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PREGATIREA MUSCULARA SI ACTIVITATEA SPORTIVA

Niculescu Mugurel
Cuvinte cheie: pregatire musculara, hipertrofie, forta, metode

Introducere

Desi este un termen mai putin uzitat in literatura de specialitate din tara noastra
,,PREGATIREA MUSCULARA”, reprezintd un proces complex de metode bazat pe o
fundamentare stiintificd, menit sa contribuie la dezvoltarea uneia dintre cele mai
importante calitati motrice — FORTA.( Niculescu M. 2005)

Tipurile de contractii musculare, hipertrofia si coordonarea intramusculara,
antrenamentul dinamic pozitiv §i negativ, pliometria, combindrile regimurilor de
contractii, antrenamentul body-building, efectele imediate si intarziate ale diferitelor
regimuri, constituie un continut apreciabil, care fac din pregitirea musculard o
componentd obligatorie a domeniului - cultura fizica si sport.

Continut.
In actuala prezentare vom aborda prioritaraspectele concrete privind dezvoltarea masei
musculare.
Tipurile de contractie musculara
In literatura de specialitate intdlnim trei tipuri de contractie musculara:
# izotonicd
4 izometrica
# auxotonica
Contractii izotonice

Cunoastem cd muschiul este compus din elemente contractile si elastice, care se
comportd diferit in functie de contractia musculari utilizati. In contractia izotonica
elementele contractile din muschi sunt contractate, iar elementele elastice nu-si schimba
lungimea, in felul acesta producandu-se o scurtare a mugchiului. Termenul de izotonic
poate fi Intalnit si sub denumirea de anxiometric.

Contractii izometrice

In contractia musculard izometrica, intdlnim in egald misurd o contractic a
elementelor contractile, elementele elastice fiind intinse, neputdndu-se constata o
modificare de alungire sau scurtare a muschiului.

Contractia musculara auxotonica
In cadrul acestei contractii intdlnim o combinare intre izometric si izotonic. Sistemul
neuromuscular, prin angajarea sau degajarea diferitelor unitdti motorii, se adapteaza
diferitelor incarcaturi i modificari de viteza in functie de executia unor miscari specifice.
Efectele antrenamentului de forta asupra complexului nervi-mugchi
Efectele unui antrenament predominant de fortd sunt multiple, determinand la nivelul
fibrei musculare atat schimbari cantitative cat si calitative :

- ameliorarea recrutarii / coordonarii / inervatiei intra i intermusculare
- cresterea masei musculare, prin hipertrofie

5
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Ameliorarea recrutarii / coordonarii intra si intermusculare

Reprezintd de fapt primul aspect adaptativ al muschiului n fata unei solicitéri
maximale, folosita Tnainte de a se produce orice hipertrofie. Lucru evident in practica,
unde la o persoana neantrenatd, dupa o perioada relativ scurta de la instituirea unui
antrenament de forta, obtinem 1n scurt timp o crestere a fortei, farad o crestere a masei
musculare, respectiv a sectiunii muschiului in ansamblul lui.

Diferenta este datd de cresterea numarului de fibre musculare folosite pentru a
realiza contractia respectiva.

Sunt de fapt doua teorii referitoare la mecanismele implicate:

- teoria sumatiei, fenomenul adaptativ involuntar si explicat fiziologic, ce implica
recrutarea a mai multor fibre musculare, in urma unor stimulari maximale repetate
(sumatie spatiald), sau cresterea frecventei de stimulare a unitdtilor motorii
(sumatie temporald)

- teoria coordonarii intramusculare, respectiv posibilitatea de a contracta voluntar
un mai mare numar de fibre musculare 1n acelasi timp (sincronie), lucru explicat
de unii autori printr-o mai bund inervatie a musculaturii respective. Desi foarte des
folosite, termenele de coordonare intramusculard si de crestere a inervatiei
musculaturii sunt improprii, deoarece ceea ce poate fi crescut prin antrenament /
conditionare este frecventa stimularii. In mod voluntar putem modifica intensitatea
contractiei dorite, dar nu putem influenta numarul de fibre implicate.

