare.

Mici cantitati de fier sunt prezente in citocromi — structuri specializate care
favorizeaza transferul de energie intre celule.

Circa 20% din fierul total din organism nu este implicat in structura unor
compusi activi functionali — aceasta formeaza fierul din ficat, splind si oase —
hemosiderina si feritina. Din aceste depozite este inlocuit fierul pierdut, asigurand
fierul de rezerva pentru perioadele de alimentatie insuficienta.

O altd proteinda plasmaticd (transferina) transportd fierul provenit din
alimentele ingerate si din distrugerea globulelor rosii, oferindu-l tesuturilor care au
nevoie.

Sportivii ar trebui sa includa alimente bogate in fier pentru dieta zilnica.
Oamenii cu consum inadecvat sau care au limitatd ratia de fier absorbit sau pierd
mult fier pot dezvolta o stare patologica caracterizata prin reducerea concentratiei de
hemoglobind din globulele rosii.

Aceastd conditie extrema de insuficienta a fierului — numita anemie prin deficit
de fier, se caracterizeaza prin lipsa poftei de mancare, slabiciune, scaderea capacitatii
de a sustine chiar si eforturi mici. Printr-un tratament adecvat cu fier, atat continutul
de hemoglobina cat si efortul fizic revin la normal.

Femeile - populatie cu risc

Aportul inadecvat de fier de la copii este frecvent, ca si la tineri, adolescenti si
femeile la varsta maternitatii, inclusiv femeile active fizic. Deficitul moderat de fier —
anemia — este comun pentru gravide, cand existad o cerere crescutd de fier pentru
mama si fat. In plus, femeile pierd 5-45 mg de fier la fiecare menstra.

Un surplus de Smg Fe este necesar zilnic pentru femeile in premenopauza
comparativ cu barbatii.

Deoarece numai 10 — 15 % din fierul ingerat este absorbit, un adaos de 20 —
25 mg Fe ar fi necesar la femei in fiecare luna. Dieta femeilor americane contine 6mg
Fe la fiecare 1000 calorii ingerate, astfel 30 - 50 % din ele au insuficienta de fier.

Surse de fier

Desi absorbtia intestinala a fierului variazd aproape de necesarul de fier,
diferentele considerabile in absorbtie se datoreazi compozitiei alimentelor. In mod
normal numai 2-10% din fierul din alimentele de origine vegetala este absorbit, fata
de 10 — 35 % din fierul din alimentele de origine animala.

Persoanele cu o alimentatie preponderent de origine vegetala au deficit de fier.
La acestea problema s-ar putea rezolva dacad ar consuma alimente bogate in vitamina
C, deoarece acestea stimuleaza absorbtia fierului (creste solubilitatea si face posibild
absorbtia la un ph alcalin in intestin). Acidul ascorbic dintr-un pahar cu suc de
portocale stimuleaza de 3 ori absorbtia fierului.

Efortul fizic induce anemia. Adevair sau fictiune ?

Deoarece existd un mare interes al sportivilor din sporturile de anduranta
combinat cu participarea femeilor — In crestere in aceasta activitate — cercetarile s-au
focalizat pe influenta antrenamentelor lungi si obositoare asupra fierului din
organism. Anemia sportiva este un termen folosit frecvent pentru a descrie scaderea
hemoglobinei la nivele apropiate celor din anemia clasica (12 g la femei, 13-14 g la
barbati pe 100ml sange) si se datoreaza probabil antrenamentelor intense.



FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT PITESTI

Unele cercetari sustin cd efortul fizic din antrenamente creazd nevoi
suplimentare de fier in afara celui ingerat. Ca rezultat, rezervele de fier sunt solicitate,
ceea ce duce la scaderea nivelului de hemoglobina si/sau a fierului continut in
compusii sistemelor de transfer de energie ale celulelor.

Astfel este posibil ca indivizii susceptibili la scdderea de fier sa aiba
capacitatea scazutd la efort, datoritd rolului esential pe care-1 are Fierul in transportul
oxigenului si folosirea lui.

Este deja cunoscut cu certitudine cd antrenamentele grele creazd o crestere a
necesitatilor de fier, deoarece o pierdere a fierului prin transpiratie precum si datoritd
pierderii Hb prin urind — ca rezultat al distructiei globulelor rosii ale sangelui prin
cresterea temperaturii, activitatii splinei §i ratei circulatiei, ca si traumatismele
mecanice determinate de lovirea piciorului de suprafata de alergare.

In plus pot apare singeriri gastro-intestinale la alergitorii pe distante lungi.

Orice pierdere a fierului poate afecta rezervele de fier al organismului si aceste
pierderi pot fi semnificative la femeile care ingereaza putin fier si au necesitdti mari.

In concluzie, hemoglobina suboptimala si hematocritul scizut caracterizeazi
sportivii de anduranta.

Dupa 4 zile de antrenament volumul plasmatic creste cu 20% desi cantitatea de
globule rosii ramane neschimbata. Consecutiv hemoglobina totala (factor important in
efortul de andurantd) poate ramane aceeasi sau sd creascd prin antrenament, dar
concentratia Tn plasma scade. Cu toate aceastd aparentd dilutie a hemoglobinei
capacitatea aerobica si performanta sportiva cresc In timpul antrenamentelor aerobe.

Pot exista distructii mecanice a globulelor rosii si pierderi de fier in eforturile
maximale (probabil minime).

Unele studii au demonstrat ca deficitul de fier este comun pentru sportive si
nesportive (grup control). De aceea adolescentii si femeile la premenopauza au
necesar crescut de fier asociat cu consumul inadecvat de fier — rezulta deci ca orice
crestere a pierderilor de fier prin antrenament poate duce la folosirea si scaderea
rezervelor de fier ale organismului.

Toate acestea sugereaza ideea monitorizarii fierului la sportivi. Acest lucru se
realizeaza prin evaluarea periodicd a hemoglobinei, fierului de rezerva (concentratia
feritinei din ser; 20pg/l la femei, 30 pg/l la barbati indica o depletie a rezervelor de
fier.

Suplimentarea cu fier la persoane cu un aport de fier normal, nu determina cresterea
hemoglobinei sau hematocritului. Fierul acumulat in organism la nivele toxice poate
contribui la aparitia diabetului zaharat, afectiunilor hepatice si afectiunilor cardiace. In plus
barbatii cu un nivel crescut al Fe de rezerva au risc crescut de afectiuni cororaniene fata de
cei cu Fe 1n limite normale; posibila explicatie ar fi ca cresterea fierului in ser poate cataliza
formarea radicalilor liberi care cresc oxidarea L DL colesterolului si stimuleaza procesul de
ateroscleroza.

Sodiu, Potasiu, Clor. Sunt electroliti deoarece se gasesc in organism dizolvati si
au particule 1incarcate electric (ioni). Sodiul si clorul sunt minerale importante in plasma
organismului si fluidele extracelulare. Functia majord a acestor electroliti este de a modula
schimbdrile dintre compartimentele fluide ale organismului. Potasiul este mineralul
intracelular major.

Cel mai important rol al Na si K este acela de a stabili concentratia optima
prin membranele celulare. Aceastd diferentd electrica intre exteriorul si interiorul
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celulei este esentiald pentru transmiterea impulsului nervos, stimularea si contractia
musculard si pentru o functionare normala a glandelor.

Electrolitii sunt importanti pentru mentinerea permeabilitdtii membranelor
celulare si reglarea calitatilor acide si bazice ale fluidelor corpului si mai ales a
sangelui.

Sodiul . In mod normal daci sodiul ingerat este scizut, aldosteronul
actioneaza asupra rinichilor pentru a mentine Na in limite normale. Consumat in
exces, Na se elimind prin urind. Aportul crescut de Na determina cresterea volumului
de fluide si a presiunii sangelui la nivele care pun in pericol starea de sanatate. O
treime din persoanele cu hipertensiune arteriala au consum in exces de Na (necesar
500 mg, persoanele cu HTA au de 10 x nivelul crescut al ingerarii de sare).
Consumul crescut de Na se datoreaza procesarii alimentelor — gatit, copt, conservat.

In afard de sare, Na este continut in cantititi mari in condimente, bicarbonat
de Na, praf de copt, monosodium glutamat.

Principala cale de a scddea tensiunea arteriald (ca tratament in HTA) este
regimul hiposodat. Dacd dieta hiposodatd nu da rezultate, diureticele reprezinta
urmatoarea solutie pentru a scadea tensiunea arteriald. Diureticele, in afara faptului
ca scad sodiul din organism, pot determina pierderea si a altor electroliti, cum ar fi
potasiul. De aceea, pentru un pacient care foloseste diuretice este necesar
suplimentarea cu alimente bogate in potasiu.

Mineralele si performanta sportiva. La indivizii normali si cu dieta
echilibrata, suplimentarea cu minerale nu are efecte benefice asupra performantei
sportive.

Ca o consecintd importantd in efortul fizic prelungit, in special vara la
temperaturi crescute existd o pierdere de apa si electroliti §1 in principal de sodiu si
cloruri de potasiu prin transpiratie:

Pierderi excesive de apa si electroliti pot duce la disfunctii sub forma de
crampe de caldura, colaps.

Dupa unele studii, la fotbalisti inregistrarea de decese primdvara §i vara,
ilustreaza In mod tragic importanta fluidelor si electrolitilor. Un sportiv pierde in
timpul jocului 1-5 kg apa prin transpiratie. Aceasta corespunde cu pierderea a 1,5-8 g
sare deoarece fiecare litru de transpiratie contine 1,5 g sare. In aceasta situatie este
esential ca apa pierduta prin transpiratie sa fie Tnlocuita.

Suplimentarea cronicd cu minerale nu afecteazd performanta sportiva (la
sportivi cu alimentatie echilibrata ).

Eforturile intense determind eliberarea unor hormoni — vasopresing,
aldosteron,renina care limiteaza pierderile de apd si Na prin rinichi.

Conservarea sodiului la nivel renal este crescutd chiar in conditii extreme cum
ar fi o cursa de maraton la temperatura crescuta, cand pierderea prin transpiratie este
de aproximativ 2 litri/apa. Orice electrolit pierdut poate fi Inlocuit prin adaugarea unei
cantitati mici de sare in lichidele ingerate sau printr-o alimentatie zilnica echilibrata.

Unele cercetdri aratd cd cei mai multi indivizi consuma inconstient sare in
exces in anumite conditii (temperaturd crescuta in mediul inconjurétor).

Atunci cand exista pierderi de apa si electroliti in exces (4-5 litri) in activitati
fizice in mediu extern cu temperturi crescute este necesarda suplimentarea cu sare
(solutii saline 0,1-0,2%).
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Un pahar cu suc de rosii sau portocale reface in general pierderile de
elecrtroliti - Calciu, Magneziu, Potasiu — din 3 litri de transpiratie.

Microelemente minerale. Efortul fizic intens poate duce la scdderea cromului
(necesar pentru catabolismul glucidelor, lipidelor si pentru sinteze proteice si a
insulinei), cuprului (necesar pentru formarea globulelor rosii), magneziului (parte
componentd - superoxiddismutazei care intervine in apdrarea antioxidantd a
organismului), zincului (asigura functionarea normald a enzimelor si intervine in
metabolismul energetic).

Pierderile urinare de Zn, Cr cresc de 1,5-2 ori in urma efortului fizic intens (6
mile alergare) fatd de repaus.

In general, acestea nu trebuiesc suplimentate daci existi o alimentatie
echilibratd. Fe, Zn, Cu in general interactioneaza si concureaza pentru acelasi
transportor 1n timpul absorbtiei intestinale, si de aceea un aport excesiv poate
determina deficitul altor minerale.

Studii recente au evidentiat faptul ca rezervele de minerale, mai ales Cu si Zn,
scad in perioada de repaus la pat (sunt componente ale masei musculare si osoase).
Deci inactivitatea fizicd afecteaza dinamica microelementelor minerale.

Concluzii

1. Aproximativ 4% din masa corporald este compusa din 22 elemente numite
minerale. Ele sunt parte componenta a enzimelor, hormonilor, vitminelor; se gasesc In
muschi, tesuturi conjunctive si fluidele din organism.

2. Mineralele se gasesc libere Tn natura in apa raurilor, lacurilor, oceanelor si in
sol. Ele se absorb in sistemele radacinilor plantelor si eventual sunt incorporate in
tesuturile animalelor care consuma plante.

3. Functia principald a lor este in metabolism — ca parte componentd a unor
enzime. Mineralele asigura structura in formare a oaselor, dintilor si sunt importante
in sinteza mononutritientilor;

4. Dieta echilibratda asigura in mod normal cantitatea de minerale necesara cu
exceptia zonelor geografice unde exista o lipsa (iod).

5. La indivizii batrani si femei in special, osteoporoza atinge nivele
epidemice. Consumul adecvat de calciu si efortul fizic produc o aparare efectiva
impotriva pierderilor de substantd osoasa la orice varsta.

6. Paradoxal femeile care se antreneaza intens si scad in greutate, ajungand la
amenoree, suferd de pierderi osoase de la varste tinere.

7. 40% din femei sufera de insuficientd de fier — anemie- care afecteaza
performanta sportiva.

8. Este necesarda o evaluare periodicd a statusului de fier al organismului
(caracteristici hematologice si rezerve de fier).

9. In urma efortului fizic apar pierderi importante de apa si electroliti. Acestea
trebuiesc inlocuite In timpul si dupa terminarea efortului fizic.
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REFLEXOLOGY IN COMBINATION WITH KINESIOTHERAPY AND
PHYSICAL REHABILITATION”

Kyriakides Michael '

Refloxology is an ancient method that serves the needs of the present age. It
complements other natural methods in order to accelerate and improve of natural
restoration of health through self therapy.

By activating the reflex areas of the feet, hands, ears and the reflex zones that
correspond to the organs and all areas of the body, reflexology aids in releasing vital
energy and activating the body’s natural ability to heal itself in a way that improves
it’s functions and enables it to deal with various disorders wisely, naturally and
effectively.

The above is achieved through specific and combined manipulation, pressure

and techniques on the reflex points. After all, this is how reflexology was discovered.
Delving into history, we see that in the early years of human life when medical
facilities were non existent, people noticed that they could feel relief from various
cases of pain by applying pressure to specific parts of the body. So motivated by
instinct and need, they began to observe their body in detail. This led them to the
conclusion that the sole of the foot is very similar to the human body.
Indeed, if we observe the soles of the feet joined together, they have the same
disposition and are similar to the human body. The toes correspond to the head,
having the same shape as the head; they become narrower like the neck. Beneath the
toes we have the ball of the foot which corresponds to the area of the muscles in the
back. Then there is the curve of the sole that corresponds to the lumber region, (the
muscles on the lower side of the back) and the heel that corresponds to the buttocks. It
was also noticed that the spine relates exactly to the medial longitudinal arch of the
foot.

All the above led people to understand that for all this there must be a special
reason. This was indeed confirmed because whenever they experienced some organic
problem or an injury to the corresponding areas, some sensitive sign like a crystal
deposit or a small stone would appear on the sole of the foot. By massaging these
points, the crystal deposits disappeared along with the body’s disorder.

So people realized that this mechanism was nature’s gift, so that when walking
barefoot on rough ground like sand or stones, for instance, nature’s massage on the
bare foot could activate the ability for self therapy to the exact points where it was
needed. Similarly, they understood they could have the same results with the palms of
their hands by rubbing trees or the ground for example.

This entire practical discovery has developed through the years and become a
system of therapy through research, education and practice. One example of applying
reflexology is to aid in a better body movement. Therefore we can apply the technical

' M.LLR. GRECIA
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knowledge and principles of reflexology to the field of kinesiotherapy where it can
help natural restoration in a number of ways. For example stimulation by specific
pressure to the reflex points of the pituary gland and of the adrenal glands facilitates
the heeling of inflammations. Pressing the reflex points of the parathyroid glands and
the thyroid we can achieve the balance of the calcium in the joints so as to help cases
of arthritis and stiffness etc.

Stimulating the reflex points of the nervous system transfer the body’s signals
for better settling. By applying pressure to the corresponding points that we want to
activate, for example the back of the neck or the upper limbs, we achieve better blood
circulation and flexibility.

Working the reflex points of the endocrine system, the spine, kidney and liver,
we can achieve the maximum strength and endurance of an athlete or anyone of us.

A very special advanced application in the field of reflexology is
kinesioreflexology that functions by working the reflex points (that we want to
activate) and simultaneously exercising the area we wish to restore.

The kinesioreflexology technique is very important and effective because it
energopathetically activates the area we want to restore. Specifically, we apply
clockwise circular pressure for 60 seconds to the corresponding reflex points on the
sole of the foot or the palms of the hand in the direction needed according to the
problem. If, for instance, there is a deficiency of energy, we apply circular clockwise
pressure to the corresponding area while doing movements of settling to the same
area for 60 seconds. When there is surplus energy (tenseness) we then apply anti
clockwise circular pressure in order to relax the area, as the procedure above.

Ear — kinesioreflexology is another alternative technique. Our ear is one more
reflex micrography. It’s shape is similar to the shape of an upside-down embryo and
being close to the brain, it gives very good energopathetic therapeutic mobilization
messages. The procedure is the same as in kinesioreflexology. The difference is the
time needed. In ear- kinesioreflexology the time of application is 20-30 seconds (half
the time needed in kinesioreflexology) because ears are smaller and closer to the
brain, the messages go there faster and easier.

A very interesting technique is micro chiropractic .The para-spinal nerves
relate to various areas of the body. Using special techniques, we find which of these
reflex points of the spine, sole of the foot or palm of the hand are more sensitive.

Then, we steadily press these sensitive reflex points until the sensitivity goes
away continuing to apply pressure while making movements to the area we want to
restore. The results of this method in the relief and flexibility of the area are
impressive.

Finally, a very important application of reflexology is the referral areas. They
are the reflexive communication between the upper and lower limbs. This
communication functions through the reflex zones of the body as well as the
communication of limb nerves through the brain. For this reason, if someone has
hemiplegia the upper and lower limbs are paralyzed in the same way and on the same
side.

The reflexologist makes use of these reflexive communications to “awaken”
the ability of the body to restore injuries, stiffness arthritis etc. Specifically, the upper
limb is similar to the lower limb (the shoulder is similar to the hip- joint, the knee is
similar to the elbow, the wrist is similar to the anklebone etc). We estimate the reflex
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zone and the referral areas and when there is a problem on the upper limb, we work
the lower limb and vise versa (always having in mind the exact reflex area).

This way we achieve the self therapeutic restoration without having touched
the afflicted area though we dynamically enable the body to deal with the disorder in
a better and less harmful way. Application time is 1-2 minutes with circular
movements on the reflex area.

All techniques above rely on reflexology that activates the body through reflex
points instead of the afflicted area. Therefore the results are better and faster with
kinesiotherapy.

For a deeper and further understanding of all this , both practice and
demonstration are necessary because reflexology is both a science and a technique.
Theory and practice is the finest combination. The time of restoration can be greatly
reduced because through the natural holistic approach we deal with cause and
symptom as well as the vital channels of the body so as to bring about a fortification
of the body itself.

In China these methods are being applied in some hospitals with successful
results. The French doctor Nogier is also conducting studies and writing on these
techniques.

Generally in Europe, reflexology has grown and is widely practiced.

In Greece, reflexology is practiced in big hospitals such as the Metropolitan
Hospital’ complementary to physiotherapy and at the Onassio Cardiovascular Center
where it is applied before and after surgery. In addition practice takes place in athletic
unions as well as charity organizations.

Our conclusion through long experience of practice and study is that the forces
of classic and complimentary therapy should be combined in order to achieve the best
results for the benefit of all.
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ASPECTE PRIVIND ROLUL SI IMPORTANTA FOTBALULUI iN
PREVENIREA SI CORECTAREA DEFICIENTELOR FIZICE
Ciolca Sorin Mirel

Cuvinte cheie: deficiente fizice, fotbal, kinetoterapie, recuperare

Abstract. The positive effect of football game over the players healt and over
their growth and development have convinced the majority of the specialists in the
field of physical education and sports of the importance of the sporting discipline in
kinetotherapy also.

At present, the technical-tactical means specific to football game, as well as the
game itself (the bilateral game on a reduced dimensions field), can contribute
efficiently to the prevention, the correction of physical deficiencies and post-
traumatic kinetic recovery of people who practice or not a certain sport.

Thus, we can say that, in the present context, the football game represents also a
means associated with kinetotherapy.

Domeniul de referinti: sport si kinetoterapie

Introducere. In realizarea acestui articol am fost preocupat de rolul si importanta
pe care le are fotbalul in rezolvarea problemelor specifice kinetoterapiei.

Astfel am fost interesat de prezentarea problematicii din acest domeniu referindu-
ma in special la principalele mijloace tehnico-tactice specifice jocului de fotbal care
pot fi folosite in programele de prevenire si corectare a deficientelor fizice.

Acest articol scoate In evidenta contributia fotbalului la rezolvarea problemelor
specifice kinetoterapiei prin folosirea mijloacelor tehnico-tactice specifice jocului
cuprinse in programele de prevenire si corectare a deficientelor fizice.

Prin argumentele aduse in acest articol sustin ideea conform careia fotbalul poate fi
denumit mijloc asociat al kinetoterapiei, avand efecte benefice si In acest domeniu de
activitate.

Generalitati privind problematica abordata.

. Activitatea sportivd de performantd §i nu numai, presupune o adaptare
optima a metodelor si mijloacelor utilizate in scopul realizarii obiectivelor stabilite.

e In acest sens, tinand cont de specificul fiecirei discipline sportive, apar la
sportivii angrenati in aceastd activitate, ca urmare a efortului prestat, o serie de
deficiente fizice si anumite probleme de naturd traumatologica.

e Jocurile sportive, prin mijloacele tehnico-tactice utilizate, pot veni in
sprijinul antrenorilor, profesorilor de educatie fizica si kinetoterapeutilor in rezolvarea
acestor probleme obtinandu-se cresterea randamentului la jucatori, elevi, pacienti.

e Exercitiul fizic face parte din categoria mijloacelor specifice educatiei
fizice, antrenamentului sportiv si kinetoterapiei. Nu de putine ori, in cadrul lectiilor de
educatie fizicd sau chiar in cadrul antrenamentului sportiv (la sfatul medicului
specialist si sub indrumarea unui cadru competent) se apeleaza la exercitii fizice
specifice kinetoterapiei pentru rezolvarea unor probleme ce tin de domeniul
kinetologiei medicale (de exemplu, corectarea deficientelor functionale de postura,
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cifoze, lordoze, scolioze usoare, genu flexum, genu recurvatum, genu varum, genu
valgum, picior plat, e.t.c). Astfel putem spune cad jocurile sportive (fotbalul), sunt
considerate ca fiind mijloace asociate kinetoterapiei. Jocul de fotbal poate fi folosit in
prevenirea, corectarea deficientelor fizice si in recuperarea kinetica posttraumatica.