Inervatia propriu-zisd a musculaturii reprezinta o trasdturd structurald caracteristica
fiecarui individ, ceea ce explica de ce intre 2 sportivi cu o masd musculara sau o sectiune
musculara egala, sportivul care are cele mai bune facultati de coordonare va realiza cele
mai importante performante de fortd. Din punct de vedere anatomic, modificari ale
inervatiei la nivelul muschiului se vor produce doar concomitent / ulterior hipertrofiei.
Hipertrofia

Hipertrofia = cresterea volumului muscular se face prin ingrosarea fiecareia dintre
fibrele musculare, datorita cresterii diametrului si numarului miofibrilelor.

Pentru a se obtine modificari substantiale in muschi, in directia hipertrofiei fibrei
musculare, trebuie sd se efectueze eforturi considerabile, pe perioade de timp relativ
lungi. La om, tesutul nervos si muscular nu-si inmulteste numarul elementelor in timpul
vietii extrauterine, deci cresterea masei musculare se bazeaza pe hipertrofierea fibrelor
musculare.

In mod logic, daci sectiunea muschiului creste, forta lui va creste de asemenea.
Putem spune 1n general ca sectiunea transversala a mugchiului reprezinta un factor cheie
de care depinde forta sa, pentru un calcul rapid putand lua in considerare valoarea medie
de 6 kg pe cm? de sectiune, pentru a afla greutatea pe care un muschi o poate ridica.

Totusi, aceastd crestere a sectiunii, este si functie de intensitatea antrenamentului
(importanta sarcinii aplicate muschiului in kg de ex.) si tipul de fibre musculare
predominant intr-un anumit muschi — tip I (ST) sau tip II a, b si ¢ (FT). In ordinea
greutatii/sarcinii aplicate, initial, la sarcinile cele mai slabe sunt solicitate decat fibrele de
tip I, apoi pe masura cresterii acestor valori (sarcini medii), intrd progresiv in joc fibrele
de tip II (mai intai Ilc, apoi Ila, si In sfarsit fibrele cele mai performante in materie de
forta si de fortd-viteza, fibrele IIb). Pentru sarcinile

maximale insd, (> 80% din forta maximald individuald), practic toate tipurile de
fibre musculare (tip I si II) sunt supuse la un antrenament de crestere a sectiunii.
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Nu trebuie insd inteles ca antrenamentul de fortd este singura modalitate de a
obtine o hipertrofie a muschiului. Alti factori ar fi un prag de contractie critic (obtinut cel
mai bine la o stimulare electricd), sau o crestere a debitului de ATP pe unitatea de timp
(prin cresterea fluxului sanguin §i dezvoltarea sistemelor enzimatice care participa la
furnizarea energiei).

In concluzie, trebuie sd intelegem cd hipertrofia constituie mecanisme adaptative
ale mugchiului determinate de stimuli contractili repetitivi de intensitate mare, prin care
organismul urmareste sa realizeze o reducere a sarcinii pe care fiecare fibra musculara
trebuie sa o suporte.

Antrenamentul care se adreseazd hipertrofiei musculare, determind sau nu
dezvoltarea fortei. Acest tip de antrenament se realizeaza printr-o stimulare prelungitd
asupra muschiului. ( 8 — 12 repetdri pentru un antrenament dinamic de fortd cu o
intensitate medie de 40 — 60 % din forta maximala pentru un subiect neantrenat, sau 60 —
80 % pentru un subiect antrenat, aspect ce duce la o dezvoltare a sectiunii muschiului.

Stimulii maximali cu un numar de repetari restrans (maxim 3 repetari pentru un
antrenament de fortd) sau prin stimuli de fortd vitezd de durata scurta, produc o
dezvoltare a fortei prin ameliorarea coordonarii intramusculare fara a putea discuta de
hipertrofie a muschiului.

Metodele care antreneaza cel mai bine hipertrofia musculard sunt acelea unde
efectul de stimulare provoacad cea mai mare degradare de ATP (electrostimularea,
culturismul, si antrenamentul desmodromic).

Metoda 10x10

Din datele obtinute parcurgand literatura de specialitate am constat cd numarul
ideal pentru dezvoltarea masei musculare este de 10 repetari maxime. O repetare maxima
(1 RM) reprezinta incarcatura care permite sportivului sa execute o singura repetare.

Pentru fiecare exercitiu se estimeaza greutatea cu care se ajunge la epuizare la a
zecea repetare. Dacad estimarea este incorectd, nu se repetd testarea cu altd greutate,
deoarece deja organismul va fi obosit, iar un alt test nu va produce rezultate veridice. In
schimb, se poate folosi tabelul de mai jos pentru determinarea greutatii pentru o repetare.
Indiferent care a fost numarul maxim de repetari, se foloseste tabelul pentru a calcula
greutatea maxima pentru o repetare, la fiecare exercitiu. De exemplu, daca s-au folosit 90
kg si s-au executat 11 repetari in loc de 10, se Tnmulteste 90 cu 1.36, iar rezultatul de
122,4 kg reprezinta 1 RM (repetare maxima). Daca se vor efectua exact 10 repetari,
greutatea pentru o repetare va fi de 90 X 1.33 = 119,7 ( rotunjit 120 kg).
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REPETARI GREUTATE FOLOSITA
6 X 1.21
7 X 1.24
8 X 1.27
9 X 1.30
10 X 1.33
11 X 1.36
12 X 1.39
13 X 1.42

Zatsiorski In 1966 evidentiazd numarul de serii necesare pentru a provoca o
epuizare a rezervelor musculare. El propune 10 serii cu o pauza de 3 minute intre serii.
Recuperarea trebuie facuta relativ repede, de o maniera care sid favorizeze epuizarea
muschiului dar care sa-i permita sa realizeze $i un numar important de repetari in cadrul
seriilor. Executia miscarilor trebuie sa se faca cu vitezd maxima pentru a provoca tensiuni
maximale care sd favorizeze solicitarea tuturor fibrelor. Numeroase metode sunt
recunoscute prin eficacitatea lor privind dezvoltarea masei musculare. Toate metodele
respectd formula 10 x 10 dar se urmareste ameliorarea lor. Principiul metodelor derivate
din 10 x 10 se va prezenta in felul urmator:

10X 10

[0}
INAIN <7

TE

@)
:> DUPA

SE VA URMARI CALITATEA EXECUTIILOR

Schema ameliorarii metodei 10 X 10
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Rezumatul diferitelor metode orientate spre dezvoltarea masei musculare

1. Post- oboseala
2. Superserii

10 X 10 rMm

1. Inainte de

oboseala 73% din 1 RM antagoniste
2. Trei serii a 2 3.Super-serii
exercitii agoniste
3. Trei seriia 3 4. Serii
exercitii ,stralucitoare”
4. Trei serii

5. Serii fortate

descendente .Electrostimularea

1. 6 —8 serii X 6RM miscare
analitica + 10RM
6 — 10 serii X 10RM + 4 — 6 repetitii Intr-o
2. 6 serii X 6 miscari analitice + 10RM miscari
miscare analitica concentrica
globale + 6 migcari analitice
2.6 — 8 serii X 10RM cu agonistii + 10 RM cu
3. 6 serii X 6 miscari analitice + 10RM miscari
antagonistii
globale + 6 miscari analitice
6 serii X 10 RM + 4 — 6 repetari intr-o
4. 6 serii X 8RM miscari globale + 8 miscari
miscare analitica concentrica
analitice + 8 miscari analitice
— 8 serii X 10RM + 1-4 miscari incomplete

(98]

5. 6 —8 serii X 10RM + 1 — 4 miscari cu ajutor

Adaptat dupa Gil Cometti, Dijon, 1998
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Concluzii :

- Stimulii de intensitate medie cu ciclu repetitiv prelungit (de ex. 8-12 repetitii
pentru un antrenament dinamic de fortd) , la 40 - 60% din Fmax (1RM) pentru un subiect
antrenat, realizeazd o crestere a sectiunii muschiului prin hipertrofie. Se considerd ca
sarcina ideald pentru obtinerea hipertrofiei musculare este cea care permite o medie de 10
repetitii', sau orice altd metoda ce produce in urma stimulirii, cea mai intensiva si masiva
degradare a rezervelor de ATP musculare, conform teoriei deficitului de ATP® (de ex.
electrostimularea, musculatia, si antrenamentul desmodromic). Elementul cheie pentru
atingerea hipertrofiei musculare este epuizarea musculard, obtinuta in urma unui set de
exercitii repetitive, nu a unei singure serii.