Utilizand jocul de fotbal, ca mijloc asociat al kinetoterapiei, se pot induce efecte
diferite, profilactice sau terapeutice. Astfel putem spune ca fotbalul raspunde in parte
obiectivelor kinetoterapiei, cum ar fi:

e prevenirea, corectarea deficientelor fizice si recuperarea kineticd posttraumatica;

o cresterea, prevenirea scaderii sau mentinerea capacitatii generale de efort a

organismului, chiar daca aceasta este limitata de dereglari functionale ireversibile;

e prin programele kinetoprofilactice primare, se pot redobandi sau perfectiona unele

calitati motrice, sau combinatii ale acestora;

e restabilirea aliniamentului normal al corpului;

e redobandirea amplitudinii de miscare;

e formarea unui sistem de priceperi si deprinderi specifice pentru autointretinere;
ameliorarea fortei si rezistentei specifice si generale;

recuperarea coordonarii, controlului si echilibrului;

formarea capacitatii de relaxare;

corectarea deficitului circulator si respirator.

Jocul de fotbal prin multiplele sale valente educative, corective si formative poate
fi catalogat cu succes drept unul din mijloacele asociate kinetoterapiei.

Poate fi utilizat atdt in timpul sedintei de kinetoterapie, in timpul lectiei de
educatie fizica de catre copii cu deficiente fizice, in timpul antrenamentului sportiv,
dar si n timpul liber, indiferent de varsta.

Jocul de fotbal, prin accesibilitatea si atractivitatea sa, poate contribui eficient la
rezolvarea problemelor specifice kinetoterapiei. Ne referim aici la folosirea
mijloacelor tehnico-tactice, dar si a jocurilor la doud porti pe terenuri de dimensiuni
normale sau reduse (handbal).

Se recomanda adaptarea jocului de fotbal (continut, durata, intensitate, conditii
de desfasurare) in conformitate cu varsta, gradul deficientei, dupd o prealabila
evaluare somato-functionald si a activitatii psihice s1 in mod special la recomandarea
medicului specialist.

In aplicarea jocurilor sportive (fotbal), trebuie si se tinid cont de regulile
biomecanicii adaptate capacitatilor functionale ale fiecarui pacient si de legile
activitatilor motrice in ceea ce priveste activitatea motricd, efortul si oboseala.

Mijloacele tehnico-tactice trebuie sa tind cont de gradarea efortului care se va
realiza pe baza urmatoarelor principii: de la usor la greu, de la simplu la complex, de
la cunoscut la necunoscut. In functie de raspunsul la sarcina se va modifica progresiv
numarul de repetari, ritmul, valoarea incarcaturilor si durata pauzelor dintre repetari,
serii sau chiar sedinte.

Jocul de fotbal necesitd in desfasurarea lui un numar mai mare de subiecti, si se
poate folosi in cazul pacientilor cu acelasi tip de deficientd si n acelasi stadiu si care
au varste apropiate. Acest joc are o serie de avantaje (posibilitatea includerii unui
numar mare de subiecti, cresterea emulatiei §i motivatiei subiectilor, etc) si
dezavantaje (imposibilitatea de corectare a tuturor subiectilor).

Efectele benefice ale jocului de fotbal desfasurat pe ploaie, pe zdpada, sunt
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dublate de buna dispozitie a copiilor in astfel de cazuri, lucru de care ar trebui sa tind
cont kinetoterapeutul.

Jocul trebuie sa fie dinamic, sd angreneze intreg colectivul, sa nu dureze mult,
sa se desfasoare atunci cand conditiile meteorologice sunt corespunzatoare si trebuie
adaptat nivelului de pregatire al participantilor.

Mijloace tehnico-tactice specifice jocului de fotbal folosite in programele de
prevenire si corectare a deficientelor fizice.

Cifoze

1. Din stand, preluarea mingii cu capul si lovirea mingii cu capul napoi, din
autopasa, cu accentuarea extensiei trunchiului pe bazin; (la partener, la perete, la
panou etc).

2. Acelasi exercitiu, dar din minge oferita de la partener care se afla la o
distantd de 3-5 m (mingea se ofera cu ambele maini de la nivelul abdomenului).

3. Tot din minge oferita, distanta Intre parteneri de 5 m, acelasi exercitiu la care
se adauga dupa preluare o conducere scurtd pe 3-5m. si sut la poarta.

4. Din stand, aruncarea mingii de la margine, prin accentuarea ducerii inapoi a
membrelor superioare ntinse, mingea fiind prinsa cu ambele maini deasupra capului
si efectuarea unei extensii ample a trunchiului pe bazin ( la perete, panou, partener
etc.)

5. Acelesi exercitiu, dar dupa aruncare, partenerul executa direct o pasa cu capul
inapoi cu accent pe o extensie ampld a trunchiului pe bazin la un alt partener care
finalizeza actiunea cu sut la poartd. (se lucreazd pe grupe de trei, schimbandu-se
rolurile dupa 8-10 repetari).

6. Din stand, prinderea mingii oferite de partener deasupra capului (tehnica
portarului) cu membrele superioare intinse exagerand miscarea spre Tnapoi pentru
realizarea unei extensii mai ample a trunchiului pe bazin. Se poate executa din
pozitiile asezat, pe genunchi, stind, distanta intre parteneri fiind de maxim 5 m,
deoarece ne intereseaza corectitudinea executiilor.

7. Acelasi exercitiu, numai cd mingea este boxatd simultan cu ambii pumni sau
alternativ cu un pumn pe spate (tehnica portarului). Se pot folosi cele trei pozitii
enumerate mai sus.

8. Idem dar cu devierea mingii simultan cu ambele maini sau alternativ cu o mana
pe spate (tehnica portarului).

Pentru exercitiile 6,7,8 se pot folosi porti de dimensiuni normale sau mai mici
(handbal).

9. Repunerea mingii cu mana (tehnica portarului) prin procedeele de aruncare de
la umar ca la handbal si prin rotarea bratului ca la volei, In care se urmareste obtinerea
unei extensii ample a trunchiului pe bazin. Se executd din stdnd cu si fard elan la
partener.

Lordoze

1. Din stand se executd preluarea mingii prin amortizare cu siretul plin si cu
coapsa din autopasa, cu accentuarea flexiei trunchiului pe bazin.

2. Acelasi exercitiu, dar din minge oferitd de partener; (alternativ, 8-10
repetdri, distanta 3-5 m)
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3. Idem, dar dupa preluare se executd conducerea mingii cu siretul plin, cu
trunchiul intr-o flexie mai accentuatd pe bazin pentru finalizare cu piciorul;
(alternativ, 8-10 repetari, conducere pe o distantd de 8-10 m)

4. Stand, lovirea mingii cu piciorul din vole cu accentuarea flexiei trunchiului
pe bazin Tn momentul contactului cu mingea (din autopasd, se executd cu ambele
picioare).

5. Acelasi exercitiu, dar din minge oferitd de partener cu introducerea unui jucator
pe postul de portar (se lucreaza pe grupe de trei, se executd cu ambele picioare, dupa
8-10 repetdri se inverseaza rolurile).

6. Din stand, lovirea mingii cu capul de pe loc si din sariturd cu accentuarea
flexiei trunchiului pe bazin in timpul executiei (la perete, panou sau la poarta din
autopasa).

7. Acelasi exercitiu dar din minge oferitda de partener si cu introducerea unui
jucator pe postul de portar (se lucreaza pe grupe de trei si dupa 8-10 repetari se
inverseaza rolurile).

8. Din stand, de pe loc si din sariturd, prinderea mingii oferite de partener la
nivelul abdomenului (tehnica portarului), cu accentuarea flexiei trunchiului pe bazin
(dupa 8-10 repetari se inverseaza rolurile).

9. Din stand, blocarea mingii statice si din miscare (tehnica portarului), printr-o
ghemuire mai accentuata a portarului evidentiatd prin flexia mai ampla a trunchiului
pe bazin (dupa 8-10 repetari se inverseaza rolurile).

10. Din stand, repunerea mingii cu piciorul din vole (tehnica portarului), cu
accentuarea flexiei trunchiului pe bazin in momentul contactului cu mingea (cu
partener, se executd cu ambele picioare cu si fara elan).

11. Din stand, repunerea mingii cu mana (tehnica portarului), prin procedeele de
aruncare ca la popice (lansare pe jos) si de aruncare ca la handbal (lansare de la
umar), cu accentuarea flexiei trunchiului pe bazin dupa eliberarea mingii (cu partener,
se executa cu ambele membre superioare cu si fara elan).

Scoliozain C

1. Din stand, preluare pe coapsa (lovire cu coapsa), cu ridicarea mai exagerata a
acesteia (pentru ridicarea soldului coborat), din minge oferitd de partener si din
autopasa lovirea mingii cu capul inspre lateral accentuandu-se indoirea laterala a
trunchiului pe partea umarului ridicat opus coapsei care executa preluarea; (dupa 8-10
repetari se inverseaza rolurile, distanta de 5 m intre parteneri).

2. Acelasi exercitiu, la care se adauga finalizarea cu capul la poartd; (se lucreaza
pe grupe de trei, dupa 8-10 repetari se inverseaza rolurile).

3. Din stand, preluarea mingii cu siretul plin prin amortizare cu ridicarea mai
ampla a piciorului (pentru ridicarea soldului coborat), din minge oferitd de partener si
apoi din autopasa boxarea mingii mai exagerata in lateral cu pumnul de la nivelul
membrului superior opus piciorului care a executat preluarea al carui umar este
coborat, prin Indoire laterald pentru ridicarea mai ampld a umarului coborat;

( dupa 8-10 repetari rolurile se inverseaza, distanta intre parteneri de Sm).

4. Din stand repunerea mingii cu piciorul din vole cu indoire laterald (tehnica
portarului), pentru ridicarea mai ampla a soldului coborat; (cu partener, se executa
numai cu piciorul de pe partea soldului coborat).
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5. Din stand, repunerea mingii cu mana prin lansare laterala pe deasupra capului
(tehnica portarului), cu accentuarea ridicarii umarului coborat; (cu partener, se
executd numai cu membrul superior care are umarul mai coborat).

Scoliozain §

6. Din stand, preluare pe coapsd (lovire cu coapsa), si cu siretul plin prin
amortizare, cu ridicarea mai ampla a piciorului (pentru ridicarea soldului coborat), din
minge oferitd de partener si din autopasa lovirea mingii cu capul inspre lateral prin
indoirea laterala a trunchiului mai ampla pentru ridicarea umarului coborat de acceasi
parte cu soldul coborat; (dupa 8-10 repetari se inverseaza rolurile, distantd de 5 m
intre parteneri).

7. Din stand, lovirea mingii cu coapsa (genunchiul), cu ridicarea mai ampla a
soldului coborat, din minge oferita de partener si apoi din autopasd boxarea mingii
mai exageratd in lateral cu pumnul de la nivelul membrului superior de aceeasi parte
cu membrul inferior care a executat lovirea mingii, prin indoirea laterald a trunchiului
pentru ridicarea mai ampla a umarului coborat; (dupa 8-10 repetari rolurile se
inverseaza, distanta Intre parteneri de 5 m).

8. Din stand, repunerea mingii cu piciorul din vole cu indoire laterald (tehnica
portarului) pentru ridicarea mai ampla a soldului coborat; (cu partener, se executd
numai cu piciorul de pe partea soldului coborat).

9. Din stand, repunerea mingii cu mana prin lansare laterald pe deasupra capului
(tehnica portarului), cu accentuarea ridicarii umarului coborat; (cu partener, se
executd numai cu membrul superior care are umarul mai coborat).

10. Variante pentru exercitiile 1, 2, 4-9, in care se pot introduce conducerea
mingii, miscarea inseldtoare, finalizare la poarta cu piciorul, pasa, un-doi-ul si altele.

Inclinarea anterioari a capului si gatului

1. Din stand, se executd lovirea mingii cu capul spre inapoi din autopasa cu
accentuarea extensiei trunchiului pe bazin si a ridicarii capului si gatului la nivelul
axei verticale a corpului; (la perete, panou, poarta).

2. Acelasi exercitiu, dar din minge oferitd de partener; (alternativ, distantd 5 m
intre parteneri, la perete, panou, poarta).

3. Din stand, aruncarea mingii de la margine cu doud maini de deasupra capului
dupa o prealabild accentuare a extensiei trunchiului pe bazin cu membrele superioare
intinse si a ridicarii capului si gatului cat mai mult posibil; (cu partener, alternativ).

4. Din stand, prinderea mingii venita cu boltd (tehnica portarului), din autopasa
sau din minge oferitd de partener, cu doud maini deasupra capului prin accentuarea
extensiei trunchiului pe bazin si a ridicarii capului si gatului la nivelul axei verticale a
corpului.

5. Din stand, boxarea mingii cu ambii pumni spre inapoi (tehnica portarului), din
autopasa sau din minge oferitd de partener, cu doud maini deasupra capului prin
accentuarea extensiei trunchiului pe bazin si a ridicarii capului si gatului la nivelul
axei verticale a corpului.

Inclinarea posterioari a capului si gatului

1. Din stand, se executd lovirea mingii cu capul spre inainte din autopasa cu
accentuarea flexiei trunchiului pe bazin si a coborarii capului si gatului la nivelul
axei verticale a corpului; (la perete, panou, poarta).

2. Acelasi exercitiu, dar din minge oferitd de partener; (alternativ, distantd 5 m
intre parteneri, la perete, panou, poarta).
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3. Din stand, aruncarea mingii de la margine cu doud maini de deasupra capului
dupa o prealabila accentuare a flexiei trunchiului pe bazin cu membrele superioare
intinse §1 a coborarii capului si gatului cat mai mult posibil; (cu partener, alternativ).

4. Din stand, prinderea mingii la nivelul abdomenului si pieptului (tehnica
portarului), din autopasa sau din minge oferitd de partener, prin accentuarea flexiei
trunchiului pe bazin si a coborarii capului si gatului la nivelul axei verticale a
corpului.

5. Din stand, boxarea mingii cu ambii pumni spre inainte (tehnica portarului), din
autopasd sau din minge oferitda de partener, cu doud maini deasupra capului prin
accentuarea flexiei trunchiului pe bazin si a coborarii capului si gatului la nivelul axei
verticale a corpului.

6. Variante pentru exercitiile 1-10 in care se pot introduce conducerea mingii,
migcarea Ingelatoare, finalizare la poarta cu piciorul, pasa, un-doi-ul si altele.

Umeri coboriti

1. Din stand, aruncarea mingii de la margine cu doud maini de deasupra capului
cu accentuarea ducerii membrelor superioare intinse Tnapoi; (cu partener, alternativ).

2. Din stand, prinderea mingii venitd cu bolta deasupra capului cu doud maini cu
si fard desprindere de la sol(tehnica portarului) prin accentuarea ducerii membrelor
superioare intinse inapoi; (cu partener, alternativ).

3. Din stand, boxarea mingii cu ambii pumni(tehnica portarului) spre inainte sus
sau inapoi, prin accentuarea ridicarii si intinderii membrelor superioare (cu partener,
alternativ).

4. Din stand, repunerea mingii cu mana prin lansare rotativa ca la volei (tehnica
portarului), prin accentuarea intinderii membrelor superioare si a continudrii migcarii
lor spre inainte jos (cu partener, se executd cu membrele superioare alternativ).

Umeri proiectati posterior

1. Din stand, aruncarea mingii de la margine, cu si fard elan, cu accent pe
intinderea membrelor superioare si pe miscarea lor spre inainte jos dupa eliberarea
mingii, (cu partener, alternativ).

2. Din stand, prinderea mingii la nivelul abdomenului si pieptului (tehnica
portarului), cu accent pe ducerea umerilor spre inainte in momentul contactului cu
mingea, (cu partener, alternativ).

3. Din stand, repunerea mingii cu mana prin lansare pe jos si prin lansare laterala,
(tehnica portarului), cu accent pe ducerea umerilor spre Tnainte dupad eliberarea
mingii.

Umeri proiectati anterior

4. Din stand, aruncarea mingii de la margine, cu si fara elan, cu accent pe
intinderea membrelor superioare si pe miscarea lor spre inapoi Tnainte de eliberarea
mingii, (cu partener, alternativ).

5. Din stand, prinderea mingii cu doud maini deasupra capului (tehnica
portarului), cu accent pe ducerea umerilor spre Tnapoi in momentul contactului cu
mingea, (cu partener, alternativ).

6. Din stand, boxarea mingii cu ambii pumni (tehnica portarului), spre inapoi, cu
accent pe ducerea umerilor spre inapoi in momentul contactului cu mingea, membrele
superioare fiind intinse (cu partener, alternativ).

Genu flexum
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1. Din stand, preluarea mingii cu partea interioara si exterioara a piciorului, cu
accent pe o suprafatd mai mare de contact (acoperirea mingii); (cu partener, se
executd cu ambele picioare alternativ).

2. Din stand, lovirea mingii cu piciorul prin procedeul cu siretul plin de pe sol,
demivole, vole, cu accent pe extensia genunchilor dupa lovire, din autopasa sau cu
partener. (se executd cu ambele picioare alternativ).

3. Din stand, lovirea mingii cu capul de pe loc cu picioarele pe aceeasi linie si din
sdritura cu bataie pe ambele picioare cu accent pe extensia genunchilor in momentul
contactului cu mingea, din autopasa sau cu partener.

4. Din stand, aruncarea mingii de la margine cu picioarele pe acceasi linie cu
accent pe extensia genunchilor in momentul eliberarii mingii, (cu partener, alternativ).

5. Din stand, prinderea mingii din saritura deasupra capului cu bataie pe ambele
picioare (tehnica portarului), cu accent pe extensia genunchilor in momentul
desprinderii de la sol, din autopasa sau cu partener.

6. Din stand, repunerea mingii cu piciorul prin procedeul cu siretul plin (tehnica
portarului), de pe sol, din demivole si vole, cu accent pe extensia genunchilor in
momentul lovirii mingii. (cu partener, se executa cu ambele picioare alternativ).

Genu recurvatum

1. Din stand, preluarea mingii cu siretul plin §i cu coapsa prin amortizare, din
autopasa sau din minge oferitd de partener, cu accent pe flexia genunchilor in
momentul contactului cu mingea. (ridicarea mai ampla a piciorului de executie, se
executd cu ambele picioare alternativ).

2. Din stand, lovirea mingii cu siretul plin de pe sol, din demivole si vole, cu
accent pe flexia genunchilor in faza de elan, din autopasa sau din minge oferitd de
partener. (se executd cu ambele picioare alternativ).

3. Din stand, lovirea mingii cu capul de pe loc cu picioarele pe acceasi linie si din
sariturd cu bataie pe ambele picioare, din autopasa sau din minge oferitd de partener,
punandu-se accentul pe flexia genunchilor in faza pregatitoare lovirii.

4. Din stand, aruncarea mingii de la margine cu picioarele pe aceeasi linie,
punandu-se accentul pe flexia genunchilor in faza premergdtoare aruncarii; (cu
partener, alternativ).

5. Din stand, prinderea mingii (tehnica portarului) la nivelul solului, genunchilor
si abdomenului, accentudndu-se flexia genunchilor in momentul contactului cu
mingea; (cu partener, alternativ).

6. Din stand, repunerea mingii cu mana (tehnica portarului), prin lansare de jos
accentuandu-se flexia genunchilor in momentul eliberdrii mingii; (cu partener, se
executd cu ambele membre superioare alternativ).

7. Din stand, repunerea mingii cu piciorul (tehnica portarului) de la nivelul
solului din demivole si vole, cu siretul plin, punandu-se accent pe flexia genunchilor
in faza pregatitoare lovirii; (cu partener, se executd cu ambele membre inferioare
alternativ).

Genu varum

1. Din stand, preluarea mingii cu siretul exterior §i cu partea externa a piciorului,
punandu-se accent pe o suprafatd mai mare de contact; (cu partener, se executd cu
ambele picioare alternativ).

2. Conducerea mingii cu partea externd a piciorului (10-15 m, se executd cu
ambele picioare alternativ).
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3. Din stand, lovirea mingii cu siretul exterior si cu exteriorul, din autopasa sau cu
partener, executandu-se cu ambele picioare alternativ; (perete, panou, poarta).

4. Din stand, repunerea mingii (tehnica portarului), cu siretul exterior de pe sol,
din demivole si vole; (cu partener, se executd cu ambele picioare alternativ).

Genu valgum

1. Din stand, preluarea mingii cu siretul interior si cu partea internd a piciorului,
punandu-se accent pe o suprafatd mai mare de contact, (cu partener, se executa cu
ambele picioare alternativ).

2. Conducerea mingii cu partea internd a piciorului (10-15 m, se executd cu
ambele picioare alternativ).

3. Din stand, lovirea mingii cu siretul interior §i cu interiorul, din autopasa sau cu
partener, executandu-se cu ambele picioare alternativ; (perete, panou, poarta).

4. Din stand, repunerea mingii (tehnica portarului), cu siretul interior de pe sol,
din demivole si vole; (cu partener, se executd cu ambele picioare alternativ).

5. Variante pentru exercitiile 1-21 in care se pot introduce miscarea inselatoare,
finalizare la poarta cu piciorul, pasa, un-doi-ul si altele.

Concluzii — propuneri.

In concluzie, putem spune, ca jocul de fotbal prin specificitatea sa isi justifica pe
deplin denumirea de mijloc asociat al kinetoterapiei.