- Prin cresterea numarului de unitati motrice recrutate si/sau frecventa activarii lor,
in urma unui antrenament, se va ajunge la o crestere progresiva a formei, tradus prin
punerea in activitate a unui numar crescut de unitati motrice din ce in ce mai puternice.

- Totusi, muschii nu se vor ingrosa peste masura, cand se va atinge limita propusa,
exercitiile orientate spre hipertrofierea fibrei musculare se vor efectua mai rar, insd nu
vor fi intrerupte pentru a se preveni micsorarea sectiunii muschilor. In acest caz se va
avea In vedere lucrul de mentinere.
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INTODUCTION A LA METHODOLOGIE GENERALE DE
L’ENTRAINEMENT DE HANDBALL

Georgescu Luminita, Universite de Pitesti
Garbi Taoufik, Universite Manouba, Tunis

La qualité du processus de I'entrainement est considérée a juste titre, comme étant
le plus important facteur qui agit directement sur la croissance des capacités
pérformantielles du sujet et de 1'équipe.

Cette activité de préparation hand-ballistique dépend :

De la planification scientifique de I'entrainement.

De la juste relation entre la quantité et la qualité de 'effort pendant 1'entrainement.
paramétres de 1'effort) - De la juste interprétation des dates obtenues pendant les
enregistrements.

De la croissance continue des paramétres de I'entrainement.

De la quantification exacte de l'effort dans les différentes étapes et périodes de
préparation

De I'é¢fficience de 1'utilisation du matériel disponible.

De la spécialisation rigoureuse dans les postes de jeu (en attaque et en défense).
De la valorisation de I'entrainement individuel et individualisé dans la préparation
des joueurs

Du perfectionnement des capacités physiques générales et spécifiques.

De I'adaptation des plans de préparation en fonction des réactions du (des) joueur.
De 1'établissement d'un calendrier interne et international et sa réalisation.

Des problémes de récupération apres l'effort (massage, alimentation, repos,
assistance etc).

QU'EST CE QUE L'ENTRAINEMENT HAND-

BALLISTIQUE ?

Défini dans mon livre "La défense dans le jeu de Hand-Ball" comme étant "Le
processus scientifique de formation sous les aspects physique, mental et hand-ballistique
pour un meilleur rendement lors des compétitions", 1'entrainement en Hand-Ball est une
activité pédagogique d'éducation, d'apprentissage technique et d'amélioration des indices
morpho-fonctionnels. Cette activité se déroule sous un régime d'hygiéne morale et
physique correcte et sous un contréle médical continu. L'obtention d'un meilleur résultat
dépend aussi, de la continuité et de la pérsérvérence de tous.

K/ *
0‘0 0‘0

K/ *
0'0 0’0

3

%

K/
0'0

K/
0'0

3

%

K/
0'0

3

%

3

%

QUELS SONT SES ELEMENTS CONSTITUTIFS ?

Si nous discutons du contenu de I'entrainement sportif, nous devons tenir

compte surtout, de ses éléments constituants et qui sont:
L'aspect physique :

Pilier de base de toute l'activité de l'entrainement, la préparation physique
conditionne 1'obtention des résultats sportifs ainsi que la formation des futurs joueurs. Les
résultats des grandes équipes dans les compétitions internationales sont étroitement liés,
d'une part, a la maitrise technico-tactique mais surtout a leurs hautes qualités motrices. La
préparation physique constitue le point de départ de toute préparation, il est essentiel
qu'elle ait la place qui lui revient dans toutes les étapes. Quand des équipes évoluent a un
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niveau inférieur, il est clair que l'aspect physique a été négligé ou mis sur un plan
secondaire ou méme ignoré a la faveur de celui technique ou tactique.

Qu'est -ce que la préparation physique ?

Par préparation physique je comprends le seuil des possibilités motrices atteint par le
hand-balleur suite a l'utilisation systématique et répétitive des exercices physiques.

Le Dictionnaire des Sciences du sport parle de "condition physique" et la définit, je
cite "Le facteur de la capacité de performance (sportive) de I'homme déterminé par le
degré d'affirmation des qualités motrices (capacités corporelles) d'endurance, de force, de
vitesse et de souplesse". Dans sa notion la plus large, cette préparation veut dire le
perfectionnement des qualités physiques, la résistance dans la maitrise d'une grande
variété de gestes techniques ainsi que le développement des indices morpho-fonctionnels
de l'organisme correspondant aux sollicitations du jeu de hand-ball.

Cette activité de préparation ne peut se faire que si nous
respectons les conditions suivantes:

- L'Etat de santé de I'enfant

- Le Développement physique
- Les Aptitudes motrices

- Les Qualités psychiques

L'acte "d'affutage corporel" n'est possible que si notre point de départ est d'un
certain niveau qualitatif. Ce point de départ n'est autre que le "Matériel Humain" que
nous avons au préalable, tri¢; ce tri nous permet d'avoir une image objective et exacte sur
les aptitudes et les capacités physiques de ceux choisis et avec lesquels nous allons
parcourir un long chemin.

La préparation physique est :

- Préparation physique générale
- Préparation physique spécifique au HB.

La Préparation physique générale:

Elle touche en particulier a 1' accomplissement des objectifs sociaux de 1'éducation
physique a savoir: maintien et renforcement de la santé, amélioration des capacités
physiques et intellectuelles croissance normale de 1'organisme, développement physique
harmonieux, croissance des capacités de travail de tous les organes et systemes par
I'harmonie des fonctions, éducation et perfectionnement équilibré des qualités physiques.
Ce type d'entrainement tend aussi a I'enrichissement du fond moteur du sportif.

Moyens:

La préparation physique générale en hand-ball se réalise par les exercices de
développement général, les exercices sur appareillage et a I'aide de la pratique d'autres
sports comme l'athlétisme, la gymnastique, le jeu de football, la natation, 1'haltérophilie
etc.

L'utilisation de ces moyens a pour but la consolidation et le perfectionnement de
différentes parties considérées faibles de I'organisme pour 'obtention d'effets qualitatifs.

Avant de clore ce paragraphe, il est important de signaler le fait que la question
essentielle n'est pas le "lieu" (1) d'ou il faut chercher les exercices pour la préparation
physique générale, mais, quel genre d'exercices choisir et si ces derniers sont en
concordance avec les buts proposés. Il est bien entendu, qu'une fois choisis, reste
comment, dans quelle succession et de quelle maniére doivent-ils étre dosés?

Une indication d'ordre général, il est important aussi de choisir les formes les plus
accessibles et surtout les plus attractifs pendant cette période de préparation.
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La préparation physique spécifique:

Est l'activité avec laquelle nous agissons séléctif sur la motricité en relation avec
les caractéristiques et les spécificités de 1'effort en handball.

Le hand-ball de performance impose a l'organisme un haut niveau fonctionnel
spécialisé, ce niveau représenterait le support du grand effort & fournir pendant le match.
Les modifications qui apparaissent suite a un processus d'entrainement doivent répondre
aux sollicitations du jeu de hand-ball, il est & noter que ces mémes modifications doivent
toucher aussi 1'aspect mental du sportif handballeur.

Quels moyens utiliser?

Parmi les moyens utilisés pour la préparation physique spécifique et qui sont liés a
I'amélioration de la résistance-vitesse. force et adresse technique nous citons :

% La répétition de phases de jeu d'attaque et de défense.

% La répétition multiple et dans des conditions variées des actions

¢ aux postes de jeu.

¢ Exercices pour qualités physiques caractéristiques du jeu de hand-ball

% Pratique intégrale du jeu.