Mijloacele tehnico-tactice specifice jocului de fotbal pot fi folosite in programele
kinetice 1n prevenirea, corectarea deficientelor fizice precum si in recuperarea
posttraumatica, contribuind eficient la realizarea unor obiective specifice
kinetoterapiei.
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IMPACTUL ECONOMICULUI ASUPRA MISCARII SPORTIVE
DIN JUDETUL BACAU, iN PERIOADA 2002-2004

Ababei Catalina
Alexe Dan Tulian

Nots clé: financement, secteur privé, performance, Bacau

Rézumé

L’importance de la contribution du secteur privé en vue de soutenir l’activité
sportive n’a certainement pas un caractere universal — cette contribution est un
grande partie déterminée par la politique de I’Etat par le niveau de développement de
[’économie du pazs. Les études effetuées dans certains pazs de I’Europe (Danemark,
Finlande, Belgique, Allemagne) ont prouve que le financement de [’activité sportive
par le secteur public est de plus en plus stringent. Dans ce méme contexte, les études
ont démontré que, pour un dévelopement a long terme, il est absolument nécesaire
d’établir les revenus. Terant compte de ces aspects, cet ouvrage se propose de
souligner la maniere par laquelle I’activité sportive este soutenue de point de vue
financier ou niveau du département de Bacau.

Dupa adoptarea Cartei Europene a sportului pentru toti, majoritatea Statelor
membre ale Consiliului Europei au intreprins vaste campanii de sprijinire a activitatii
sportive de masa si de performanta.

In acest context, gratie unui impuls substantial al sectorului privat, sportul si-a
schimbat caracterul, devenind o ramurd importantd a sectorului public, privat si
comercial.

Din pacate, In Romania lucrurile nu au stat la fel, astfel incat, nici astazi, cand
se poate vorbi despre existenta unui sector privat, sportul nu beneficiaza de un ajutor
financiar deosebit.

Daca 1in tarile dezvoltate din punct de vedere economic din Europa, problema
se pune pentru alocarea de fonduri in vederea realizarii unor programe prin care un
nepracticant al exercitiului fizic sa fie atras 1n activitdti cu caracter de recreere, la noi
problema finantarii activitatii sportive de performanta este o problema delicata.

Sustinerea financiara a juniorilor este din ce in ce mai dificila, de aceea
antrenorii nu reusesc sa mai atragad si s mai mentind in pregatire juniori de categoria
a Ill-a si a-IlI-a, cei care de fapt ar reprezenta baza pentru alcatuirea loturilor
reprezentative.

Studiul de fatd si-a propus sd scoatd in evidentd situatia finantarii activitatii
sportive din judetul Bacau, in perioada 2002-2004, avind in vedere performantele
sportive inregistrate in aceeasi perioada.

In realizarea cercetirii am beneficiat de ajutorul Directiei pentru Sport a
Judetului Bacau, fara de care nu am fi avut acces la informatiile dorite.
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Activitatea sportiva din judetul Bacau s-a derulat conform Strategiei generale a

Guvernului, a obiectivelor propuse si a priorititilor locale. In prezent, in judetul
Bacdu functioneaza 8§ cluburi sportive de drept public, 31 de cluburi de drept privat, 3
asociatii judetene pe ramurd de sport si 33 de asociatii sportive fard personalitate
juridica.

Calendarul competitional judetean a fost elaborat pe baza Calendarului sportiv

central, competitiile sportive desfasurdndu-se in aceasta perioada astfel:

in anul 2002 — 13 etape finale, 2 etape zonale, 29 etape judetene, 18 etape
locale, 177 etape competitionale sdptamanale la jocurile sportive si 7 actiuni
internationale.

in anul 2003 — 22 etape finale, 19 etape zonale, 39 etape judetene, 20 etape
locale, 86 etape competitionale sdptamanale la jocurile sportive si 8 actiuni
internationale.

in anul 2004 — 13 etape finale, 17 etape zonale, 11 etape judetene, 45 etape
locale, 54 etape competitionale sdptamanale la jocurile sportive si 8 actiuni
internationale.

Sumele alocate pentru desfasurarea acestor competitii, dar si pentru pregatirea

sportivilor sunt redate in continuare, conform perioadei luate in studiu.. In tabelele
nr.1, 2 si 3 sunt prezentate detailat, cheltuielile efectuate la opt indicatori principali.

BUGETUL DE VENITURI SI CHELTUIELI PE ANUL 2002

alocatia de la bugetul de stat aprobatd pe anul 2002

8.420.000 mii lei

alocatia de la bugetul de stat incasata(cumulat de la inceputul anului)
8.420.000 mii lei

venituri extrabugetare incasate 1.491.998 mii
lei

soldul mijloacelor banesti existente in cont la Inceputul anului 15109 mii
lei

soldul mijloacelor banesti la sfarsitul perioadei raportate 27.480 mii lei

Tabel nr. 1. Situatia realizarii indicatorilor prevazuti in fisa programelor
sportive aprobate pe anul 2002 la data de 31.dec.2002

Realizari
(cumulat de la
Nr. T . R S
ort Denumirea indicatorului inceputul anului pana
’ la sfarsitul trim.
raportat
1.| Numar competitii sportive finantate 28
2.| Total cheltuieli competitii sportive (mii lei) 436744
3.| Cost mediu organizare competitie sportiva (mii lei) 15598
4.| Numdr sportivi de performanta care au beneficiat de sprijin 100
financiar
5.| Total cheltuieli privind sportivii de performanta care au beneficiat
. 252474
de sprijin financiar
6.| Total cheltuieli privind actiunile sportiv recreative de nivel
. o ’ 55766
judetean (mii lei)
7.| Cost mediu actiune sportiv recreativa la nivel judetean (mii lei 9295
/actiune)
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8.| Gradul de participare a populatiei la actiunile sportiv recreative 11
%(nr. participanti/100.000 locuitori) ’
BUGETUL DE VENITURI SI CHELTUIELI PE ANUL 2003
» alocatia de la bugetul de stat aprobata pe anul 2003 9.180.000 mii
lei
» alocatia de la bugetul de stat incasata (cumulat de la inceputul anului) 9.180.000
mii lei
» venituri extrabugetare incasate 2.181.100 mii
lei
» soldul mijloacelor banesti existente in cont la inceputul anului 327.480
mii lei
» soldul mijloacelor banesti la sfarsitul perioadei raportate 426.879 mii
lei
Tabel nr.2
SITUATIA
realizarii indicatorilor prevazuti in fisa programelor sportive
aprobate pe anul 2003 la data de 31.dec.2003
Nr. Denumirea indicatorului Realizari
crt. (cumulat de la
inceputul anului
pana la sfarsitul
trim. raportat
1 Numar competitii prevazute in calendarul sportiv judetean 121
2 Numadr competitii sportive finantate 30
3 Total cheltuieli competitii sportive (mii lei)-cap.25 679.737
4 Cost mediu organizare competitie sportiva (competitie) 3:1 5.618
5 Numar competitii organizate la nivelul judetului 128
6 Gradul de realizare a competitiilor sportive(%)5/1x100 106
7 Numidr sportivi de performanta care au beneficiat de sprijin financiar 56
8 Total cheltuieli privind sportivii de performanta care au beneficiat de 193.715
sprijin financiar
BUGETUL DE VENITURI SI CHELTUIELI PE ANUL 2004
» alocatia de la bugetul de stat aprobata pe anul 2004
8,260,000 mii lei
» alocatia de la bugetul de stat Incasata (cumulat de la inceputul anului)
8,260,000 mii lei
» venituri extrabugetare incasate
1,809,449 mii lei
» transferuri repartizate 60,000

mii lei
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> transferuri incasate 60.000
mii lei

Tabel nr.3.
Situatia realizarii indicatorilor prevazuti in fisa programelor sportive aprobate
e anul 2004 la data de 31.dec.2004

Realizari
(cumulat de la
Nr. T . . .
ort. Denumirea indicatorului 1nAcePutul flnglul
pana la sfarsitul
trim. raportat)
1 Numar competitii prevazute in calendarul sportiv judetean 151
2 | Numar competitii sportive finantate 135
3 | Total cheltuieli competitii sportive (mii lei)-cap.25 626404
4 | Cost mediu organizare competitie sportiva (competitie) 3:1 4176
5 | Numar competitii organizate la nivelul judetului 180
6 | Gradul de realizare a competitiilor sportive(%)5/1x100 120
7 | Numar sportivi de performanta care au beneficiat de sprijin 182
financiar
8 | Total cheltuieli privind sportivii de performanta care au 482302
beneficiat de sprijin financiar

Prezentam sub forma de tabele (4, 5) rezultatele obtinute de sportivii judetului
Bacau in anii 2002, 2003 si 2004 la competitiile interne si internationale.
Tabel nr.4. Situatia medaliilor obtinute in competitiile interne oficiale

NR. RAMURA DE AUR ARGINT BRONZ
CRT. SPORT 2002 | 2003 | 2004 | 2002 | 2003 | 2004 | 2002 | 2003 | 2004
1. ATLETISM 31 | 33 | 32 | 35 | 25 | 26 | 30 | 20 | 31
2. JARTE MARTIALE 13 | 27 - 20 | 12 - 18 8 -
3. BADMINTON 20 | 10 | 20 6 4 9 21 5 14
4. BOX 11 7 6 5 3 5 3 3 5
5. DANS SPORTIV - 1 - - - - - - -
6. GIMNASTICA 15 4 5 18 3 4 6 3 3
7. HALTERE 24 | 11 18 | 23 10 | 24 8 6 12
8. [HANDBAL 1 2 - 1 1 - 1 - -
9. INOT 42 | 14 | 11 | 24 | 12 | 23 | 35 15 15
10.JUDO 5 2 1 7 - 2 9 - 12
11.KARTING - 2 - - - - - 1 -
12 KARATE MODERN - - 16 - - 5 - - 11
13.KICK BOX - - 2 - - 2 - - 2

LUPTE GRECO
14.ROMANE 7 - 3 - 4 2 - 4
15.LUPTE LIBERE 5 3 5 2 2 3 3 2
16.MODELISM 12 9 16 8 26 | 23 | 13 16 | 20
17.J0INA - 2 - - 1 - - - 1
18.SARITURI IN APA 24 12 | 71 15 3 50 4 2 41
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19.[TENIS 4 - - 1 2 1 2 3 1
20.TIR - - - - 1 - - - -
21.[VOLEI - 1 - 1 - 1 4 1 -
22 |CULTURISM - 2 - - - _
23.SAH - - - - - 1
TOTAL 206 | 142 | 209 | 172 102 | 181 159 86 175
Tabel nr.5

Situatia rezultatelor obtinute Tn competitiile internationale oficiale

2002
COMPETITIA Locul I Locul I Locul III Locul IV Locul V Locul VI
MONDIALE 4 2 2 - 1 -
EUROPENE - 2 5 2 1 1
BALCANICE 11 6 7 - - -
2003
COMPETITIA Locul 1 Locul I Locul Il | Locul IV Locul V Locul VI
MONDIALE - 1 3 1 - -
EUROPENE 1 1 1 1 1 1
BALCANICE 11 7 12 - - -
2004
COMPETITIA Locul 1 Locul I Locul Il | Locul IV | Locul V | Locul VI
MONDIALE - 3 1 - - 2
EUROPENE 2 2 - 4 1 5
BALCANICE 10 8 14 - - -
CUPA EUROPEI - - 3 - - -

Concluzii
Studiul efectuat scoate in evidentd faptul ca activitatea sportiva din judetul
Bacdu se bazeaza pe alocatia bugetara de stat, veniturile extrabugetare reprezentand
doar 20% din finantarea de la bugetul de stat. Cu toate acestea, sportivii judetului
Bacdu au obtinut rezultate bune si foarte bune in competitiile de nivel european,
mondial §i olimpic. Aruncand o privire insd, la nivelul juniorilor, nu putem sa nu
tragem un semnal de alarma, cu atat mai mult cu cat, veniturile extrabugetare pe anul
2004 au fost mai mici decat in 2003, fapt ce ne confirma faptul ca sectorul privat se
implica din ce In ce mai putin in sustinerea activitatii sportive.
Avand in vedere rezultatele obtinute de cétre sportivii Bacauani in anii 2002,
2003 51 2004 pe de o parte si sumele alocate pentru desfasurarea competitiilor interne
si pentru pregatirea sportivilor, pe de altd parte, studiul de fata ne-a permis formularea
urmatoarelor concluzii :
— nivelul rezultatelor a fost relativ constant atat pe plan national cét si
international ;
— cele mai bune rezultate s-au obtinut pe plan international la atletism,
gimnastica, inot, haltere si lupte greco-romane ;
— alocatia bugetara si veniturile extrabugetare se inscriu de asemenea intr-o
constanta relativa, Tnregistrdndu-se mici diferente intre ani, cu toate cd anul 2003 a
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fost un an preolimpic si necesarul pentru pregéatirea sportivilor din lotul olimpic ar fi
fost cu totul altul ;

— un fapt remarcabil este acela cd sportivii care au beneficiat de sprijin financiar
a crescut de la 100 in 2002, 1a 182 1n 2004 ;

— pe aceeasi linie ascendenta se Inscriu §i competitiile sportive finantate, mai
exact de la 28 in 2002 1a 135 1n 2004.

Pe baza acestor date, putem afirma faptul ca implicarea intr-o masura mai mare
a societatilor comerciale cu caracter privat, a tuturor factorilor de conducere la nivelul
comunitatii locale, dar si a cetdtenilor prin activitati de voluntariat, ar conduce la
obtinerea unor rezultate sportive de exceptie in judetul Bacau.

Existd inca foarte multe intrebari care 1si asteapta raspuns:

e Locul federatiilor sportive in organizarea de azi a sportului. Trebuie ele sd aiba
un rol exclusiv? Ar trebui examinate si alte forme de organizare a sportului? Ar trebui
alte structuri independente de federatii sa joace un rol in organizarea sportului si a
competitiilor?

e Organizarea interna a organizatiilor sportive. Cum iau ele in considerare (sau
cum ar trebui) noul mediu economic? Cautd transparenta si democratia? Asigura
reprezentarea tutror categoriilor de membri in organismele de conducere?

e Cum trebuie procedat cu drepturile de televizare? Cum se pot impaca
drepturile fiecdrui club cu principiul solidaritatii din organizatiile federale? Cum se
procedeaza la nivel national §i comunitar?

e Cum trebuie analizata profesionalizarea sportului si impactul lui economic tot
mai mare? Este aceasta o tendinta favorabila, de ne evitat? Trebuie pusa sub control?
Cum? Unde mai incape in acest context activitatea voluntara?

e Existd un dialog social la nivelul Comunitatii intre diferitii parteneri implicati
in sport? Ar trebui sprijinit? La ce ar trebui sa se ajunga?

e Protectia tinerilor. Ce pericole ii pandesc? Cum pot fi ei aparati? De catre
cine? De federatii? De autoritatile publice? Cum?

e Ce loc ar trebui sa aiba sportul in politicile Comunitatii? Un loc specific? O
mai mare considerare in cadrul altor politici?
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ELEMENTE DE REFERINTA IN MANAGEMENTUL STRATEGIC
PERFORMANT AL ORGANIZATIILOR SPORTIVE
Mihailescu Nicolae

Cuvinte cheie: cultura organizationala, directii strategice, planificare specifica
managementului strategic, strategie

Abstact. This paper work deals with organizationally management specific to
sportive organizations from the situational and culture strategy opproach perspective.
In this paper there are presented the elements of the strategy strategycal management,
specific planing of strategycal management, normative approach, comparative and
cultural, which may have a determnated influence in sportive organizations
management. Based on the premises which refore fo the sport role in society, in this
research there are prsented the main aspects, obyectives and action directions
considered useful for the organization and the development sportive activity strategy;
oultined os a result of the activity unfolding by the author es parts of the elaboration
committee of the normative papers designs.

Introducere.

Cresterea importantei strategice a managementului este determinata de o serie de
factori: dezvoltarea tehnologica rapida, imbunatatirea sistemului de comunicare,
dezvoltarea si diversificarea cererii sociale, etc. Studiul conceptelor si proceselor de
management intr-o viziune starategica, contextuala si culturala poate sesiza
determinari de natura economica, sociala, politico- juridica si tehnologica menite sa
conduca la promovarea unor directii strategice in concordanta cu evolua contextului
economico-social local, national si international.

Problematica abordata

Incepand cu anul 1990, odata cu schimbarea contextului politic, economico-
social si promovarea principilor economiei de piata, au fost generate transformari si
mutatii profunde in mediul organizational. Pentru a face fata noilor provocari,
organizatia sportiva- nucleul de baza al organizarii structurale - trebuie sa promoveze
un management nou, menit sa faca fata influentelor factorilor economici, politici,
sociali, tehnologici care se manifesta intr-un mediu organizational din ce in ce mai
complex, adesea instabil si incert.

Promovarea managementului strategic performant in conducerea organizatiilor
sportive presupune, in primul rand, elaborarea orientarilor strategice, a obiectivelor si
a directiilor in care trebuie orientate actiunile pentru realizarea acestora. Aceasta
poate fi facuta numai in conditiile considerarii elementelor de referinta specifice
strategiei si managementului strategic, al unei viziuni sistemice si intr-o abordare
comparativa, culturala si normativa.

Strategia in managementul activitatii sportive. Conceptul de strategie in
managementul organizational, in special vu valori la domeniul economic, a
cunoscut o gama variata de abordari din partea a numerosi autori straini si romani
(P. Drucker, A. Chandler, I. Ansoff, H. Mintoberg, M. Porter, C. Russu, O.
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Nicolescu, Gh. Caprarescu, E. Burdus, T. Zurlentan, I. Verboncu). Studierea
modalitatilor aparent diferite in care specialistii romani definesc conceptul de
strategie organizationala ne-a permis sa sintetizam o serie de elemente comune ale
acestora si anume:

- precizarea misiunii declarate a organizatiei, in contextul existentei
sistemului concurential si in viziunea obtinerii avantajului competitiv;

- obiectivele generale ( fundamentale, majore) pe termen lung si mediu;

- modalitatile de actiune si termenele de realizare;

- resursele disponibile si optimizarea utilizarii acestora;

- reorientarea concentrarii gandirii si actiunii manageriale de la mediul intern
si termenul scurt catre mediul extern si perspectiva organizatiei pe termen
lung si mediu in context situational.

Elaborarea strategiei de catre managementul organizatiei sportive trebuie sa fie

insotita de elaborarea instrumentelor de operationalizare a acesteia.

Politicile, ca prin instrument de operationalizare a strategiei, sunt “ orientari majore
de functionare a organizatiei” ( T. Zorlentan, E. Burdus, Gh. Caprarescu). Acestea
ghideaza gandirea si actiunea si trebuie sa cuprinda urmatoarele componente majore:

- setul de obiective specifice, care asigura componenta de orientare;

- componenta de operationalizare, in care se va face referire obligatoriu la:
volumul si structura resurselor alocate realizarii politicii;

- actiunile ce trebuiesc intreprinse, responsabilitatile si executantii, termenele
intermediare si finale;

- indicatorii utilizati (de rezultate/de referinta, partiali/intermediari/finali) si
evaluarea
acestora (partiala/intermediara/finala).

Procedurile se refera la ansambluri de actiuni/sarcini puse intr-o ordine logica
necesara realizarii scopului propus. Acestea detaliaza politicile, vizeaza numai
actiunea si trebuie sa fie riguroase, imperative si sa nu permita abateri. Procedurile
sunt insotite de reguli, care sunt enunturi ferme formulate cu scopul de a impune fara
abateri decizii manageriale care vizeaza o actiune specifica care trebuie sau nu trebuie
intreprinsa intr-o situatie data.

Managementul strategic. Managementul performant al organizatiei sportive
impune schimbarea ca necesitate inevitabila a carei gestionare presupune promovarea
unor forme de conducere previzionala sub forma managementului strategic. Forma de
management stiintifica (I. Ansoff, S. Research, L.Rue, s.a.), avand ca ‘“vocatie
esentiala infruntarea schimbarilor” (C. Russu), managementul strategic poate fi
definit pe baza sintetizarii si adaptarii unor puncte de vedere (C. Russu, J.Pierce,
B.Robinson, O. Nicolescu) - ca un proces in cadrul careia managementul de varf al
organizatiei formuleaza un set de decizii si actiuni pe termen lung si previzioneaza
performantele pe care le va realiza organizatia. Acest proces complex se bazeaza pe
anticiparea schimbarilor care se vor produce in mediul organizatiei, se concretizeaza
in formularea si aplicarea unor strategii, planuri, politici, proceduri si reguli a caror
proiectie vizeaza atingerea obiectivelor organizationale. O posibila viziune ( adaptata
dupa J. Pierce si R. Robinson) privind modelul managementului strategic este
prezentata de noi in fig.1.

Elementele de continut ale managementului strategic privesc:

- procesele de elaborare, implementare si control al strategiei;
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- procesele de orientare a strategiei in directia realizarii misiunii organizatiei
sportive si a avantajului competitiv ( produse si servicii realizate la un nivel
superior semnificativ fata de alte unitati sportive ); managementul strategic
este un sistem de conducere ce trebuie subventionat de o filosofie manageriala

si o stare de spirit organizationala corespunzatoare promovarii acestui concept
si favorabila schimbarii.

Misiunea organizatiei

A 4

Profilul v Mediul extern specific
organizatiei, Management - analize locale,
.... ,| mediul intern al > strategic < regionale, nationale si
acesteia internationale

\ 4

Obiective pe termen lung

A 4

Strategia globala

A 4 A 4

Obiective anuale

A 4

Strateoii oneratinnale

v
v v

Politici Proceduri,
reguli

A 4
Operationalizarea strategiei

A 4

Control si evaluare

Fig.1. Modelul managementului strategic
Legenda: influenta majora

influenta minora
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Planificarea specifica managementului strategic. Din perspectiva manageriala
planificarea este “instrumentul utilizat in managementul strategic pentru dirijarea
evolutiei viitoare a organizatiei si a rezultatelor acesteia” (C. Russu).

In cadrul managementului performant al organizatiei sportive aceasta se
regaseste sub foma planificarii specifice managementului strategic. Punerea in
practica a acestui concept presupuune un proces sistematic intreprins de
managementul organizatiei si indreptat spre:

- stabilirea obiectivelor pe termen lung;

- stabilirea strategiei si politicilor necesare atingerii acestor obiective;

- stabilirea actiunilor ce trebuie intreprinse pentru applicarea strategiei.
Promovarea planificarii specifice managementului strategic presupune luarea

in considerare atat a situatiei interne a organizatiei, cat si a relatiilor si conexiunilor
acesteia cu mediul extern. Principalele elemente de continut ce trebuie avute in vedere
sunt urmatoarele:

- analiza evolutiei trecute ca baza a programarii tendintelor de viitor;

- analiza mediului intern si a mediului extern organizational (analiza SWOT);

- planificarea capabilitatii (capacitatea de a folosi resursele astfel incat sa-si
asigure un avantaj in raport cu concurentii) la nivelul functiunilor oganizatiei
sportive;

- planificarea capabilitatii la nivelul managementului general respectiv:
organizarea structurala si procesuala, structura puterii, sistemele informational,
decizional si metodologic, functiile manageriale, cultura organizationala,
abilitatile si mentalitatile la nivelul managementului, inclusiv capacitatea de a
face fata schimbarii;

- stabilirea actiunilor manageriale destinate sa conduca la invingerea rezistentei
le schimbare.

Abordarea normativa, comparativa si culturala.

Viziunea sistemica si integrativa presupune si determinari legate de contextele
culturale nationale si internationale. Charta Europeana a Sportului (1995) defineste
sportul ca “ toate formele de activitate fizica, care, prin participare intamplatoare sau
organizata, incearca sa exprime sau sa imbunatateasca conditia fizica si starea buna
mentala, favorizand relatiile sociale sau obtinand rezultate in competitii de orice
nivel”. In acest context, considerand sportul o activitate sociala si culturala menita se
contibuie la realizarea telurilor de formare si integrare, rolul sportului in societate a
fost sintetizat de noi in fig. 2.
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Fig.2. Sinteza conceptului privind rolul sportului in societate din
perspectiva documentelor Consiliului Europei

Managementul strategic presupune si o viziune comparativa, culturala si

contextuala bazata pe premisa ca studiul conceptelor, proceselor, metodelor si
tehnicilor de management, intr-o viziune culturala si sistemicd si o abordare
comparativa, va conduce la identificarea si analiza asemanarilor si deosebirilor dintre
diferite culturi si contexte manageriale si va avea ca finalitate favorizarea transferului
de know-how managerial. Considerand cultura organizationala ca o stare a dezvoltarii
domeniului si a dezvoltarii intelectuale, ca un cumul de atitudini, valori si norme care
fundamenteaza activitatea unei organizatii, avand la baza oamenii cu formare si
experienta lor, putem aprecia, pe baza studiilor efectuate, ca managementul
organizational este determinat de caracteristicile dimensiunilor culturale specifice
mediului organizational (G. Hofstede, E. Burdus, O. Nicolescu) — tabelul 1.

Tabelul 1. Caracteristicile dimensiunilor culturale ale managementului

Nr. | Dimensiunea culturala

crt.
mare - inegalitati mari

1. Distanta ierarhica fata de - centralizare

putere mica - inegalitati reduse (clasa de mijloc)
- descentralizare

2. Controlul incertitudinii redus - toleranta fata de evolutia viitoare

intens - tendinta de control al viitorului
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3. Individualism- individualism | - libertati individuale mari
corectivism - alternanta la putere

colectivism - orientare catre scopuri umane
- alternanta mai rara

4. Masculinitate- feminitate | masculinitate - roluri diferentiate intre barbati si
femei
- reusita economica

feminitate - roluri mai putin diferentiate
- orientare catre mediu

Studiile efectuate de G. Hofstede asupra caracteristicilor contextelor culturale
europene, completate ca cele efectuate de E. Burdus si de noi asupra contextului
cultural romanesc sunt prezentate in tabelul 2.

Tabelul 2. Tabel comparativ privind caracteristicile dimensiunilor culturale
specifice unor contexte europene.

Nr Dimensiunea Anglo- Germanice | Nordice | Latine Romania

crt saxone

1. Individualism puternic | mediu ridicat mare mare
Colectivism - - - - -

2. Distanta fata de | mica redusa redusa mare mare
putere mare/mica

3. Control asupra | redus mediu redus intens intens-mediu
incertitudinii
intens/redus

4, Masculinitate ridicata | ridicata - medie medie
Feminitate - - medie - -

Studiile efectuate in domeniul managementului strategic si al managementului
comparat, cu aplicatii in domeniul managementului activitatii sportive, precum si
activitatea desfasurata in cadrul unor colective de lucru de specialitate, ne-au permis
sa formulam unele propuneri privind reperele strategice ale dezvoltarii sistemului
activitatii sportive intr-un interval de patru ani (orientari, scopuri, directii ale
politicilor, procedurilor, actiunilor).

Am pornit de la premisa ca rolul sportului in societate este acela de a promova
politici si grupuri de actiuni care sa vizeze crearea posibilitatilor ca fiecare individ sa
participe la sport, fiecare individ dotat sa poata atinge standarde de performanta si sa
se asigure protejarea bazelor morale ale sportului in conditiile in care actul sportiv nu
este limitat de discriminari. In acelasi timp am avut in vedere principalele jaloane
oferite de cadrul juridico- normativ in vigoare pentru organizarea si functionarea
sistemului national sportiv si anume:

- educatia fizica si sportul sunt considerate activitati de interes national sprijinite
de stat;

- statul recunoaste si stimuleaza actiunile organizatorice si ale educatiei fizice si
sportului intreprinse de organele administratiei publice si organizatiile
neguvernamentale;

- statul garanteaza exercitarea functiilor sectorului public si privat in domeniile
educatiei fizice si sportului;

- statul recunoaste si garanteaza persoanelor fizice si juridice dreptul la libera
asociere;
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practicare educatiei fizice si sportului este un drept al persoanei, fara
discriminare, garantat de stat si care se realizeaza in cadrul structurilor sportive
sau independent.

Orientari si directii ale strategiei de organizare si dezvoltare a activitatii sportive

O prima orientare are ca obiectiv perfectionarea si dezvoltarea organizarii si

functionarii sistemului activitatii sportive si vizeaza masuri si actiuni orientate in
urmatoarele directii:

continuarea procesului de descentralizare, deconcentrare si intarire a
parteneriatului dintre organismele guvernamentale, autoritatile publice locale
si organizatiile sportive nonguvernamentale constituite ca structuri sportive
persoane juridice de drept privat, precum si cu alti parteneri sociali;

sporirea autonomiei si raspunderii federatiilor sportive nationale, cluburilor
sportive si a celorlalte structuri sportive pentru indeplinirea obiectivelor
strategice ale activitatilor sportive;

continuarea si stimularea procesului de constituire a structurilor sportive de
drept privat, inclusiv prin crearea cadrului asigurarii resurselor necesare
desfasurarii activitatii acestora;

cresterea gradului de implicare a administretiei publice locale in organizarea,
functionarea si sustinerea activitatii sportive;

perfectionarea structurii organizatorice a organului administratiei publice
pentru sport, structurilor si institutiilor din subordinea acestuia, precum si a
institutiilor centrale cu atributii in domeniul activitatii sportive;

afirmarea rolului Comitetului Olimpic si Sportiv Roman ca principal partener
neguvernamental al organului administratiei publice pentru sport in vederea
asigurarii unitare a functionarii structurilor sportive reprezentate, a usurintei si
mobilitatii decizionale si promovarii valorilor etice si morale ale sportului;
asigurarea unui sistem informatic performant si a unui flux informational
eficient si operativ care sa faciliteze informarea si sa asigure fundamentarea si
participarea la luarea hotararilor;

A doua directie are ca obiectiv perfectionarea cadrului juridico-normativ de

organizare si functionare a activitatii sportive in vederea asigurarii aplicarii strategiei
si armonizarii acesteia cu cele din tarile Uniunii Europene. Aceasta presupune
initiativa legislativa pentru:

modificarea si completarea Legii educatiei fizice, a regulamentului de punere
in aplicare a acesteia si a altor acte normative conexe in vederea reglementarii
unor noi cerinte in domeniu;

modificarea si completarea Legii invatamantului in scopul reglementarii mai
bune a rolului si locului curriculei de educatie fizica in procesul de formare a
tinerei generatii, a rolului si locului sportului scolar si universitar in cadrul
structurilor sportive din invatamant;

completarea legii administratiei publice locale in vederea reglementarii
competentelor si responsabilitatilor autoritatilor administratiei publice locale,
precum si pentru crearea cadrului necesar sporirii contributiei acestora la
sustinerea activitatii sportive;

completarea si modificarea Legii finantelor publice si a Legii finantelor
publice locale in vederea reglementarii modalitatilor de finantare a activitatilor
sportive din bugetele locale;
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- promovarea proiectelor de hotarari de guvern privind, functionarea si
atributiile urmatoarelor organisme si institutii: Federatia Sportului Scolar,
Federatia Sportului Universitar si Federatia Sporturilor Aplicativ-Utilitare;

- promovarea Legii Fondului National pentru Dezvoltarea Sportului in scopul
diversitatii si sporirii surselor de finantare a activitatii sportive;

- perfectionarea cadrului normativ necesar dezvoltarii parteneriatului cu
organizatiile neguvernamentale si cu alti parteneri sociali in promovarea unor
programe sportive de utilitate publica;

- modificarea, complaterea si adaptarea normelor financiare si a altor acte
normative cu incidenta in domeniul activitatii sportive.

Concluzii

1. Elaborarea si implementarea directiilor strategice si promovarea unui
management performant bazat pe acestea este utila si importanta din perspectiva
managementului activitatii sportive intrucat:

- directioneaza activitaca organizatiei pe termen lung, asigurand relatia dintre

concepte si actiune;

- contribuie la concentrarea eforturilor pentru obtinerea performantelor;

- favorizeaza adaptarea, prin actiune anticipativa, la modificarile unui mediu

dinamic, uneori imprevizibi;

- determina si promoveazda un proces necesar si continuu de invatare si

perfectionare organizationala, atat in componenta manageriala, cat si in cea executiva.

- contribuie la definirea identitatii organizationale si la diferentierea acesteia fata
de alte organizatii sportive.

2. Elaborarea directiilor strategice de baza privind organizarea si dezvoltarea
activitatii sportive va putea conduce la valorificarea mai buna a resurselor
manageriale si la satisfacerea la un nivel superior a necesitailor organizationale si
individuale.
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COMPONENTELE ANTRENAMENTULUI SPORTIV LA NIVELUL
ECHIPELOR DE HANDBAL JUNIORI
Mihaila Ion
Cuvinte cheie: antrenament, componente antrenament, handbal, juniori

Abstract. The step by step improvement at the composition of trening on the juniors
level, in view of procurement one’s of high index of individual and colective trening and
to participate in the competitional activity, has some own characteristics, adapted to the
age peculiarities and the necessity to asurance a doubtless premise to touch a high level
of performance.

La esaloanele de juniori, ca si in handbalul de performanta, ponderea componentelor
antrenamentului se stabileste dupd cerinte metodice proprii, determinate direct de
calendarul competitional. Ea difera de la o etapa la alta, de multe ori chiar in cadrul
aceleiasi perioade de pregatire, urmarind atingerea formei sportive la anumite date ale
ciclului anual. Totusi, si la nivelul acestui esalon, ca si la cel al copiilor, chiar dacd in
masurd mai mica, trebuie avut in vedere si structura anului scolar care cuprinde perioade
cu Incarcatura diferitd din punctul de vedere al activitatii scolare.

Perfectionarea treptatd a componentelor antrenamentului la nivelul juniorilor, in
vederea obtinerii unor indici superiori de pregatire individuala si colectiva si a participarii
in activitatea competitionala, are unele caracteristici proprii, adaptate atat la
particularitatile de varsta, cat si la necesitatea asigurdrii unei premise certe pentru
atingerea unui nivel superior de performanta.

,in handbalul de performanti si la esaloanele de juniori, ponderea componentelor
antrenamentului se stabileste dupa cerintele metodice proprii, determinate direct de
calendarul sportiv’”.

Suma ponderilor antrenamentului sportiv fixate pe diferite perioade, trebuie sa
realizeze indicatorii cantitativi stabiliti de orientarea metodica generald datd de Federatia
Romana de Handbal pentru fiecare componenta, pe parcursul unui esalon de instruire.

Pregitirea fizica. La nivelul esaloanelor de copii si juniori, pregatirea fizica este
consideratd ca fiind o componentd de bazd a instruirii, ea reprezentdnd un important
factor de progres al performantei in etapa actuald, iar tendintele de evolutie a jocului pe
plan mondial ne indica chiar o crestere a importantei acestui factor.

Indicatorii prevazuti pentru realizarea pregatirii fizice se realizeaza pe doua cai: prin
exercitii din atletism si prin mijloace specifice jocului de handbal. Toate exercitiile pentru
invatarea si perfectionarea jocului, au o influentd mai micd sau mai mare, asupra
imbunatatirii pregatirii fizice, unele dintre ele cu un efect deosebit asupra dezvoltarii
anumitor calitati motrice.

In instruirea juniorilor se va continua lucrul pentru dezvoltarea vitezei si indemanrii,
dar o pondere mare va fi acordati imbunatatirii fortei si vitezei. Incepand cu vérsta
juniorilor II se va urmari perfectionarea treptatd a formelor specifice de dezvoltare a

NEGULESCU, I., (1998), Argument pentru un debut timpuriu, Edit. Universitas Company,
Bucuresti
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calitatilor motrice. Programarea continutului pregatirii fizice a juniorilor trebuie sa tina
seama de caracterul complex 1n care se manifestd calititile motrice in jocul de handbal.
Actiunile tactice simple cuprind toate calititile motrice intr-un anumit tip de interrelatie,
in timp ce in actiunile sau fazele de joc cu un grad mare de complexitate forma de
manifestare si interrelatiile dintre calititile motrice sunt mult mai complexe si mai
diversificate. Toate acestea trebuie sd stea la baza structurarii exercitiilor programate
pentru perfectionarea formelor specifice de manifestare a calitatilor motrice.

Pentru dezvoltarea calitatilor motrice, trebuie selectionate acele mijloace care au un
caracter semnificativ, sunt atractive si diversificate. Practica handbalului si cercetarile
efectuate in aceastd directie la nivelul juniorilor, recomanda ca ponderea unora dintre
mijloacelor de antrenament folosite sa fie mai mare in raport cu altele. Mijloacele
prioritare pentru dezvoltarea vitezei vor fi exercitiile sub formd de concurs si diferite
stafete, in care capacitatea de viteza este solicitatd la maximum, iar metoda de dezvoltare
folosita va fi antrenamentul cu repetari, mai ales la inceputul perioadelor de pregatire.
Pentru dezvoltarea indemanarii, un rol important il au diferitele trasee aplicative si stafete
pe parcursul carora sunt prevazute miscari de coordonare si abilitate, fara si cu mingea de
handbal. In cadrul antrenamentelor de imbunattire a fortei, circuitele scurte, in care sunt
solicitate analitic diferite grupe musculare, precum si circuitele care folosesc mijloace
specifice handbalului, cu o solicitare de fortd superioard, trebuie sa aiba o pondere mai
mare. Pentru Tmbunatatirea rezistentei, vor fi folosite cu precadere alergarile de durata in
tempo uniform si tempo variat, dupd metoda intensitatii variabile, iar Tnaintea
competitiilor poate fi folositd metoda intervalelor, cu exercitii specifice jocului de
handbal, in scopul cresterii nivelului de rezistenta specifica.

Pregitirea tehnica. La nivelul esaloanelor de juniori, pregatirea tehnica trebuie sa
asigure insusirea si aprofundarea intregului bagaj tehnic cunoscut in jocul de handbal,
lucru ce se va realiza treptat, potrivit obiectivelor generale stabilite pentru fiecare esalon
de performanta. Gradul de complexitate al mijloacelor folosite pentru pregatirea tehnica a
juniorilor trebuie sd creasca treptat, ajungand la nivelul echipelor de juniori I pana la
analogia cu complexitatea jocului. O caracteristicd importantd a pregatirii tehnice a
juniorilor o reprezintd munca analiticd de aprofundare si de dobandire a maiestriei
executiilor. Instruirea analiticd a procedeelor tehnice trebuie alternatd judicios cu
instruirea globald, cu integrarea lor in joc, in faze de joc sau in exercitii complexe
executate in conditii de joc. In acest fel, se asigurd concomitent formarea priceperilor de
aplicare a acestora in joc cu eficienta crescuta.

Practic, invatarea si perfectionarea tehnicii handbalului la nivelul juniorilor trebuie sa
raspunda la doua cerinte de baza si anume:

e formarea si perfectionarea stereotipului motric propriu procedeului respectiv;

e formarea capacitatii de aplicare a intregului bagaj tehnic in concordantd cu
desfasurarea jocului, in care adversarii §i coechipierii impun adaptarea continud a
procedeelor la diversitatea situatiilor de joc ivite.

Corespunzator acestor cerinte, la Tnceput procedeele tehnice se vor preda in conditii
mai usoare, care sd duca la invatarea mecanismelor de baza, la executarea lor fara
eforturi inutile. Dupa ce structura de baza a procedeului, corespunzatoare tehnicii corecte,
a fost insusitd, se pot folosi aparate ajutitoare, care sa conditioneze un anumit tip de
executie. Preocuparea pentru o tehnicad corectd trebuie sa fie Insotitd de executarea
procedeelor fard eforturi inutile, in conditiile unor eforturi suficient de mari, urmarind
automatizarea deprinderilor si a principalelor procese de coordonare.
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Perfectionarea mecanismului de baza al fiecarui procedeu tehnic se realizeaza atat
prin exersarea globald a elementelor componente ale acestuia, cat si prin repetarea unui
sistem de exercitii menit sd contribuie la prelucrarea separatd a unor elemente esentiale,
dar in care apar dificultdti la executie. Indici superiori de executie si, implicit de
randament, se pot obtine numai pe baza stapanirii temeinice a elementelor constitutive
ale procedeului tehnic.

Intr-o faza superioard a invatirii, este necesar ca jucitorul si exerseze procedeele
tehnice in conditii de adversitate, tinaind seama de prezenta si reactia adversarului,
adaptand la aceste conditii mecanismul de bazd al miscarii. Formarea si perfectionarea
tehnicii cerutd in joc implicd modelarea permanentd a exercitiilor folosite in acest scop cu
cerintele concrete de joc.

Pregiitirea tactici. Invitarea si perfectionarea tacticii se realizeazi in stransi
concordanta cu nivelul atins de jucatori in instruirea tehnica. Cunostintele, deprinderile si
priceperile tactice pot fi insusite corect numai in conditiile in care tehnica inclusd in ele
este executatd la nivel corespunzator. Altfel, dificultatile ivite In executiile tehnice vor
frana sau vor face imposibila insusirea tacticii.

La nivelul esalonului de juniori pregatirea tactica are o pondere mai mare decat la
copii, intrucét ei trebuie sd-si insugeasca si sa-si perfectioneze intreaga sferd a tacticii
jocului. Jocurile scoald, jocurile de antrenament, competitiile amicale si chiar cele
oficiale formeaza categoria de mijloace folosite cu preponderentd in perfectionarea
tacticii la nivelul echipelor de juniori.

In cea mai mare parte a procesului de pregitire a juniorilor, instruirea tehnici si cea
tactica se realizeaza concomitent, fapt care a impus termenul de instruire tehnico-tactica,
cele doua componente fiind inseparabile, constituind de fapt o unitate.

Daca la nivelul grupelor de copii calea analiticd de instruire tehnico-tactica este
folosita intr-o proportie foarte mica, la fiecare esalon superior, ponderea ei va creste
treptat, ajungand sa depaseasca ponderea caii globale, datoritd necesitatii desavarsirii
executiilor tehnico-tactice individuale.

Sfera instruirii tehnico-tactice cuprinde si problema specializarii pe posturi. In cadrul
esalonului de juniori II se realizeaza specializarea pe posturi, obiectiv al carui suport a
fost asigurat prin specializarea pe linii de posturi la nivelul juniorilor II1.

Prezentam principalele caracteristici ale modelului de pregétire la esalonul juniorilor
IT (varsta 15 — 16 ani), privind orientarea metodica generald a specialistilor din handbal
referitor la pregétirea fizica, pregatirea tehnico-tactica si specializarea pe posturi de joc
(tabelul 1.).

Pregdtirea fizicd Pregitirea tehnico-tacticd Specializarea pe posturi

e Pregitire fizici generala si | o Insusirea modelului de joc prevazut | e Invitarea  corecti  si
specificd intr-un raport de | pentru juniori II, ultima treaptd Inainte de | temeinicdi a  continutului
aproximativa paritate. modelul de performanta. tehnico-tactic specific

e In cazuri particulare pot si | e Perfectionarea elementelor tehnico- | postului  pe  care  se
apara ponderi mai mari la | tactice fundamentale, in conditii de joc cat | specializeaza  (specializare
una sau alta din formele | mai diversificate si cu eficientd maxima. | pe posturi).

pregatirii fizice.

Tabelul 1. Modelul de pregétire al juniorilor I1

Pregitirea teoretica si psihologica. La nivelul echipelor de juniori, pregidtirea
teoretica se realizeaza prin diferitele sale mijloace in toate perioadele de pregatire. Printre
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componentele de baza ale pregatirii teoretice enumeram: cunoasterea regulamentului
jocului de handbal si a sistemului competitional; notiuni privind intelegerea tacticii de
joc;  cunoasterea istoricului jocului de handbal, a succeselor obtinute pe plan
international; cunostinte aferente biomecanicii tehnicii, a legitatilor fiziologice si igienice
ale efortului; cunostinte organizatorice etc.