Les spécialistes reconnaissent unanimement que l'un des moyens pour améliorer le
rendement des joueurs de hand-ball consiste en la répétition "non-interrompue" pendant
tous les moments de préparation d'exercices dans le cadre des 4 groupes cités ci-dessus.

Il est important de rappeler le fait qu'entre la préparation physique générale et celle
spécifique il y a un lien étroit, une interdépendance organique; l'une ne peut pas
remplacer l'autre, elles se complétent. Si nous les situons dans le temps, la préparation
physique générale précéde celle spécifique.

Enfin, dans le cadre de I'entrainement annuel la préparation physique générale a un
caracteére prépondérant dans les périodes de préparation d'avant saison et dans celles de
passage d'une saison hand-ballistique a une autre, puis elle se réduit au fur et & mesure
que nous nous approchons de la compétition ou la préparation physique spécifique
devient dominante.

Pour orienter la préparation physique chez les hand-balleurs, nous tenons compte des
critéres suivants:

La spécificité du jeu : le Hand-ball est un jeu sportif (voir la définition de Gharbi
Taoufik dans: la défense dans le jeu de Handball) caractérisé par une complexité de
mouvements avec et sans objet. Ces mouvements sont exécutés dans des conditions
changeantes déterminées par une collaboration et une adversité.

Les qualités physiques dominantes sont la résistance vitesse, la force et I'adresse.

L'effort spécifique est sous-maximal, variable avec interruptions, complexe et
diversifié et enfin mixte aérobe avec quelques moments d'anaérobie.

La conception de jeu: en Tunisie sans lignes directrices ou, pour mieux dire, trés
variée.

La spécificité des joueurs: Nous admettons tous le fait que, 1'individu représente une
unité bio-socio-psychologique différente lune de l'autre.

Notre activité dans le cadre de la préparation physique touche tout le monde en premier
lieu, mais elle doit s'interesser aussi, a cet individu handballeur. L'interét porté a un seul
joueur est appelé entrainement individualisé.

Les perspectives du jeu de handball: les manifestations hand-ballistiques mondiales
mettent dans l'aréne des joueurs géants avec une motricité impressionnante, une
préparation technico - tactique sans faille, des joueurs capables de fournir des efforts
explosifs e totalement engagé sur le plan psychologique. Dans ce contexte, les hauts
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indices et les qualités physiques (vitesse, coordination technique, force explosive et
résistance) jouent un role déterminant.

Conclusion :

Nous disions dans le précédent sous-chapitre (La préparation physique générale) que
si nous remarquons des équipes qui évoluent en dessous d'un certain niveau qualitatif,
l'une des causes essentielles est leur manque de préparation physique. Pour remédier a
une telle carence et dans un constant esprit pragmatique qui caractérise notre approche
des problémes, nous proposons la soumission des joueurs séniors (gargons et filles) des
divisions nationale et d'honneur a un test physique annuel d'avant saison dans le cadre le
leur club et sous le controle de leurs entraineurs dont la F.T;H.B. a l'entiére confiance
quant a la fidélit¢ des résultats obtenus par leurs propres joueurs. Ce test dont les
résultats seront mentionnés sur leur licence individuelle comporterait une épreuve de
résistance-vitesse, une course de vitesse, un déplacement en triangle, dix saut en cloche-
pied, un jet de balle de hand-ball et enfin une épreuve de résistance aérobie (1). Chaque
joueur (et joueuse) est tenu de répondre a un minima exigé, celui et celle qui ne satisfont
pas aux normes €tablies n'auront pas le droit de prendre part a la compétition nationale.

Cette proposition n'a pour but que I'élévation du niveau de la "condition physique"
du handballeur qui boude souvent la période préparatoire d'avant saison et ne commence
la fréquentation du terrain qu'a l'approche de la compétition ou le départ en stage, ceci
entraine d'une part une perturbation dans le travail du technicien mais et surtout, un
retard dans sa préparation physique, ce qui fait que notre compétition ne prend sa vitesse
de croisiere, dans le meilleur des cas, qu'apres 4 ou 5 matchs.

Remarque:

Pour 1'é¢tablissement des minimas exigibles, les résultats des batteries de tests obtenus
pendant la premi¢re année (qui sera une année expérimentale) seront pris en
considération les années suivantes.