Pregatirea psihologica la nivelul echipelor de juniori are ca principale obiective:
formarea personalitatii sportivului, a capacitatii lui de autoconducere si autoreglare in
conditiile solicitarii maximale fizice si psihice ale jocului; stimularea capacitatii de
invatare si dezvoltarea strategiilor de nsusire a deprinderilor de tip perceptiv-motrice
st inteligent-motrice; formarea capacitatii decizionale in conditii de criza de timp, a
rezolvarii euristice (creatoare) a situatiilor problematice; dezvoltarea capacitatii de
pastrare a luciditatii gandirii, echilibrului afectiv si controlului voluntar al
comportamentului in situatii de stres si frustrare.

Concluzii.

Continutul jocului de handbal modern a devenit tot mai variat si mai dificil de incadrat
in scalari calitative, motiv pentru care specialistii domeniului au elaborat o serie de studii
si cercetari bazate pe Tnregistrari §i interpretdri statistico-matematice ale principalilor
factori ai antrenamentului sportiv, pentru a putea sa aprecieze cat mai exact valoarea unui
jucator sau unei echipe si implicit pentru perfectionarea procesului de antrenament.

La nivelul juniorilor, continutul programei pentru perfectionarea componentelor
antrenamentului, periodizarea acestuia, stabilirea obiectivelor si sarcinilor diferite
perioade si etape de antrenament sunt asemanatoare cu cele de la nivelul handbalului
de performanta.
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EVALUAREA g]OMPORTAMENTULUI PERFORMANTIAL AL
JUCATORULUI IN BASCHETUL MODERN
Fleancu Julien Leonard

Cuvinte cheie: baschet, evaluare, jucator.

Player stunt comportment evaluation in modern basket

Abstract. Evaluation is a complex didactic process, integrated in training
process, with aim measure of the knowledge, skill, capability, and value, level,
performance and efficiency of the activity. Basketball player evaluation means
determination of the measure that objective of the training program was realized, and
measure of the efficiency of the teaching methods.

Evaluation is final point among many actions, such as: establishment of the
pedagogical objective, projection and execution of the program of objective
realization, measure of the results program application.

Evaluation in sportive games is influenced by: moment, manner of the
prosecution and didactic objective.

Evaluarea este un proces didactic complex, integrat intregului proces de
antrenament, care urmareste masurarea cantitatii si calitatii cunostintelor, priceperilor,
capacitatilor dobandite de sportivi, ca si valoarea, nivelul, performantele si eficienta
activitatii. A evalua jucatorii in cadrul jocului de baschet inseamna a determina
masura in care obiectivele programului de instruire au fost atinse, precum si eficienta
metodelor de predare — invatare.

Astfel, evaluarea este punctul final intr-o succesiune de actiuni, cum sunt:
stabilirea scopurilor pedagogice, proiectarea si executarea programului de realizare a
scopurilor, masurarea rezultatelor aplicdrii programului. Esenta evaludrii este
cunoasterea efectelor actiunii desfasurate de catre antrenor, pentru ca, pe baza
informatiilor obtinute, procesul de antrenament sa poatad fi ameliorat si perfectionat in
timp.

Principalele operatiuni ale evaludrii sunt: masurarea, aprecierea si decizia.

Didactica moderna recomanda urmatoarele tipuri de evaluare, dupa cum
urmeaza:

1.normativ-criteriala( Glasser, 1963);

2.formativ-sumativa( Scriven, 1967);

3.calitatii —eficientei( Babansky, 1980).

In cadrul evaluarii formative sunt utilizate testele de moment care misoara
progresul realizat in drumul spre realizarea obiectivelor propuse. In cadrul jocului de
baschet rezultatele testelor formative trebuie aduse la cunostinta sportivilor pentru a le
ardta distanta la care se afld fatd de comportamentul performantial stabilit de catre
antrenor. Functia esentiala in cadrul evaluarii formative este de a identifica carentele
sportivilor in momentul respectiv in vederea rezolvarii lor imediate.

Evaluarea sumativa se realizeaza dupa o perioada mai indelungata de instruire
si are drept scop verificarea cunostintelor acumulate de sportivi in decursul acesteia.
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In jocul de baschet evaluarea sumativi se poate realiza de citre antrenor prin note,
calificative, probe si norme standard. Toate acestea poartd insd amprenta
subiectivitatii de apreciere a antrenorului, de aici pornind o serie de erori.

In ceea ce priveste evaluarea normativa, aceasta presupune verificarea tuturor
jucatorilor din cadrul unei echipe cu ajutorul aceluiagi test §i compararea
performantelor obtinute de un jucator fatd de rezultatele obtinute de ceilalti membrii
ai echipei de baschet. In cadrul jocului de baschet se elaboreazi de citre echipa
tehnica o scara de apreciere pentru fiecare proba de control.

Evaluarea normativa se poate aplica si asupra iIntregii echipe in functie de
parametrii prospectivi ai modelului de joc.

Evaluarea criteriald vizeaza verificarea unor obiective instructionale §i unor
aspecte de ordin tehnic, fizic, tactic etc. pentru care se stabilesc performante
standardizate la nivelul fiecarui sportiv. Colibaba-Evulet D. (1998) considera ca
obiectivele si nivelurile de performante individuale constituie tocmai criteriile de
evaluare propriu-zisa. Acelasi autor considera ca testele de evaluare criteriala ignora
valoarea medie a grupului, punand in evidentd distanta performantei individuale a
baschetbalistului fatd de performanta standard stabiliti. In felul acesta rezultatul
evaludrii criteriale se transformd in instrument reglator al activitdtii de instruire
individuala.

Evaluarea calitatii procesului de pregatire (Colibaba-Evulet D., 1998)
presupune luarea in consideratie a doua relatii de asociere fundamentale:

1. cantitate — calitate, adica legea dialectica conform careia acumularile
cantitative produc saltul calitativ;
2. pregatirea calitativd — strategie instructionald, localizatd pe obiective

de pregatire foarte bine precizate.

Evaluarea eficientei procesului de pregatire este datd de raportul dintre
rezultatele obtinute de catre echipa si eforturile facute de conducere, vizand resurse
umane, financiare, materiale, informationale cheltuite pentru realizarea obiectivelor
instructionale propuse.

In practica evaludrii au fost sesizate disfunctii si dificultati de evaluare
obiectiva asupra carora s-a intervenit, la inceput prin repetarea probelor sau utilizarea
unor evaluari externe, apoi printr-o analizd cauzala cu identificarea factorilor care
perturba procesul evaludrii si gasirea modalitatilor de prevenire sau corectare a
erorilor provocate.

Astfel, in cadrul jocului de baschet, corectitudinea evaludrii depinde de
urmatorii factori:

1. personalitatea antrenorului si competenta sa ca evaluator;

2. caracteristicile jucatorilor si comportamentul lor in cadrul procesului de

pregatire si joc;

3. specificul si particularitatile jocului de baschet;

4. diferite efecte legate de asteptarile evaluatorului si diverse circumstante in

care se realizeaza evaluarea.

In cadrul jocurilor sportive, reducerea erorilor in evaluare revine in mod firesc
antrenorului sau uneori celorlalti membrii ai team-work-ului echipei prin:

1. cunoasterea factorilor generatori de erori si indepartarea efectelor lor;

2. autocunoasterea si autoevaluarea, autoperfectionarea evaluatorului;

3. stabilirea clara a obiectivelor evaluarii;
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stabilirea performantelor minime acceptate;

utilizarea unor instrumente sau metode de evaluare relevante, adecvate;
combinarea metodelor de evaluare;

mentinerea scalei notelor;

aplicarea unor evaluari externe;

evaluarea continud pentru diminuarea hazardului.

cadrul literaturii de specialitate in jocurile sportive, pentru diminuarea si

inlaturarea erorilor in evaluare se propune respectarea unor principii de desfasurare a

evaluarii:

AN

* >

9.

10.

11.

12.

13

asigurarea prioritatii evaludrii continue, sistematice, proiectate;

operarea cu aceleasi criterii, standarde, dar constituirea adecvata a probelor;
precizarea nivelului minim al performantelor asteptate;

crearea conditiilor de climat, comunicarea adecvata in evaluare;

raportarea obligatorie la obiectivele stabilite;

acumularea §i interpretarea rezultatelor prin metode cat mai diversificate
pentru a diminua hazardul, subiectivitatea;

cresterea obiectivitatii prin Inlaturarea erorilor tipice in evaluare;

trecerea de la evaluarea excesiva a rezultatelor la evaluarea procesului care
le-a produs;

echilibrarea evaludrii prin obiective cognitive cu evaluarea obiectivelor
formative si educative;

utilizarea conexiunii inverse in mod oportun, continuu, sumativ, pentru
ameliorarea, corectarca imediata;

utilizarea rezultatelor pozitive pentru stimulare, in defavoarea sanctionarii
jucatorilor;

respectarea corespondentei intre obiective — continuturi — sarcini concrete —
mijloace de realizare —criterii de evaluare — performante — timp — grad de
sprijinire — mod de lucru;

.precizarea nivelului minim al performantelor asteptate pentru fiecare

jucdtor prin stabilirea baremelor si a punctajelor.

Prezentam in continuare spre exemplificare fise individuale de evaluare a
comportamentului performantial al jucatorilor in baschetul modern.

Tabelul 1. Fisa individuala de evaluare nr. 1( elaborata de F.1.B.A.)

Numele jucatorului

ARUNCARE 1 2 3 4 5 Obs. antrenor

Bun aruncator

Stop sut

Aruncari libere

3 puncte

Aruncare pe pasi

Cu bratul slab

Selectia aruncarii

Forma aruncarii

RECUPERARE

Ofensiva

Defensiva

Blocaj defensiv
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Pasa dupa recuperare
PASA
Foloseste ambele brate

Prinderea mingiei

Pasa dupa recuperare
DRIBLING
Foloseste ambele brate

Dribling in viteza

Dribling in trafic

ABILITATI OFENSIVE
Indemanare pe contratac
Tripla pozitie

Creeaza spatiu ofensiv
Jucator de sistem

Pe cont propriu

Joc fara minge

Citeste apararea

Situatii contratimp
Intelege jocul echipei
Legenda:

1=slab

2= satisfacator
3=bun

4= foarte bun
5= talentat

Tabelul 2. Fisa individuala de evaluare nr. 2 ( elaborata de F.I1.B.A.)

Numele jucatorului

APARARE 1 2 3 4 5 Obs. antrenor

JUCATOR FARA MINGE

Blocaj defensiv

Folosirea bratelor

Contestarea demarcajului

Apérarea pivotului

Comunicare

JUCATOR CU MINGEA

Blocaj defensiv

Joc de picioare

Folosirea bratelor

Reactii la fente

Creeaza presiune

APARARE PARTE SLABA

Abilitatea si dorinta de a ajuta

Preia responsabilitati

Capac

Faulturi personale

ABILITATI SPORTIVE

Forta

Viteza

Agilitate

Detenta
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Energic

Echilibrat

Atitudine

Rezistenta

PERSONALITATE

Marcator

Aruncator

Recuperator

Lider

Accepta provocari

Plangacios

Vorbitor

Se autodepaseste

Legenda: 1= slab

2= satisfacator

3=bun
4= foarte bun
5= talentat
Concluzii:
1. Evaluarea este un proces complex de comparare a rezultatelor instructiv —

educative cu obiectivele planificate (evaluarea calitdtii), cu resursele utilizate
(evaluarea eficientei) sau cu rezultate anterioare (evaluarea progresului).

2.

Evaluarea reprezinta un act de cunoastere specificd a unor fenomene sau

rezultate (in cazul nostru comportamentul performantial al jucatorului de baschet)
pentru ameliorarea lor, pentru a influenta pregatirea si a o regla adunand astfel date
necesare pentru fundamentarea unor decizii de imbunatatire.

3.

Evaluarea in jocurile sportive se realizeaza (Colibaba — Evulet D., 1998) in

functie de: moment, modul de efectuare si scopul didactic.

4. Jocul oficial reprezintd cea mai inaltd proba de evaluare a sportivilor si a
echipei.
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EVALUAREA COMPETENTELOR SI PERFORMANTELOR
PROFESIONALE ALE PROFESORULUI DE EDUCATIE FIZICA SI
SPORT

Teodor Gida
Doina Magdalena Gida
Elena Folea

Cuvinte cheie: competente, evaluare, performanta, profesor

Abstract. Evaluation is a fundament factor for every human activity with
precise objectives.

The objective assessment of the Physical Education teacher’s activity
represents both a necessity and an element, meant to stimulate the creative activity,
the spirit of responsibility, the desire for perfection and self perfection.

Problematica abordata.

Un element indispensabil conducerii, planificarii si perfectionarii
invatamantului este functia specifica de apreciere a rezultatelor obtinute.

Aceasta functie de retroactiune este evaluarea.

Evaluarea este un element fundamental oricarei activitati umane cu obiective
precise.

Termenul de evaluare are diferite conotatii in functie de realitatea la care se
refera:
evaluarea sistemului de invatamant;
evaluarea programelor scolare;
evaluarea factorilor educationali;
evaluarea elevilor;
evaluarea profesorilor.

YVVVVYVYY

Profesorul de educatie fizica si sport este un personaj aparte in peisajul scolii
romanesti.

Incercarea de a-1 defini este anevoioasa prin prisma activitatilor sale deosebite
fata de un profesor de alta specialitate.

Profesorul de educatie fizica este un dascal complex.

In activitatea profesorului de educatie fizica se intersecteaza atatea sarcini si
directii de munca, conexiuni umane, incat este extrem de greu si complicat sa dam o
definitie succinta acestui profesor.

Prezentam totusi cateva calitati necesare unui profesor de educatie fizica si
sport:

e pregatire polivalenta (cu referire la multitudinea ramurilor sportive cuprinse in
programele scolare);

e un bun pedagog si educator (formator de personalitati);

e un bun conducator si organizator;

e 0 conduita morala deosebita;

e un model viu prin excelenta;
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e sa dispuna de o dinamica specifica.

Cand putem spune despre un profesor de educatie fizica ca este ,,bun™?

Raspunsul nu este de loc simplu pentru ca la acest calificativ intervin o serie de
variabile care pot influenta aprecierea.

Calitatea profesorului depinde de: - cantitatea cunostintelor si priceperilor
acumulate, arta gandirii proceselor pedagogice; - autoformarea si autoperfectionarea
in specialitate si pedagogica si nu in utimul rand de elevi, metodele folosite, baza
materiala etc.

De aceea de competenta, pasiunea si raspunderea cu care profesorul de
educatie fizica isi indeplineste atributiile care-i revin, depind rezultatele obtinute in
acest important domeniu de interes national — Educatia Fizica si Sportul scolar.

G. De Landsheere spunea ca profesorul bun este: ,,cel ce reuseste sa obtina de
la elevii sai rezultate de cea mai buna calitate”.

Profesorul de educatie fizica are de indeplinit cateva indatoriri principale:

a) — de a instrui si educa elevii/studentii, asigurandu-le un nivel ridicat de
pregatire fizica prin o dezvoltare fizica armonioasa, prin perfectionrarea
calitatilor motrice potrivit cerintelor programelor scolare — in cadrul orelor de
educatie fizica si activitati sportive extrascolare.

b) — de a realiza pregatirea si perfectionarea sportiva a elevilor/studentilor
talentati.

Aprecierea obiectiva pe baza unor criterii complete a activitatii fiecarui
profesor de educatie fizica reprezinta o necesitate, cat si un element menit sa
stimuleze o activitate creatoare, spiritul de raspundere, dorinta de perfectionare si
autodepasire.

Evaluarea personala a unui profesor de educatie fizica se face cu un scop nobil:

— pe de o parte pentru a creste si imbunatati procesul instructiv-educativ — iar
pe de alta parte pentru a ridica statutul social si rolul acestuia.

In intreaga sa activitate profesorul in general si profesorul de educatie fizica in
special se afla intr-o relatie de subordonare cu institutii, organisme si persoane
abilitate sa realizeze la un moment dat, intr-o masura mai mare sau mai mica o
activitate de evaluare asupra sa.

Modalitatile de realizare sunt diverse:

e brigazi, inspectii (curente, speciale) — erarhizari (grad de merit; salariu de

merit) — aprecieri anuale (calificative);

e asistentele, interasistentele, obtinerea certificatelor de perfectionare, finalizari

a diferitelor cursuri.

Evaluarile sunt de regula consemnate in documente oficiale corespunzatoare
modalitatilor de realizare:

- procese verbale;

- fisa de evaluare a activitatilor anuale (ca urmare a realizarii sarcinilor din fisa
postului);

- criterii de baza pentru acordarea salariului de merit;
criterii pentru acordarea gradatiei de merit;
raport scris la inspectii curente si speciale;
fisa de evaluare cu ocazia asistentelor si interasistentelor;
rapoarte de activitate (semestriale/anuale);
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- criterii pentru acordarea diplomelor si distinctiilor prevazute de Statutul

Personalului didactic.
Concluzii.

PIRAMIDA SUBORDONARII PROFESIONALE - reprezinta
schematic multitudinea posibilitatilor de evaluare a profesorului de educatie fizica din
partea institutiilor, organsimelor si persoanelor abilitate.

In acest context evaluarea este continua si reprezinta catalizatorul intregii
activitati — reglator al standardelor personale de crestere continua a calitatii
activitatilor.

Fara evaluare si evaluatori — activitatea profesorului de educatie fizica nu ar
avea repere comparative si ar cadea prada intamplarii si haosului.

NSPECTORII
/ 1.S.J. \
lV O LU 1 UI\II
INSPECTORUL DE
SPECIALITATE

CONSILIUL CONSULTATIV AL
>ROFESORULUI DE ED. FIZIC/

D.PP.D
CASA CORPULUI DEPARTAENTUL PT
DIDACTIC PREGATIREA
ERSONALULUI DIDACTI

METODISTUL / MENTORUL / FORMATORUL \

DIRECTORUL SCOLII \

CONSILIUL DE ADMINISTRATIE AL SCOLII \

/ RESPONSABILUL CERCULUI PEDAGOGIC \

RESPONSABILUL RESPONSABILII
COMISIEI METODICE CELORLALTE COMISII
‘SEFUL DE CATEDRA CONSTITUITE IN SCOALA

\ 4 \ 4

PROFESORUL DE EDUCATIE FIZICA

* PIRAMIDA SUBORDONARII PROFESIONALE
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APLICAREA METODEI GRAFICE ,, STANGA - DREAPTA”
PENTRU REPREZENTAREA EVOLUTIEI SPORTIVILOR

Butnariu Mihaela

Cuvinte cheie: axa competitiilor, convex, concav, evolutia sportivilor,
reprezentare grafica ,, stanga — dreapta’.

Abstract:

Generally, sports competitions represent forms of sports activity organization
within which sportsmen must accomplish the objectives they planned at the beginning
of different training structures.

After each competition completion it is necessary to elaborate its evaluation,
evaluation that must tend, first of all, towards establishing the way in which
sportsmen succeeded or not to obtain certain successes in transforming the exercise
potential
into high sports performances, which allow an immediate comparison in the direct
confronting with the opponent, on account of the observations, statistical data,
measuring, etc. This competition evaluation must be elaborated, as far as possible,
based on objective factors. Finally, it must lead to a continuous knowledge
development through which training and competition could be better organized in
point of quality.

One of the most effective and easiest graphical method with the help of which
one can permanently emphasize each sportsman's and even the team's evolution is the
representation left - right (bad - good). This representation consists in representing
each sportsman's evolution on the competitions or training axis along the time.

Introducere:

Competitiile sportive, in general, reprezinta acele forme de organizare a
activitatii sportive in care sportivii trebuie sa-si indeplineasca obiectivele pe care le-
au planificat la inceputul diferitelor structuri ale antrenamentului.

Pregatirea nemijlocitd pentru competitie presupune obtinerea unui raspuns la
anumite puncte de vedere, fundamentate stiintific, privind aspectele de baza ale
comportamentului uman in general si a sportivului in special, privind confruntarea
sportiva cu adversarul in cadrul competitiei. In acest sens trebuie s se precizeze in
primul rand pozitia sportivului ca subiect care trebuie consolidatd pe parcursul
pregatirii. Din acest punct de vedere relatia obiectiva dintre antrenor si sportiv este
interactiva si trebuie organizata si accentuata in folosul reciproc al ambilor.

Dupa finalizarea oricarei competitii este necesar sa se realizeze o evaluare a
acesteia, evaluare care trebuie sa fie orientatd, in primul rand, spre stabilirea pe baza
observatiilor, datelor statistice, masuratorilor etc., a modului in care sportivii au reusit
sau nu sd obtind anumite succese in transformarea potentialului de miscare in
performante sportive de inalt nivel, care sa permitd o comparatie nemijlocitd in
confruntarea directd cu adversarul. Aceastd evaluare a competitiei trebuie sa se
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realizeze, pe cat posibil, pe factori obiectivi. Ea trebuie sa conduca, in final, la o
imbogatire in continuare a cunostintelor prin care antrenamentul si competitia pot fi
mai bine organizate din punct de vedere calitativ.

Domeniu de referinta :

Pentru antrenori este foarte important sd cunoascd permanent evolutia
sportivilor de la un meci la altul, de la o competitie la alta, precum si gradul de
pregatire in cadrul antrenamentelor, de la un antrenament la altul, pentru a folosi in
competitie sportivii cei mai bine pregatiti si cu cea mai bund evolutie de-a lungul
timpului.

Pentru aceasta una dintre cele mai eficiente si mai usoare metode grafice cu
ajutorul cdreia se poate evidentia permanent evolutia fiecarui sportiv sau a intregii
echipe este reprezentarea ,,stanga - dreapta” (rdu — bun). Aceasta constd in
reprezentarea pe axa competitiilor sau antrenamentelor a evolutiei fiecarui sportiv de-
alungul timpului. Astfel pentru o evolutie buna graficul subiectului va creste cu o
unitate la dreapta, iar pentru o evolutie slabd graficul va creste cu o unitate la stanga.

Exemplu :

Pentru doi jucatori X si Y in care X a evoluat bine in meciurile 1,2,4,5,7 si slab
in 3 si 6, iar Y a evoluat bine in meciurile 3,4,6,7 si slab in meciurile 1,2 si 5,
reprezentarea evolutiei lor pe axa jocurilor va fi urmatoarea :

Tabel 1

| Tabelul evolutiei sportivului X in primele 7 meciuri
6 3 MNr.meci 1 2 4 5 7

Tabel 2

| Tabelul evolutiei sportivului Y in primele 7 meciuri |
5 2 1 th.meci 3 4 6 7

Folosind tabelul evolutiei sportivilor X si Y se poate face usor si sugestiv
reprezentarea pe doud coordonate - evolutie si numar joc — dupa cum urmeaza : pe
axa evolutiei cu o unitate pe zona pozitiva pentru o evolutie buna si o unitate pe zona
negativad pentru o evolutie slaba (Fig. 1 si 2).

Evolutie
A

Buna

___________________________________________

Slaba]

Fig. nr. 1 — Reprezentarea grafica a evolutiei sportivului X
Legenda :

' ' reprezentarea evolutiilor bune ale sportivului X

' : reprezentarea evolutiilor slabe ale sportivului X
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Evolutie
A

Bundl

Slaba

Fig. nr. 2 — Reprezentarea grafica a evolutiei sportivului Y

Legenda :

' ! reprezentarea evolutiilor bune ale sportivului Y

' : reprezentarea evolutiilor slabe ale sportivului Y

Daca se doreste reprezentarea cat mai exactd a evolutiei se poate face
evaluarea prin calificativele ,,foarte bine”, ,,bine”, ,,foarte slab” si ,,slab”, astfel in
tabelul evolutiei calificativele ,,foarte bine” si ,,foarte slab” vor fi reprezentate cu o
,unitate plind” la dreapta pentru ,,foarte bine” si o ,,unitate plind” la stdnga pentru
,,foarte slab”, o evolutie buna va fi reprezentatd cu o unitate la dreapta iar o evolutie
slaba cu o unitate la stanga.

Exemplu :

Pentru doi jucatori X si Y in care X a evoluat foarte bine in meciurile 1si 4,
bine Tn meciurile 2 si 5, slab in 3 s1 7 si foarte slab in meciul 6, iar Y a evoluat foarte
bine in meciul 6, bine in meciurile 3 si 4, slab in meciurile 1,2 si foarte slab in
meciurile 5 §i 7, reprezentarea evolutiei lor pe axa jocurilor va fi urmatoarea :

Tabel 3
| Tabelul evolutiei sportivului X in primele 7 meciuri
7 6 3 #Nr.meci 1 2 4 5
Tabel 4

| Tabelul evolutiei sportivului Y in primele 7 meciuri |
7 5 2 1 MNr.meci 3 4 6

Reprezentarea pe cele doud coordonate — evolutie si numar joc — se poate face
ca in exemplul anterior cu deosebirea ca pentru o evolutie foarte buna reprezentarea
va fi efectuata cu un arc de cerc convex, iar pentru o evolutie foarte slaba cu un arc de
cerc concav (Fig. 3 si 4).
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Evolutie
A

Bunay® '} Q_____ﬂ____ﬂ____ ~________ Numarul jocului
dr 2344 s e 70 o
Slaba

Fig. nr. 3 — Reprezentarea grafici a evolutiei sportivului X folosind
calificativele ,,foarte bine”, ,,bine”, ,,slab” si ,,foarte slab”

v

Legenda :

. . reprezentarea evolutiilor foarte bune ale sportivului Y

. . reprezentarea evolutiilor bune ale sportivului Y

. . reprezentarea evolutiilor slabe ale sportivului Y

reprezentarea evolutiilor foarte slabe ale sportivului Y

Evolutie

A
B“P_é___--ql____ —_—- f ____ \]____1'-___,' ______________ Numirul jocului
2 3 4 ls el g
Slaba

Fig. nr. 4 — Reprezentarea grafici a evolutiei sportivului Y folosind
calificativele ,,foarte bine”, ,,bine”, ,,slab” si ,,foarte slab”
Legenda :
' ' reprezentarea evolutiilor foarte bune ale sportivului Y

. . reprezentarea evolutiilor bune ale sportivului Y

— reprezentarea evolutiilor slabe ale sportivului Y

' ' reprezentarea evolutiilor foarte slabe ale sportivului Y
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Concluzii :

e Metoda reprezentarii stanga — dreapta este usor de aplicat in practica de
catre specialisti.

e Se poate folosi cu rezultate foarte bune pentru doua sau mai multe variabile

e Metoda prezentatd evidentiazd foarte clar evolutia unui sportiv sau a unei
echipe pe timpul unor intreceri sportive, fiind un mijoc eficient de selectie in vederea
participdrii i obtinerii celor mai bune rezultate de cdtre sportivi in viitoarele
competitii.

Bibliografie :

BADIU, T., (1994), Elemente de statisticd matematica aplicate in educatie fizica si
sport, Editura Universitatii din Galati;

CHEASCA, I, CONSTANTINESCU, D., (1998), Statisticd matematica si
calculul probabilitatilor pentru gimnaziu si liceu, Editura Teora, Bucuresti;
DRAGNEA, A., TEODORESCU, S. M., (2002), Teoria Sportului, Editura FEST,
Bucuresti ;

MIHOC G., MICU N., (1980), Teoria probabilitatilor si statisticaA matematica,
Editura Didactica si Pedagogica, Bucuresti;

TARCA, M., (1998), Tratat de statistici, Editura Didacticd si Pedagogica,
Bucuresti.

xxxxx CENTRUL DE CERCETARI PENTRU PROBLEMELE SPORTULUI
(1994), Antrenoriat si competitie, Bucuresti ;



CITIUS ALTIUS FORTIUS, (3/2005)

ROLUL ASISTENTEI MEDICALE iN iMBUNATA’IIREA IMAGINII
DE SINE A PACIENTILOR PROTEZATI

Dumitrica Petruta-Daniela
Necula Madalina

Cuvinte cheie: imagine de sine, asistenta medicala, ego (eu), comunicare,
interventie, amputatie.

Abstract: this paper is trying to underline the negative aspects of image loss
and low self-esteem in the cases of patients with serious disabling chronic diseases
(cardiovascular, advanced neoplasm, etc.) or who had suffered changes of their body
appearance due to various surgical procedures (surgical stomas, amputations, etc.),
and thus proving the necessity for communication in the patient — nurse relationship.

Objectives:

1. Presenting the main psychological problems of the amputated patient.

2. Presenting the nurse’s approach to the amputated patient, from a professional

and ethical standpoint.

Introducere

Incidenta crescutd a amputatiilor posttraumatice, a bolilor cardiovasculare, precum
si prezentarea tardiva la medic in cazul bolilor cu evolutie lentd impun de cele mai
multe ori rezolvarea prin tratament chirurgical a cazurilor, masurile profilactice si
tratamentul medical fiind inutile 1n stadiul de evolutie in care boala este diagnosticata.
In alte cazri, nerespectarea indicatiilor medicale cu privire la masurile de profilaxie si
tratament medical duc la evolutia bolilor cu finalitate prin tratament chirurgical
obligatoriu.

Exacerbarile maligne ale tesuturilor cu turn-over crescut, datorate scaderilor
imunitare, favorizate atat de agentii stresori (conditiile sociale), cat si de ignorarea
semnelor incipiente ale acestora, duc la aparitia neoplasmelor in stadii avansate, care
uneori nu mai pot beneficia de un tratament radical, instituind-se numai un tratament
paliativ cu scopul de a asigura un minim confort. Tratamentul radical, atunci cand
acesta poate fi instituit, reprezintd o ,,mutilare” a organismului, o dezinserare socio-
umana cu consecinte importante in sfera psiho-afectiva.

Scopul lucrarii este acela de a sublinia efectele negative ale pierderii imaginii
de sine a pacientilor stomizati, consecintd aproape inevitabild in cazul pacientilor cu
amputatii diverse (posttraumatice, afectiuni cronice cardiovasculare, neoplasme in
stadii avansate etc.) si de a releva necesitatea comunicarii in relatia asistent medical-
pacient.

Obiective:
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1. Prezentarea principalelor probleme psihologice cu care se confruntd pacientul
protezat.

2. Prezentarea interventiilor asistentei medicale Tn abordarea pacientilor protezati.

Pierderea imaginii de sine reprezintd perceptia negativd pe care individul o
incearcd privind aspectul fizic in urma pierderii unui organ, a unei functii sau
amenintarea la adresa integritatii personalitatii.

Personalitatea umana se schimba radical atunci cind intervin anumite schimbari
asupra persoanei, in cazul de fatd, schimbari fizice, ceea ce atrage de la sine
schimbarea personalitatii. Structura personalitatii, caracterul reprezintd o parte a
imagii unitare despre sine si este importantd in crearea semnificatiei pe care o are
identitatea personala.

In centrul edificiului personalititii se afli conceptul de EGO (EU). Eul este
subiectul la nivelul caruia se intrica trei predicate: a fi, a avea, a face. Este clar ca eul
ca formatiune psihologica se constituie in procesul multiplelor interactiuni cu lumea,
cu oamenii. La baza este perceptia de sine, propria corporalitate si posibilitdtile de
actiune caracteristice omului.

Specifica pentru EU este insa constiinta de sine care se dezvolta Tn confruntarea
continud cu constiinta de lume si se centreaza in jurul ideii de om. Astfel, EUL apare
ca integrator al personalitatii.

Pentru a fi mai mult decat o constiintd a propriei existente, EUL isi asuma insasi
fiinta cu care se identifica printr-un proces de confruntare cu altii, printr-un proces de
intermodelare in baza tuturor experientelor si apartenentelor la relatii si categorii
sociale.

Pentru a evidentia fenomenul identificarii amintim conceptele psiho-sociale de rol
si status.

Rolurile se definesc in legatura cu diverse tipuri de activitate pe care subiectul le
desfasoara in cadrul sistemului social.

Statusurile definesc pozitia pe care o are subiectul in sistemul relatiilor sociale.
Daca rolurile implicd anumite paradigme de actiune si aptitudini, statusurile se leaga
de atitudinile pe care cel ce se afld intr-o anumitd pozitie le manifesta, si, de
asemenea, asteapta anumite atitudini de la altii.

Atunci cand, in urma unor situatii speciale create de boald, intervine
depersonalizarea, structura umand se poate transforma, iar individul se comporta
corespunzator.

Legat de toate aceste aspecte un rol extrem de important il are i momentul in care
pacientului 1 se comunica diagnosticul. Majoritatea pacientilor sunt incercati de
sentimente obscure.

Manifestarile pacientilor in cadrul pierderii imaginii de sine:

X Perceperea negativa a propriului corp si a functiilor sale, manifestare prin care
pacientul devine interiorizat, are impresia ca aspectul sau fizic este privit de cei
din jur Intr-un mod ciudat, impresie care il poate transforma intr-o stare
depresiva.

X Reactii psiho-somatice reprezentate de teama. Insa, o data cu trecerea timpului,
daca nu reuseste (singur sau cu ajutorul celorlalti) sa-si accepte noua infatisare,
aceste reactii devin cronice, iar pacientul nu se mai poate adapta.

X Sentimente de frustrare.
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In practica medicala, problemele psihologice sunt adesea ignorate de personalul
medical (medic, asistentd medicald, kinetoterapeut etc.). Aceastd atitudine se
datoreaza in parte concentrarii atentiei asupra problemelor fizice, dar si carentelor
legate de spatiu, timp, situatia economica a tarii etc.

Trebuie mentionat ca, asistenta medicald este cea care isi petrece majoritatea
timpului cu pacientul. Astfel, in nursing, aceasta va tine cont si de:

X Rispunsul la pierdere: multe din problemele psihologice observate sunt
asociate pierderilor actuale sau anticipate. Raspunsurile psihologice anticipate
apar la pierderile majore de orice tip, mai ales amputatie, si mai ales, ceea ce
este mai greu de acceptat pentru pacient - pierderea propriei vietii.

X Negarea: este un mecanism de apdarare obisnuit, ce reprezinti capacitatea de a
elimina sau minimaliza amenintarea ignorand-o.

X Problemele familiale: diagnosticul poate si-1 apropie pe pacient de familie
sau, 1n cel mai rau caz, sa-l indeparteze fiind socotit o povara pentru aceasta.
Furia: este o experientd dinamica, incomfortabila care variazd de la un
sentiment usor de evitare la manie necontrolatd; in general, furia este
trecatoare, dar poate fi si cronica.

X Ancxietatea: este o emotie neplacutd cu care suntem toti familiarizati. Poate fi
acuta (trecatoare) sau cronica (persistentd) si cu intensitate variabila.

X Panica: reprezintd o pierdere patologica episodicd a raspunsului ,,luptd sau
fugi” la o amenintare majora in care se pierd toate structurile si legaturile cu
realitatea; o reactie a pacientului la circumstantele actuale.

X Depresia: se manifest prin tulburiri de adaptare ale pacientului la o situatie
noua.

X Pacientul interiorizat: sunt pacientii care par inaccesibili din punct de vedere
psihologic, desi sunt tradati de expresia faciald, si chiar comportament, care
sugereaza suferinta psihologica.

X Pacientul dificil: este pacientul izolat, furios, volatil psihologic, deprimat
deoarece dezvolta sentimente de incapacitate, de epuizare a tuturor resurselor.
Insomnia: unii pacienti ,,motdie” atat de des in timpul zilei, incat nu mai pot
dormi bine in timpul noptii. In acest caz este important si determine statul
treaz 1n timpul noptii reprezinta o problema pentru pacient.

Stim cu totii cd o vorba buna cantareste mult mai mult decat un tratament
complet, administrat cu rigiditate in mod automat. De aceea, apropierea de sufletul
pacientului participa la reusita tratamentului respectiv. Intilnim adesea situatii cind
medicamentele 1si pierd eficienta, pacientii avand nevoie de a depasi propria drama
pentru a nu-si pierde speranta. Oricat de mult am dori sd vorbim despre cauzele,
evolutia si consecintele unei afectiuni majore, cunoastem faptul ca suportabilitatea
consecintelor bolii este direct proportional cu starea psiho-afectiva a pacientului.

in acest sens enumerim interventiile asistentei medicale in cazul pacientilor
care se confrunta cu pierderea imaginii de sine.

Asistenta medicala asigura:

X Comunicare benefici pacient-personal medical;

X Comunicare beneficd pacient-cadru medical cu continuitate in ingrijire;

X Oferi informatii in functie de cerintele pacientului;

X Permite pacientilor s3 aiba un anumit grad de control asupra tratamentului;
X Asculti atent pacientul;
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X Nu uita faptul ci o perioadd de ticere poate fi terapeutic;
X Pentru a-1 ajuta pe pacient, la inceput, ii permite acestuia si-si exprime
negarea fatd de boala;
X Ajutd pacientul si se pund in valoare facand abstractie de interventia
chirurgicald si repercursiunile asupra organismului;
X Ajutd pacientul si inteleagd ca este normal si aibd sentimente de furie,
manie, frustrare, depresie etc.;
X Determind pacientul sd-si priveascd progresiv plaga, amputatia,
colostomia, mamectomia etc.;
X Ajutd pacientul si participe progresiv la ingrijirile postoperatorii (ingrijirea
colostomiei, pansarea etc.);
X Pune pacientul in contact cu bolnavii a ciror evolutie chirurgicald este
favorabila;
X Asiguri pacientului climatul de liniste si siguranti;
X TInlesneste intalnirile cu familia, dacd acestea au actiune benefica asupra
psihicului pacientului;
X Ofera pacientului sugestii privind resursele accesibile.
Concluzii:
1. Pacientul trebuie Invatat sa inteleaga si sd depaseasca efectele psihologice ale
imbolnavirii.
2. Pacientul trebuie ajutat sa-si modifice conditiile care i-au favorizat declansarea
bolii si sa le accepte pe cele care nu mai pot fi schimbate.
3. Rolul asistentei medicale este acela de a ajuta pacientul sa treaca de perioada

critica: diagnosticarea bolii si interventia chirurgicald iminenta.
Pacientul trebuie informat permanent asupra starii de sanatate.

. Pacientul trebuie sd reflecteze si sd decidd singur in legdturd cu atitudinea

chirurgicala ce trebuie urmata.
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CONSIDERATII PRIVIND LOCUL SI ROLUL EXERCITIILOR
PENTRU DEZVOLTAREA SUPLETEI iN ANTRENAMENTUL
ATLETILOR

Macri Aurelia

Cuvinte cheie: antrenament, atletism, intindere, suplete.

Abstract. In all sportive branches, the movements amplitude growth plays an
important part increasing their efficiency. In track and field, the movement amplitude
growth has amoung its effects the increasing of the run step bught and the tract
acceleration, which will contribute an their turn to the progression of the speed and
size of the movement.

A good suppleness is bound to a good muscular training, whid can be
materialized by a functional balance between muscle chains for flection and
extension, which preserve the joint in a position with medium effort. For supplenes is
decisive, not only the level of the muscular flexibility, but the force of the antagonist
muscles to (Weineck J., 1980). A well developed musculing is not more considered on
obstacle in suppleness train, but still, this action represents one of the methods that
contributes to the increasing of the specific force and power, which is outstanding for
athlets.

Introducere:

In toate ramurile sportive, cresterea amplitudinii miscarilor joaci un rol
important marind eficienta acestora. In atletism, cresterea amplitudinii miscarilor are
printre efecte cresterea lungimii pasului alergator si a traseului de accelerare, care vor
contribui la randul lor la progresia marimii si vitezei miscarii.

O buna suplete este legatd de o buna pregatire musculara, ceea ce se poate
concretiza printr-un echilibru functional intre lanturile musculare pentru flexie si
extensie, ce mentin articulatia intr-o pozitie cu efort mediu. Pentru suplete este
decisiv, nu numai gradul de elasticitate musculard, dar si forta musculaturii
antagoniste ( Weineck J. 1980). O musculatura bine dezvoltatd nu mai este
consideratd un impediment in calea educarii supletei, dar totusi, aceastd actiune va fi
stanjenitd de o masd musculard exagerata.

Dezvoltarea supletei reprezintd unul dintre procedeele care duc la cresterea
fortei specifice si a puterii, ceea ce este deosebit de important pentru atleti.

Domeniul de referinti: motricitate.

Problematica abordata:

In cadrul antrenamentelor, exercitiile pentru dezvoltarea supletei se vor
practica la nivelul fiecarui stadiu de pregatire si vor creste treptat ca dificultate. Daca
in faza de initiere exercitiile vor fi executate sub indrumarea antrenorului si gradul de
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complexitate este redus, pe parcursul avansarii spre inalta performanta, sportivii vor
practica exercitii cu un grad mai mare de complexitate, singuri.

In cazul alergitorilor se va pune accent pe imbunititirea mobilititii coxo-
femurale, a articulatiei genunchiului si a gleznei in scopul unei alergari
economicoase, relaxate, corecte, cu minim de efort.

Pentru saritori se vor aplica exercitiile de intindere cu accent pe imbunatatirea
mobilitatii articulatiei coxo-femurale si a umarului, ambele fiind importante pentru
realizarea unui zbor cat mai lung.

Pentru aruncatori se va urmari imbunatatirea supletei umarului si poignet-
ului, dar si a coloanei vertebrale.

Constituind parte componentd a oricarei incalziri, exercitiile de suplete
accelereaza metabolismul, contribuie la cresterea eficientei antrenamentelor si previn
accindentarile. Foarte utile sunt in perioadele in care se lucreaza volum si intensitate
la parametrii maximali.

Specialistii considera ca antrenamentul orientat spre dezvoltarea supletei are o
mare importantd, atat pentru relaxarea fizica, cat si pentru cea psihicd. Sportivul
incearca sa micsoreze si sa excluda eforturile inutile pentru a diminua oboseala: cand
grupele de muschi antagonisti raman relaxate, ele exercitd rezistentd la intindere si
contribuie la realizarea unei amplitudini mari a migcarii. Multi antrenori utilizeaza ca
mijloc de relaxare, metodele de relaxare treptata cu ajutorul exercitiilor de suplete si
al antrenamentului autogen.

Exercitiile de intindere (extensie) au rolul de a ameliora flexibilitatea
tesuturilor, cresc abilitatea de a efectua diverse miscari, determind un nivel mai ridicat
de constientizare a propriului corp, reduc tesutul adipos. Se considera ca o crestere
vizibila a supletei poate fi obtinuta chiar si dupa o singura lectie. O bund mobilitate se
pastreaza pana la trei ani, in timp ce efectele antrenamentului sistematic de suplete se
manifesta pe parcursul unei periade indelungate.

Exercitiile de intindere — stretching, se folosesc pentru a actiona asupra
tesuturilor de conectare a muschilor, tendoane, articulatii, fascii, deoarece
nedispunand de calitatea de relaxare a muschilor, acestea impiedica dezvoltarea
supletei. Metodele de intindere, care sunt de doud feluri: active si pasive, sunt
considerate eficiente de catre specialisti.

Ciile principale de imbunatatire a supletei la atleti, constau in :

- micsorarea rezistentei tesuturilor moi, prin procedee fizice si psihice de
relaxare sau masajul tesutului conjunctiv cu folosirea caldurii sau
frigului;

- cresterea sistematica a fortei muschilor antagonisti pentru miscarea
activa pe intreaga amplitudine, utilizdnd exercitii cu ingreuieri in regim
1zometric si izocinetic.

Ca metode de extensie regasite in literatura de specialitate, enumeram:

- balistica care consta in efectuarea unei miscari de smuls sau de impins,
efortul din muschi fiind de doua ori mai mare decdt in cazul unei
extensii lente, dar creste posibilitatea aparitiei traumatismelor;

- balistica cu retinere care Incepe cu migcarea din sariturd sau balans;

- ridicarea pasiva sau retinerea activa in care cu ajutorul partenerului
se realizeazd pozitia extensiei maxime pe care apoi sportivul o
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mentine, fara ajutor din exterior, timp de 6 secunde, miscarea pasiva si
retinerea activa alterneaza in timpul de 1 minut;

- actiunea neuromusculara proprioceptiva pasiva si cea activa care
constd in aducerea contractiilor izometrice la jumatate si mai mult fata
de excursia articulara, care sa fie urmatd de o intindere energica a
agonistilor: tensiunea izometrica creeaza conditii de tensiune suprapusa
care inlesneste o libertate articulard mai mare( Manno R. 1985);

- metoda staticd in care pozitia pentru extensie se adoptd lent si se
mentine 30-60 secunde, fiind cea mai sigurd matoda de crestere a
supletei si micsoreaza senzatia de durere in muschi;

- metoda relaxarii cu mentinere timp de 1 minut a unei anumite pozitii,
timp in care sportivul se relaxeaza.