Il est bien entendu, qu'en cours de route des réajustements s'imposent dans un but
d'¢lever davantage les indices physiques chez notre handballeur.
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SISTEMUL NATIONAL DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT,
COMPONENTA A MACROSISTEMULUI ECONOMICO-SOCIAL

Mihailescu Nicolae
Mihailescu Liliana

Cuvinte cheie: abordare sistemica,educatie fizica, sistem, sinergie, sport.
Abstract

From the modern prospective approach, the complex social systems are
characterized by a series of independent variable: people, technology, organizational
structures, external environment.

This paper suggests the presentation of the National System of Physical Education
and Sport through the system theory viewpoint by identifying the variables and the
relations between them.

The research embraces the characteristics and the management at the National
System of Physical Education and Sport, its structure and purpose.

Introducere
Sistemul presupune mai multe elemente componenete ansamblate intr-o anumita
ordine si intre care se manifesta interactiuni, interdependente (conexiuni interne), cu
grade diferite de intensitate. Intre elementele sistemului si mediul sau extern, in cadrul
caruia actioneaza/functioneaza, existd de asemenea, o serie de interrelatii (conexiuni
externe).Conditia functiondrii ca sistem este aceea ca actiunea elementelor, a
conexiunilor interne §i a conexiunilor externe sd fie indreptatd 1n scopul realizarii
acelorasi obiective.
in 1indeplinirea functiilor specifice, sistemele sociale se manifesti ca niste organisme
complexe, deschise, stabile si Tn acelasi timp, dinamice, care au capacitatea de a se
autoregla in actiunea lor indreptata spre indeplinirea obiectivelor.
Domeniul de referinta: Teoria educatiei fizice si sportului.

Problematica abordatdi

Din perspectiva abordarii moderne, sistemele sociale complexe sunt caracterizate de o

serie de variabile interdependente: oamenii (ca indivizi §i grupuri organizationale),

tehnologia (privitd din perspectiva profilului domeniului), structurile organizationale

(cu diferite determindri) si mediul extern (care influenteaza orice sistem ).

Abordarea prin prisma teoriei sistemelor permite tratarea organizationald ca o suma de
elemente aflate in interactiune dinamicd in spatiu si timp si evidentiaza o serie de
aspecte semnificative:

e calitdtile integrative de sistem, pe care nici unul din elementele componente nu le
poseda si care determind dinamica si functionalitatea sistemului;

e cvidentierea legaturilor existente : intre elementele componente ale sistemului de
acelasi rang, supraordonate sau subordonate, precum si intre sisteme de acelasi
nivel, de nivel superior ori inferior;

e actiunea corelativa, coordonata si unitara a elementelor si interactiunilor

sistemului cétre atingerea scopurilor si obiectivelor organizationale.
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In structura unui sistem sunt cel putin patru tipuri de elemente constitutive si unitatea
lor este fundamentala pentru viabilitatea sistemului :
¢ clemente de natura materiala: numarul de elemente si calitatea acestora;
e clemente de natura structurald; relatiile dintre elemente;
e clemente de naturd functionald: tipurile de reactii ale sistemului la stimulii interni
si externi;
elemente de naturd conceptualda; stau la baza organizadrii si functionarii
sistemului.
1. Caracteristicile/trasdturile si conducerea Sistemului national de educatie fizica si
sport
Notiunea de sistem de educatie fizicd si sport se refera la organizarea si
functionarea domeniului la scara nationala.
Sistemul national de educatie fizica §i sport reprezinta ansamblul unitatilor
organizatorice §i a continutului acestora, concepute in corelatie pe plan national in
scopul perfectionarii prioritare a dezvoltarii fizice §i a capacitatii motrice in randul
tuturor categoriilor de populatie, in concordanta cu comanda sociala prezenta si de
perspectiva.
Caracteristicile/trasaturile sistemului national de educatie fizicd i sport sunt
determinate de mai multi factori, dintre acestia cei mai importanti sunt:

e conceptia macrosistemului social in care functioneaza: scopul, obiectivele,
idealurile societatii la un moment dat. In Romania, potrivit Constitutiei, a face sport
reprezintd un drept al fiecarei personae fard nici o discriminare (de rasd, varsta, sex,
religie, etc.), iar educatia fizica si sportul sunt considerate activitati de interes national
sprijinite de stat (art.2 din legea 69/2000). Domeniul “culturd fizica si sport” este
fundamentat de teorii si practici specifice.