Cu privire la locul exercitiilor de suplete in cadrul lectiei de antrenament la
atleti, speciasistii au opinii diferite. Unii considera ca este cel mai bine ca ele sa fie
executate dupa antrenament, altii le recomanda inainte §i dupd antrenament. Sunt si
pareri care sustin ca este bine ca aplicarea exercitiilor de suplete sa se faca in partea
de incalzire, atdt in antrenamente cat si la competitii.

Suntem de acord cu cea de-a doua opinie, deoarece consideram ca extensia
efectuata inaintea antrenamentului previne traumatismele, iar dupd antrenament ajuta
la relaxarea musculaturii si micsorarea durerii musculare.

Antrenamentul orientat spre dezvoltarea supletei trebuie sa excluda lucrul
inutil, sd acorde o mare atentie factorilor psihologici, sd se explice atletilor scopul si
sarcinile antrenamentului de suplete.

In continuare, dim exemple de un program de exercitii de relaxare si refacere,
care trebuie asociate cu o participare voluntara, cdci orice nemultumire, stare de
iritare sau dispret fatd de aceste sarcini blocheaza energia biologica , efectul lor fiind
diminuat .

Exercitiile se pot efectua dupa antrenament, dar si inainte, Tnainte de concurs,
dupa concurs . Se executa pe iarba, pe nisip, pe o saltea - in aer liber, dar si intr-un
spatiu mai restrans, linistit. Sportivul nu trebuie sa fie foarte obosit, sd vrea sa execute
exercitiile, executia sa nu il oboseasca, sa fie libera, relaxata.

Program de exercitii :

- pozitia "cosuletului" - culcat facial, se inspirad lent, bratele se intind si se apuca
gleznele, arcuind spatele se mentine aceasta pozitie de la 10 - 15 secunde pana la
un minut; se poate executa si un mic balans;

- pozitia aplecat din sezand, cu un picior indoit; se executa pe ambele picioare, un
picior este indoit cu calcaiul lipit de coapsa, celalalt intins, se prinde talpa cu
mainile, se apleaca capul si trunchiul pe piciorul intins pana cand fruntea atinge
genunchiul; se respira lent, incet, durata de 15 - 20 de secunde pana la un minut;

- pozitia lumanare ;

- pozitia rasturnat inapoi sezand, se poate trece din pozitia lumanare, durata 10 - 15
secunde;

- pozitia culcat dorsal, genunchii andoiti si mainile apucd gleznele, trunchiul este
arcuit; se mentine 15 - 20 de secunde;

- pozitia sezand cu un picior intins sus; un picior este indoit, celalalt intins si apucat
de glezna; trunchiul se apropie de acest picior; fruntea atinge gamba; se lucreazpa
pe fiecare picior; durata de la 10 - 15 secunde pana la 1 - 2 minute;
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- pozitia departat aplecat sezand, picioarele se departeaza cat mai mult, se mentin
intinse, trunchiul se rasuceste la dreapta, apoi la stdnga, cu capul cat mai sus; in
acest timp se expira;

- pozitia sezand in picior indoit din genunchi, sprijinit pe talpa, celalalt indoit din
genunchi culcat pe sol; piciorul ridicat este trecut peste cel culcat, trunchiul se
rasuceste de partea piciorului ridicat, se executa pe ambele picioare alternativ;
durata 15 - 20 de secunde pana la 1 - 2 minute;

- pozitia culcat, fard a depune efort respiratia trebuie incetinitd cat mai mult.
Antrenamentul orientat spre dezvoltarea supletei trebuie sa excluda lucrul inutil,

sa acorde o mare atentie factorilor psihologici, sa se explice atletilor scopul si

sarcinile urmarite.
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ASPECTE GENERALE PRELIMINARE PRIVIND PLANIFICAREA
ACTIVITATII iN TURISM
Mercea Ionut

Cuvinte cheie: dezvoltare, planificare, strategie, turism

Abstract. Planning is an anticipation process of the change that is oriented
towards future, which looks for optional solutions, to maximize the benefits and to
produce predictable results. Planning represents the main method to ensure the
durability of the tourist development. If can represent a distribution mechanism
and redistribution in organizing tourism and in the investments and economical
benefits from tourism. Tourism has become a global investment, but its activities
are not equally distributed in the geographical space.

Problematica abordata.

Turismul este o activitate extrem de complexda, nu doar pentru ca
genereaza circulatia unor sume uriase de bani, dar si pentru cd genereaza
activitati economice colaterale, contribuie la luarea unor masuri privind protectia
mediului inconjurator, restaurarea §i protectia monumentelor istorice i
culturale, implicandu-se si in protectia culturii autohtone.

Turismul este — activitate ce intrd in centrul atentiei planificarii spatiale
si economice. Capacitatea de suport a mediului este limitatd iar capacitatea
infrastructurii turistice de a se dezvolta fizic este de naturd sa atraga schimbari
in zonele de primire a turistilor.

Prin urmare, pentru a reduce la minim influentele negative exercitate de
catre societatea umand si a maximaliza rezultatele pozitive este necesard o
planificare a dezvoltarii industriei turismului.

Planificarea industriei turismului ar trebui sa fie un proces de anticipare
a schimbarii orientat catre viitor, care sa caute solutii optionale, si maximizeze
beneficiile si sd produca rezultate previzibile.

Planificarea industriei turismului este importantd din mai multe
motive (Williams, 1998).

Ea determind mecanismul unei oferte structurate a facilitétilor turistice si
a unei infrastructuri pe zone geografice extinse. Dimensiunea geografica a devenit
un aspect tot mai semnificativ, pe masura dezvoltarii turismului. Initial, cele mai
multe forme de planificare turistica erau localizate si specifice unei zone relativ
restranse, reflectand orizonturile destul de limitate ce au caracterizat inceputurile
turismului. Pe masura dezvoltarii spatiale a turismului, s-au diversificat metodele de
planificare capabile la scara regionala si chiar nationala.

Coordonarea devine o functie esentiald a planificarii, menite sd atenueze
fragmentarea naturala a activitatii turistice in principalele sale determinari:
potentialul natural si sociocultural, cazarea, transportul, marketingul, resursele
umane s.a. Datd fiind varietatea si neomogenitatea formelor de proprietate si
control ale acestor factori in destinatiile turistice, este necesar un sistem de
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planificare care sa ofere integrarea intr-o structurd coerentd a acestor elemente
disparate. Sistemele de planificare, o datd formate, vor ajuta la promovarea si
managementul ariilor turistice si ale produselor acestora (fig. 1).
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Fig. 1. Un model al dezvoltarii integrate si durabile (citat de Williams, 1998,
dupa Inskeep, E, 1991)

* Planificarea este o metodd principald pentru asigurarea ,, durabilitatii”
dezvoltarii turistice. Se incearcd diminuarea caracterului potential distructiv al
turismului, determinat de ,,consumul resursei turistice", care poate afecta ireparabil
arealul turistic. Un exemplu 1l poate constitui exploatarea turisticd irationalad,
excesivd sau necontrolatd a unei pesteri-monument al naturii. De aceea,
interventiile destinate conservarii resurselor turistice sunt asociate conceptului de
,turism durabil". Dar aceste interventii sunt destinate in egala masura si maximizarii
beneficiilor pentru populatia locald. Cea mai intdlnitd forma de interventie se
realizeaza prin planul de dezvoltare turistica sau de management local.

 Planificarea poate constitui un mecanism de distribuire si redistribuire in
favoarea turismului a investitiilor §i beneficiilor economice din domeniul
turismului. Turismul a devenit o industrie globala, dar activitatile sale nu sunt egal
distribuite in spatiu, intre diferite regiuni geografice. Planificarea poate ajuta la
aparitia unor noi destinatii turistice si la reabilitarea unor arii care sunt in pericol de a
fi parasite de turisti (cu mediu degradat, saracit de resurse).

* Integrarea turismului in sistemele de planificare conferd acestuia o
semnificatie politica. Majoritatea sistemelor de planificare sunt supuse influentei si
controlului politic, care nu in mod necesar au realizat potentialul de crestere al
turismului.

* Planificarea are ca obiectiv anticiparea modelelor posibile /previzibile ale
cererii $i Incearca sa armonizeze oferta cu cererile respective. In antiteza, destinatiile
turistice neplanificate pot sd genereze impacturi negative si satisfactii reduse pentru
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vizitatori (sd nu aiba acces la toate obiectivele turistice sau locurile de cazare
dorite).

Conceptul de planificare turisticd cuprinde multe activitdti si  se
caracterizeaza printr-o mare varietate de aplicatii i utilizdri, menite sa raspunda
preocuparilor de ordin social, economic, de afaceri si ecologice.

Planificarea turismului implicd mai multe grupuri, agentii si institutii, care isi
au propriile programe si poate fi realizata de catre sectorul public si cel privat. in
functie de aceste elemente, planificarea poate imbraca un caracter facultativ sau de
armonizare a activitatilor prin consultarea factorilor/autoritatilor implicate. La limita
extremad, planificarea poate deveni normativa, functie de interesul unei comunitati
locale si in mdsura in care autoritatile acesteia au capacitate de reglementare.

Tabelul nr.1 Incearca sa rezume aplicatiile localizate in cadrul domeniului
planificarii turistice.

In practicd, existd preferinta elaborarii programelor pe termen scurt, deoarece
acestea au o determinare practicd in reflectarea caracterului sezonier sau anual al
ciclului. in plus, marea majoritate a agentilor economici din turism sunt
intreprinderi mici si mijlocii, care prin natura lor prefera abordarile tactice fata de
cele strategice, deci sunt favorabile in mod obiectiv planificarii pe termen scurt.

Tabelul nr. 1. Diversitatea planificarii turistice (dupa Williams, 1998) Diverity of
tourism planning (adapted by Williams, 1998)

Sectorul planificat Problemele tipice ale planificarii turismului

Teritorial Controlul dezvoltarii teritoriale de catre sectoarele public si privat
Localizarea facilitatilor Zonarea utilizarii terenurilor Dezvoltarea
utilitatilor publice (energie, apa etc).

Economic Forma spatiala si trasaturile sectoriale ale investitiilor
Crearea locurilor de munca Calificarea personalului
Redistribuirea bogatiei

Socio-cultural Integrare/segregare a gazdelor si a vizitatorilor Ospitalitate
Autenticitate Prezentarea culturii §i traditiilor Planificarea
limbajului Mentinerea obiceiurilor si practicilor locale

Mediul inconjurdator Desemnarea arealelor protejate Protectia florei si faunei Protectia
locurilor  istorice/cladirilor/peisajelor ~ Controlul — poluarii
Prevenirea hazardelor (naturale si tehnologice)

Comert si marketing Formarea  planului  comercial  Strategii
promotionale Reclama Sponsorizare Testarea
calitatii Servicii de informatii turistice

Un element important 1l constituie capacitatea/abilitatea/deprinderea de a
planifica, iar lipsa acestei capacitati se constata din esecuri. in multe destinatii, viteza
necesard de planificare turisticd depdseste ritmul de dezvoltare al organizatiilor
planificatoare, experienta si cunostintele lor. Studii ale planificarii turistice realizate
in destinatii mondiale recente (Noua Zeelandd) dezvaluie probleme comune ale
inadvertentelor dintre dezvoltarea strategiilor turistice in interiorul si intre statele
regiunii. Dar si destinatiile care au structuri de planificare bine dezvoltate nu sunt
imune in fata acestor dificultati. in Marea Britanie, responsabilitatea pentru planifi-
carea turisticd apartine unor agentii (comitete turistice regionale, autoritati ale
parcurilor nationale si departamente guvernamentale locale pentru planificare).



FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT PITESTI

Planificarea ce are in vedere dezvoltarea durabila sustine ideea rolului-cheie pe
care 1l are in rezolvarea unor conflicte generate de procesul dezvoltarii. Planificarea, sub
diverse forme, poate constitui un mecanism pentru:
integrarea turismului alaturi de alte sectoare economice;
conturarea si controlarea tiparelor fizice de dezvoltare;
conservarea resurselor diminuate sau importante;
oferirea cadrelor generale pentru promovarea activa si marke-
tingul destinatiilor.

Un model general de proces de planificare

Natura acestui proces este, in general, uniforma, dar permite variatii in detaliu
pentru cazuri specifice. Un model general pentru procesul de planificare, in care
principalele elemente de realizare si implementare a unui plan sunt concepute ca o
serie de stadii-cheie este redat de Williams (figura 14).

Existd mai multe trasaturi ale modelului general de planificare: in procesul de
planificare are loc o translatie de la general la specific; obiectivele si optiunile sunt
supuse revizuirii si adaugarii, ca urmare a performantelor dovedite in practica.
Flexibilitatea trebuie sa fie un concept-cheie pentru planificatorii din domeniul
turismului.

Concluzii.

Planul defineste un set de obiective pentru care agentiile publice si private sunt
incurajate salucreze.Aceste obiective in mod normal, sunt atinse in perioade de timp
prestabilite - cursul unui orizont de asteptare de cinci ani, iar o datd lansat, un plan
este ldsat In mod normal sa 1si urmeze cursul pana cand se va fi incheiat perioada.

Modelul general defineste un proces tipic din care pot fi derivate mai multe
tipuri de planuri sau abordari diferite.

Se intdlnesc trei abordari in aplicarea planificarii in turism: planuri majore,
planuri de cresteri succesive si planuri sistemice.
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OPINIILE SPECIALISTILOR PRIVIND MONITORIZAREA
PROCESULUI DE ANTRENAMENT LA INOTATORII JUNIORI

Victor Badescu

Cuvinte cheie: ancheta tip chestionar, monitorizarea antrenamentului, inot.

Abstract. Monitoring training programs is important for success of swimmers.
In addition, it is important to monitoring training speeds accurately so that they will
produce the de desired effects. Although blood testing is certainly the best method for
this purpose, but it is not readily available to most swimming coaches. This reason
makes it imperative that another method be developed to monitoring the effects of
training and prescribed training advice.

Prezentarea anchetei

La ancheta pe baza de chestionar au raspuns un numar de 27 de specialisti care
activeaza in cadrul Cluburilor Sportive din tara noastrd. Ancheta ne-a oferit un volum
util de informatii privitoare la procesul de antrenament al inotétorilor juniori si al
monitorizarii acestuia.

Rezultatele anchetei, realizatd in perioada 28.02 - 4.03.2001, la sedinta tehnica
si pe parcursul desfasurarii “Campionatului national in bazin acoperit - open- Pitesti”,
sunt prezentate in tabelul urmator:

Nr. Continutul intrebarii Variantele de raspuns Raspunsuri
crt. Nr. %
1 Luand in considerare toate aspectele, cum apreciati activitatea | @ Foarte buna 3 11,11
de pregitire a inotatorilor juniori pe plan national? © Buna 16 59,25
© Satisfacatoare 8 29,62
© Insuficientd 0 0
2 Care dintre urmatorii factori ai antrenamentului sportiv credeti | @ Pregatirea fizica generala | 2 7,40
necesitd o atentie sporitd in pregatirea inotatorilor juniori? © Pregitirea fizica specifica | 5 18,51
© Pregitirea tehnica 4 14,81
© Pregitirea tactica 2 7,40
© Pregatirea psihologica 2 7,40
© Refacerea 0 0
© Toate in ansamblu 12 44.44
3 Credeti ca este necesard monitorizarea pregatirii fizice | @ Da 20 74,07
specifice a inotatorilor juniori? © Nu 5 18,51
© Nustiu 2 7,40
4 Precizati ce aparaturi tehnice ati utilizat pentru monitorizarea | @ Ergosim 8 29,52
antrenamentului inotatorilor? © Pulsometru 3 11,11
© Analizator biochimic | 5 18,51
complex
© Nu am utilizat 11 40,74
5 Precizati care din urmatoarele aparaturi, pentru monitorizarea | @ Pulsometru 3 11,11
fiziologica sau biochimica a efectelor biologice ale | @ Pulsometru telemetric 8 29,52
antrenamentului inotatorilor, ati dori sa utilizati? © Analizator instant de acid
lactic 5 18,51
© Analizator biochimic
complex 11 40,74
6 La ce nivel considerati ca se gaseste cunoasterea si raspandirea | @ Foarte buna 2 7,40
tehnologiilor de monitorizare a pregatirii fizice specifice a | @ Buna 3 11,11
inotatorilor romani? © Satisfacatoare 14 51,85
© Insuficientd 8 29,52
7 Cat de des considerati ca este necesard utilizarea acestor | @ Zilnic 5 18,51
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tehnologii? © Saptamanal 8 29,52
© Pe etape de pregatire 10 37,03
© Ocazional 4 14,81

Tabelul 1 - Rezultatele anchetei tip chestionar.

Analiza raspunsurilor la intrebarea nr. 1 ,,LLuand in considerare toate aspectele,
cum apreciati activitatea de pregatire a inotdtorilor juniori pe plan national?” aratd ca
59,25% o considera foarte buna, 29,62 % satisfacatoare, iar 11,11% buna.

011,11 %

29,62 %
059,29 %

|I:I Foarte buna B Satisfacatoare 0 Buna |

Graficul 1 - Reprezentarea procentuala a raspunsurilor la intrebarea 1.
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Graficul 2 - Reprezentarea procentuala a raspunsurilor la intrebarea 2.

In urma analizarii raspunsurilor la intrebarea nr.2: ,,Care dintre urmatorii factori ai
antrenamentului sportiv credeti cd necesitd o atentie sporitd n pregdtirea inotatorilor
juniori?” constatam cd 44,44% indica toate componentele in ansamblu, 18,51 % -
pregatirea fizicd specifica, 14,81% - pregéatirea tehnica, iar pregatirea fizica generala,
pregatirea psihologica si pregatirea tactica in procent de 7,40 %. Refacerea nu a fost
indicata separat de nici unul dintre antrenori.

La intrebarea nr.3: ,Credeti ca este necesard monitorizarea pregatirii fizice
specifice a inotatorilor juniori?”, proportia raspunsurilor a fost urmatoarea: 74,07% au
raspuns da, 18,51% au raspuns nu, iar nu stiu - 7,40%.
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Graficul 3 - Reprezentarea procentuala a raspunsurilor la intrebarea 3.

Réspunsurile la intrebarea nr.4: ,Precizati ce aparaturi tehnice ati utilizat pentru
monitorizarea antrenamentului inotatorilor?”, au fost urmatoarele: nu am utilizat -
40,74%, Ergosim - 29,52 %, Analizator biochimic complex - 18,51%, pulsometru-
11,11%.

011,11 %

018,51 % 040,74 %

W 29,52 %

O Nu am utilizat
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O Analizator biochimic complex
O Pulsometru

Graficul 4 - Reprezentarea procentuala a raspunsurilor la Intrebarea 4.

Referitor la intrebarea nr.5: ,Precizati care din urmatoarele aparaturi, pentru
monitorizarea fiziologica sau biochimica a efectelor biologice ale antrenamentului
inotatorilor, ati dori sa utilizati?”, avem urmatoarea structurd a raspunsurilor:
analizator biochimic complex - 40,74%, pulsometru telemetric - 29,52%, analizator
instant de acid lactic - 18,51%, pulsomentru - 11,11%.
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Graficul 5 - Reprezentarea procentuala a raspunsurilor la Intrebarea 5.
Intrebarea nr. 6: ,La ce nivel considerati ca se gaseste cunoasterea si
raspandirea tehnologiilor de monitorizare a pregatirii fizice specifice a Tnotatorilor

romani?” are urmatoarea structurd a  raspunsurilor: satisfacatoare - 51,85%,
insuficienta - 29.52%, buna - 11.11% si foarte buna 7,40%.

07,4 %

011,11 %
051,85 Y%
M 29,52|%

O Satisfacatoare M Insuficienta O Buna OFoarte buna

Graficul 6 - Reprezentarea procentuala a raspunsurilor la Intrebarea 6.

Referindu-ne la intrebarea nr.7: ,,Cat de des considerati cd este necesara
utilizarea acestor tehnologii?” avem urmatoarele raspunsuri: 37,03% - pe etape de
pregatire; 29,52% - saptamanal; 18,51% - zilnic; 14,8% - ocazional.
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Graficul 7 - Reprezentarea procentuala a raspunsurilor la intrebarea 7.

Concluziile anchetei tip chestionar
Concluziile anchetei tip chestionar sunt urmatoarele:

1. Majoritatea specialistilor (59,25%) considerd ca activitatea de pregatire a
inotatorilor juniori pe plan national este buna.

2. Cei mai multi antrenori apreciazd ca la nivelul juniorilor inotétori toti
factorii antrenamentului Tn ansamblu trebuie tratati cu atentie (44,44%), pe locul
secund situandu-se pregétirea fizica specifica (18,51%).

3. Un foarte mare procent dintre antrenorii chestionati (74,07%) considera ca
este necesara monitorizarea pregatirii fizice specifice a inotatorilor.

4.In ceea ce priveste utilizarea unor aparaturi de monitorizare a
antrenamentului, 40,74% dintre antrenori nu au utilizat, iar cei mai multi, 29,52%, au
utilizat aparatul de fabricatiei romaneasca Ergosim.

5. In ceea ce priveste optiunea antrenorilor pentru utilizarea unor aparate de
monitorizare fiziologica sau biochimica a antrenamentului, marea majoritate (40,74%)
opteaza pentru un analizator biochimic complex, 29,52% doresc sa utilizeze aparatul
de monitorizare de la distantd a frecventei cardiace si 18,51% au ales analizatorul
instant al acidului lactic sanguin.

6. Referitor la cunoasterea si folosirea acestor tehnologii de monitorizare a
efectelor biologice ea este apreciata ca fiind satisfacitoare de 51,85% si insuficienta de
catre 29,52%.

7. Frecventa optima de apreciere a stdrii de antrenament a Tnotatorilor prin
intermediul tehnologiilor moderne este apreciatd de catre 37,03% dintre antrenori ca
fiind cea care se succede de la o etapd de pregatire la urmatoarea si 29,52% propun
testarea saptamanala.

8. Raspunsurile primite la intrebarea numarul 4 ne conduc la concluzia ca nici
unul dintre antrenorii chestionati nu utilizeaza, pentru monitorizarea pregatirii
sportivilor, un analizator instant al acidului lactic sanguin.

9. Raspunsurile date la intrebarea numarul 5 indica aspectul cd antrenorii
preferd testele biochimice complexe ca fiind cea mai buna alternativa de cunoagstere a
efectelor biologice ale antrenamentului si cu toate acestea utilizarea parametrului acid
lactic in acest sens este devansatd, in optiunea antrenorilor, de aflarea in timp real a
frecventei cardiace.
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10. Ca o concluzie finala, bazandu-ne pe datele furnizate de literatura de
specialitate care sugereazd ca acidul lactic este un predictor mult mai fidel al
performantei decat frecventa cardiacd, putem aprecia cd este necesard aprofundarea
problematicii conducerii controlate a procesului de antrenament avand ca parametru
principal lactatul sanguin.
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TENISUL DE MASA ROMANESC- TRECUT, PREZENT SI OPTIUNI
DE VIITOR

Nicolae Ochiana

Cuvinte cheie: ancheta, orientare, selectie initiala, pregatire, tenis de masa

ABSTRACT: Keywords: questionnaire, inquest, orientation, initial selection,
training, table tennis

Table tennis is a sportive game which in the patter of time had registered special
sportive performances to the international. However, ,,the visiting card” of Romanian
numerous is honored by numerous illustrious names that had gained numerous
Worldwide, European, Balkan titles:

= for seniors

e world championships: 35 medals (20 gold, 5 silver, 10 bronze);
e European championships: 26 medals (5gold, 10silver, 11 bronze).
" for juniors
e European championships: 66 medals (21 gold, 15silver, 30 bronze);
¢ Balkan championships: 10 medals (7gold, 1 silver, 2 bronze).

In the very last years, the same names appear to any time in the results obtained
by Romania in international plan. Question which we hadn’t asked yet, it refers to the
future generation: ,,what came from behind, quantitative, qualitative, what modern
training technology exists?” 1 realized a questionnaire inquest in which we can
recognize information rewiring to the aspects needed for orientation, initial selection
and raining for table tennis sportive.

The questionnaire inquest it was made from 20.01.to 15.02.2005 interval, at the
competitions organized by F.R.T.M. to Bistrita Nasaud and Buzdu. The answers to
questionnaire were sanded by 14 specialists that activates on sportive clubs from our
country.

Introducere
Tenisul de masa este un joc sportiv care in decursul timpului a inregistrat pe plan
international performante sportive deosebite. Astfel, ,,cartea de vizitd” a tenisului de
masa romanesc este onoratd de numeroase nume ilustre, care in decursul timpului au
castigat numeroase titluri mondiale, continentale, balcanice etc. Bilantul realizat de
catre statisticienii Centrului National de Cercetare pentru Problemele Sportului, Tn anul
1990, ne arata pentru tenisul de masa urmatoarele rezultate cifrice:
» Pentru seniori
e Campionatele Mondiale: 35 medalii (20 aur,, 5 argint, 10 bronz);
e Campionatele Europene: 26 medalii (5 aur, 10 argint, 11 bronz).
= Pentru juniori
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e Campionatele Europene: 66 medalii (21 aur, 15argint, 30 bronz);
e Campionatele Balcanice: 10 medalii (7 aur, 1 argint, 2 bronz).

Majoritatea acestor medalii au fost castigate in decursul timpului de Angelica
Rozeanu (40 titluri), Maria Alexandru (39), Ella Zeller (21), Nicu Naumescu (17),
Otilia Badescu (13), Calin Creanga, Adriana Nastase, Mihaela Steff s.a. care s-au
impus in competitiile mai sus mentionate.

La momentul actual rezultatele te duc de la agonie la extaz si invers.

In data de 5.04.2005 pe site-ul www.netsport.ro apirea urmitoarea stire: ,,Echipa
feminind de tenis de masa a Romaniei a revenit in tara dupa ce a participat cu succes la
Campionatele Europene de la Aarhus, Danemarca....... Reamintim performantele
romanilor la CE: locul I - echipa feminind, in componenta: Mihaela Steff, Otilia
Badescu, Adriana Zamfir si Elizabeta Samara; Mihaela Steff la dublu, impreunad cu
croata Tamara Boros, locul II - Mihaela Steff la simplu, locul III - echipa masculina in
componenta: Adrian Crisan, Constantin Cioti, Andrei Filimon, locul V - Otilia
Badescu la dublu feminin, alaturi de Oksana Fadeeva (Rusia); Otilia Badescu alaturi
de Adrian Crisan la dublu mixt, Adrian Crisan la simplu”.

Acelasi site titra pe 3.05.2005: ,,In week-end-ul trecut s-au desfasurat primele
runde ale tuturor probelor la CM de tenis de masa, care se desfasoara in Hong Kong.

Din pacate pentru delegatia noastrd, numai Mihaela Steff a rdmas in competitie,
toti ceilalti sportivi romani fiind invingi in primele 2 tururi”.

SCOP. in ultimii ani aceleasi nume apar de fiecare dati in rezultatele obtinute de
Romania pe plan international. Intrebarea care ne-am pus-o se referd la generatia
viitoare: ,,ce vine din urma, cantitate, calitate, ce tehnologie moderna de pragatire
existd?” Am realizat o anchetd pe bazda de chestionar in care sd se regdseasca
informatii privitoare la aspecte legate de orientare, selectie initiald si pregatire a
jucdtorilor de tenis de masa

CONTINUT. Ancheta pe bazd de chestionar a fost efectuatd in perioada
20.01.15.02. 2005 la concursurile organizate de F.R.T.M. la Bistrita Nasdud si Buzau

La ancheta pe baza de chestionar au raspuns un numar de 14 specialisti care
activeaza in cadrul Cluburilor Sportive din tara noastrd. Rezultatele anchetei sunt
prezentate in tabelul urmator:

Nr. | Continutul intrebérii Variante de raspuns Raspuns
crt. Nr. | %
1 Varsta medie a subiectilor chestionati 48,36
2 Vechimea ca antrenor medie a subiectilor chestionati 21,07
3 Care din urmatoarele aptltudlnl a) Capacitate Cardiovascularé; 5 3 5’71
considerati ca sunt necesare " enta distributiva; 11 | 78,57
practicarii tenisului de masa ? ¢) coordonare general; 11 | 78,57
d) viteza de repetitie; 13 | 92,86
€) capacitatea vitala ; 7 50,00
f) anvergura; 8 57,14
g) rezistentd in regim de viteza; 10 | 71,43
h.) forta exploziva a bratelor; 10 | 71,43
1) echilibru dinamic; 7 50,00
J) capacitate de concentrare; 13 192,86
k) coordonare dinamica a mainilor; 7 50,00
1) viteza de deplasare; 11 | 78,57

m) agilitate; 11 | 78,57
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n.) viteza in regim de coordonare; 14 | 100,00
0) viteza de reactie; 10 | 71,43
p) precizie. 9 64,29
4 Ce aptitudini credeti cd ar trebui | a) anticipatia 3 21,43
adaugate? b) concentrarea 6 | 4286
c) orientarea in spatiu 8 57,14
d) perseverenta 8 57,14
e) inteligenta 2 14,29
nu au raspuns 2 14,29
5 Ce wvarstda considerati cd este | a) 6-8 7 50,00
optimd pentru selectia initialad in | b) 6-9 6 42,85
tenis de masd ? c) 6-10 1 7,14
6 In cadrul asociatiei sportive sau | a) 1-2 6 42,86
clubului dvs. cite grupe de | b) 3-4 6 42,86
initiere exista ? c) >de 5 1 7,14
nu au raspuns 1 7,14
7 Cati copii sunt intr-o grupa ? a) 6 3 21,43
b) 8 3 21,43
c) 10 4 28,57
d) 12 3 21,43
nu au raspuns 1 7,14
8 Pentru selectia initiald folositi | a) vitezd de deplasare specifica? 11 | 78,57
teste pentru: b) coordonare segmentara? 7 50,00
c) Capgcr[atea de orientare in 5 35,71
spatiu?
d) agilitate? 4 28,57
e) precizie? 4 28,57
9 In procesul dumneavoastri de | a) robot de tenis de masa? 11 | 78,57
depistare-pregdtire a sportivilor, | b) computer? 0 0,00
tehnologia modernd pe care o | ¢) camerd video? 3 21,43
folositi este prezenta prin: d) dispozitive  electronice  de
e 0 0,00
corectare a tehnicii?
e) senzori de contact pentru 0 0.00
localizarea si precizia loviturilor? ’
f) nmu detinem nici unul din 3 2143
elementele enumerate
10 | Ce an de fabricatie au| a) <1970 7 63,64
componentele  enumerate  la | a) 2000-2005 4 36,36
intrebarea anterioard (folosind
urmatorul etalon 1.< 1970, 2.
1971-1980, 3. 19811990, 4.| © 2000-2005 3| 100,00
1991-2000, 5. 2000-2005)?
11 |In ce stadiu de pregitire a a) incepatori 9 81,82
sportivilor folositi robotul de tenis b) avansati 11 |100,00
de masa? c) performanta 5 45,45
12 | Folositi robotul ca mijloc de: a) pregatire in circuit ?; 3 27,27
b) pregatire individualizata?; 11 | 100,00
c) evaluare?; 0 0,00
d) recreere? 1 9,09
13 | De cate lectii de pregétire (100- a) 30-35 2 14,29
120 min) credeti cd este nevoie b) 40-50 3 21,43
pentru ca un copil (cu aptitudini c) >de 50 6 42,86
pentru jocul de tenis) sa Invete nu au rispuns 3 21.43

elementele de bazi ale jocului de
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tenis de masa (priza paletei,
pozitia de bazi, lovitura directd
forehand si backhand, serviciul
forehand si backhand )?

Tabel nr. 1. Centralizare raspunsuri chestionar
Concluzii

1. Antrenorii chestionati au considerat importante toate cele 16 aptitudini
(necesare practicarii tenisului de masd) enumerate . Cea mai putin importantd a fost
consideratd capacitatea cardiovasculara 35,71% iar cea mai importantd a fost
considerata viteza in regim de coordonare pentru care au optat toti cei chestionati
(100%).

2. In ceea ce priveste aptitudinile care ar trebui adaugate celor 16 in urma
centralizarii datelor, orientarea in spatiu a fost considerata importantd de 57,14% din
cei chestionati, perseverenta de 57,14%, concentrarea de 42,86%, anticipatia de
21,43% si inteligenta de 14,29%.

3. Referitor la varsta optima a selectiei initiale in tenisul de masa, varsta de 6-8
ani a fost consideratd optima de 50% din cei chestionati, 6-9 ani fiind considerata
optima de 42,85 % iar 6-10 ani de 7,14%:,

4. Numarul grupelor de initiere la nivelul cluburilor din tard este in general 1-2
(42,86%) sau 3-4 (42,86%) si rar >5 grupe (7,14%). Aceastd informatie colaborata cu
numarul de copii dintr-o grupa 6 (21,43%), 8 ( 21,43%), 10 ( 28,57%) sau 12 (
21,43%) ne poate conduce la concluzia, ca aceasta etapa initiala a performantei trebuie
revazutd si reanalizatd la nivel de federatie. Strategia dezvoltarii tenisului de masa
trebuie sd acorde etapei de orientare si selectie initiald o atentie deosebitd in vederea
asigurdrii unei baze performantiale atat din punct de vedere calitativ cat si din punct de
vedere cantitativ.

5. In testele de selectie initiala agilitatea se regiseste la 28.57% din raspunsurile
celor chestionati, coordonare segmentara la 50%, viteza de deplasare specifice la
78,57% , testarea capacitatii de orientare in spatiu este folositd de 35,71%, in timp ce
precizia este testatd de 28,57% dintre antrenori. Concluzia: inexistenta unui sistem
unic, centralizat de orientare si selectie initiala care ar asigura eficientizarea celor doud
procese la nivel national.

6. In ceea ce priveste utilizarea tehnologiei moderne in procesele de initiere si
pregatire, raspunsurile oferite de cei chestionati: 78,57% robotul de tenis de masa si
21,43 % camera video, aratd o imagine deloc imbucurdtoare din acest punct de
vedere. Aceastd afirmatie este intarita si de anul de fabricatie a robotilor de tenis de
masa din dotare, marea majoritate modele vechi (63,64%) cu termenul de utilizare
demult depasit.

7. Neincluderea computerului printre optiunile celor chestionati arata atat
lipsurile de ordin financiar cu care se confrunta cei chestionati dar la fel de bine poate
conduce la un semn de intrebare referitor la rolul major pe care tehnologia moderna il
poate juca in suplinirea, completarea dar si in accelerarea unor procese de care depinde
performanta sportiva.

8. Neincluderea dispozitivelor electronice de corectare a tehnicii pe lista de
facilitati disponibile in cluburi, nu reprezinta o surpriza, ele sunt o noutate absoluta la
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nivel national cét si pe plan international; cel putin in tenis de masa nu exista la ora
actuald ceva asemanator care sa fie comercializat In acest scop. Dacd pana nu demult
acestea se regdseau numai in laboratoare specializate de cercetare, aceste dispozitive
vor trebui incluse 1n tehnologia de lucru a antrenorilor.

9. Senzorii de contact pentru localizarea si precizia loviturilor sunt accesorii
moderne ale noii generatii de roboti de tenis de masa, care maresc gradul de utilitate
facand din aceasta un adevarat ,,partener de antrenament”.

10. Rolul si importanta folosirii robotului de tenis de masa este evidentiat de
raspunsurile oferite de cei 11 detindtori de acest gen de aparatura tehnica 81,82% din
ei folosindu-1 la grupele de incepatori, 100% il folosesc la grupele de avansati si doar
45,45% la grupele de performantd. De aici si rolul deosebit pe care robotul il poate
avea in formarea automatismelor miscérilor. Prin sistemul de recirculare a mingilor se
pot efectua un numar impresionant de repetari cu o precizie si constanta a loviturilor
pe care un antrenor o poate capata dupa ani buni de munca.

11. Antrenori chestionati folosesc in principal robotul ca mijloc de pregatire
individualizata (100%), 27.27% din ei il folosesc si ca metoda de pregatire in circuit,
iar 9.09% 1l includ ca mijloc de recreere. Surprinzator unul din cele mai importante
roluri pe care robotul ar trebui sd-1 aiba si anume acela de evaluare, nu este utilizat de
nici unul din cei care detin o astfel de tehnologie.

12. Un mare procent dintre antrenorii chestionati 42,86%, considera ca fiind
necesare pentru Invatarea elementelor de baza ale jocului de tenis de masd un numar
mai mare de 50 de lectii de pregatire (100-120 min) in timp ce 21,43% considera
suficiente pentru atingerea acestui obiectiv 40-50 de lectii. 30-35 de lectii este
considerat suficient de 14,29% din cei chestionati in vederea stdpanirii prizei paletei,
pozitiei de baza, loviturii directe forehand si backhand si a serviciului forehand si
backhand.
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CLASIFICAREA JOCURILOR DE MISCARE PENTRU
DEZVOLTAREA CAPACITATILOR COORDINATIVE iN CADRUL
LECTIILOR DE EDUCATIE FIZICA

Chicu Valentin®
Cuvinte cheie: capacitati coordinative, jocuri de miscare, clasificare.

Summary. In this article is presented the main criterions that are using of the
classification of moving games for coordination abilities development at the lessons of
physical education: character organisation by the team game, forms interactions
between players, components of coordinative abilities, compartment of curriculum.

Key words: coordination abilities, moving games, classification.

Dezvoltarea capacitdtilor coordinative presupune, pe de o parte, insusirea
priceperilor si deprinderilor motrice noi, variate si complexe din punct de vedere al
coordonarii, iar pe de altd parte — dezvoltarea aptitudinii de restructurare a activitatii
motrice in functie de imprejurarile care se schimba brusc (B. 3anuopckuii, 1970; B.
JIax, 1989; JI. MatBeeB, 1991 s. a). Aceasta duce la marirea arsenalului de deprinderi
motrice. In acest context, importanti este dezvoltarea aptitudinii de a percepe propriile
miscari in spatiu si timp (,,simtul spatiului”, ,,simtul timpului”), de a mentine
echilibrul, de a alterna rational incordarea si relaxarea muschilor, precum si a altor
aptitudini particulare apropiate de capacitatile coordinative.

Pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative pot fi utilizate orice mijloace, dar
numai Tn masura in care acestea satisfac, cel putin, urmatoarele cerinte (}O. I'py3HOB,
1986):

- executarea lor contine destule dificultati din punct de vedere al coordonarii;

- la executarea unor actiuni motrice complexe din punct de vedere al
coordonarii este necesard manifestarea atat a corectitudinii, preciziei, oportunitatii,
vitezei, caracterului rational (utilitate §i economicitate), cit §i a ingeniozitatii si
initiativei;

- executarea lor contine elemente noi cu caracter neobisnuit;

- chiar daca sunt cunoscute si obisnuite, acestea se executd fie in imprejurari
care se schimba brusc, fie schimband insasi esenta si natura miscarilor si a actiunilor
motrice.

Reiesind din cerintele mentionate mai sus, poate fi vorba despre patru grupe
independente de mijloace pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative (B. Jlsax, 1986):
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¢ exercitii de coordonare cu caracter general;
exercitii de coordonare cu caracter special;
¢ exercitii ce necesitd manifestarea capacitatilor coordinative paralel cu
dezvoltarea altor calitditi motrice (forta, forta-viteza, viteza, rezistenta,
elasticitatea);
¢ exercitii sub forma de joc si de concurs.

Din sirul de mai sus am gasit oportund abordarea ultimei grupe, in special a
exercitiilor sub forma de joc (jocuri de miscare). In procesul executarii acestora sunt
create conditii optimale pentru manifestarea maximala, dar si imprevizibilda a
capacitatilor coordinative.

In practica educatiei fizice si sportului, dezvoltarea capacititilor coordinative
prin intermediul jocurilor de miscare este deseori compromisa din lipsa unei clasificari
precise a acestora. In cele ce urmeazi, ne-am propus si prezentim jocurile de miscare
pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative intr-un ansamblu sistematizat, impartit pe
grupe si subgrupe conform unor anumite criterii. (fig. 1).

Din punct de vedere metodologic, s-au stabilit diferite clasificari conventionale
care ne-au ajutat sa facem o alegere a jocului in mod operativ. Criteriile utilizate sunt
variate si complementare. Or, nici unul dintre acestea, luat separat, nu poate sa
cuprindad marea varietate a efectelor diferitelor tipuri de jocuri. Fard a avea pretentia ca
epuizam intreaga tipologie a jocurilor, ne vom opri in continuare asupra celor mai
utilizate criterii.

Avand in vedere ca jocului de miscare ii sunt specifice, mai intdi de toate,
actiuni comune pentru majoritatea jucatorilor, treapta superioara a clasificarii noastre
este determinata de caracterul organizarii colectivului de joc (B. SIxoBnes, 1975):

a) cu divizare pe echipe;

b) fara divizare pe echipe.

Pe treapta secundd, materialul de joc pentru dezvoltarea -capacitatilor
coordinative se Tmparte dupd formele interactiunii intre jucatori:

a) cu si fara conducator;

b) cu si fard contact direct cu adversarul.

La baza Tmpartirii jocurilor de miscare pe treapta a treia se afla componentele
capacitatilor coordinative asupra carora se influenteaza in special. Astfel, deosebim
jocuri dinamice pentru dezvoltarea si perfectionarea preponderenta a (B. JIsx, 1989):

- capacitatii de apreciere si reglare a parametrilor dinamici, de spatiu si timp ai
miscarii;

- capacitatii de pastrare a stabilitatii corpului (echilibrul);

- simtului ritmului;

*
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JOCURI DE MISCARE PENTRU DEZVOLTAREA

Cu divizare pe Fara divizare pe
Fara contact Cu contact Cu Fara
direct cu direct conducator conducator

Capacitatea de apreciere si realare a parametrilor dinamici, de

Capacitatea de pastrare a stabilitatii corpului (echilibrul)

Simtul ritmului

Capacitatea de orientare in spatiu

Capacitatea de autorealare musculara

Capacitatea de coordonare a miscarilor

I I I
Jocuri Gimnastica Atletism

— baschet — exercitii acrobatice aleraari

—  volei — la aparatele de aimnastica

sarituri
fotbal — cuinventar din gimnastica I‘
L1 handbal . cu elemente din aimnastica I» aruncari

Fig. 1. Clasificarea jocurilor de miscare pentru dezvoltarea capacitatilor coordinative
in cadrul lectiilor de educatie fizica

- capacitatii de orientare in spatiu;

- capacitatii de autoreglare musculara;

- capacitatii de coordonare a miscarilor

In sfarsit, pe ultima treapta a clasificarii, materialul de joc, destinat dezvoltarii
capacitatilor coordinative, se divizeazd conform compartimentelor programei scolare
de educatie fizica, in cadrul carora este aplicat acesta:

- jocuri sportive (jocuri de miscare cu elemente din baschet, volei, fotbal,
handbal);

- gimnastica (jocuri de miscare cu elemente din acrobatica, la aparatele de
gimnasticd, cu inventar din gimnastica, cu elemente din gimnastica ritmica si
dans);

- atletism (jocuri de miscare cu alergari, sarituri, aruncari).

Dupa cum se observa, numeroasele criterii de clasificare ar putea crea imaginea
unei structurdri dezordonate a jocurilor destinate dezvoltarii capacitatilor coordinative
la lectiile de educatie fizica. Acest fenomen se datoreaza, in primul rand, multitudinii
si varietdtii obiectivelor realizate prin intermediul acestei forme de organizare a
educatiei fizice scolare, iar pe de alta parte - numarului foarte mare si divers de actiuni

1
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motrice, clasificate la randul lor dupa mai multe criterii. Ne exprimam convingerea ca
ar putea sa mai existe si alte criterii de clasificare decat cele prezentate mai sus.
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