e orientarea internationald, globala sau zonala, privind finalitatiile educa-
tiei fizice si sportului, determinatd de necesitatea acordului cu documente specifice
domeniului, adoptate de forurile internationale competente (Charta europeana a
sportului, Charta olimpica,Codul eticii sportive, Conventiile asupra dopingului si
violentei in sport):

o In prezent atat pe plan mondial cat si european, balcani, finalitatile

educatiei fizice si sportului sunt recunoscute in societate;

o in multe tari au prevazut zilnic ore de educatie fizica in curriculum scolar;

o educatia fizica este proba de bacalaureat in multe tari din Europa si din

lume;

o tot mai multe tari din Africa , Asia §i America latina au abolit
discriminarile care nu permiteau accesul femeilor la educatie fizica §i
sport.

o traditia, infrastructura economica si nivelul de civilizatie existent;

o caracterul deschis si dynamic: sistemul fiind receptiv la influentele
exercitate asupra lui din interior si/sau din exterior;

® capacitatea de reglare si de autoreglare, atdt la nivel global cat si la
nivel segmentar (al subsistemelor).

Educatia fizica si sportul au devenit o puternica prezentd in societatea
contemporani ca activititi ce si-au creat o traditie in Romania. Inca de la inceputul
secolului trecut s-a simtit nevoia reglementdrii in domeniu (Parlamantul Romaniei
adoptd prima lege in domeniul educatiei fizice si sportului la 17 iunie 1923),
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rezultatele In sportul de performantd, obtinute in ultima perioadd, situeazd Romania

printre * puterile lumii”( clasarea intre primele 15 natiuni ale lumii la ultimile doua

editii ale J. O. de vara, Sydney, 2000 si Atena, 2004), iar in unele domenii se poate

vorbi chiar de o “scoald romaneasca”(gimnastica, canotaj, kaiac-canoe, handbal).
Pentru functionarea eficientd a sistemul de educatie fizica si sport este necesar sa
se aibd in vedere o serie de cerinte:

e precizarea clard a scopurilor, finalitatiilor, obiectivelor sistemului §i a
elementelor componente (subsistemele sale). Finalitatile si obiectivele sistemului
national de educatie fizicd si sport se stabilesc in functie de urmatoarele elemente:

o cerintele sociale prezente si de perspectivd pe care societatea le formuleaza
pentru acest domeniu;
o diagnosticarea evolutiei fenomenului pe plan national si international;
o traditia practicarii educatiei fizice si sportului in Romania;
o respectarea drepturilor omului privind practicarea educatiei fizice si sportului
ca factori importanti de sanatate, educatie si socializare;
educatia fizica si sportul pentru toti sa fie integrate 1in conceptul larg de educatie
permanenta sau educatie pe tot parcursul vietii.

o stabilirea structurii sistemului de educatie fizica §i sport, a elementelor
componente (institutii, organizatii, structuri sportive, activitati, etc.), desemnate pentru
a realiza obiectivele acestora (fig.1) .

Conducerea unitard a sistemului national de educatie fizica si sport este asigurata
de organisme si organizatii desemnate prin lege cu aceste competente.
a). organizatii ale statului, persoane juridice de drept public :

e Organul administratiei publice centrale de specialitate sport (actualmente
Agentia Nationald pentru Sport - A.N.S.) care coordoneaza activitatea Tn domeniul
educatiei fizice si sportului, cu unele exceptii previzute de lege. In plan judetean
functioneaza institutii deconcentrate —directii pentru sport.

e Ministerul Educatiei si Cercetarii- M.E.C., imputernicit sa organizeze

activitatea de educatie fizica si practicarea sportului in Invatamantul preuniversitar si
universitar. In plan judetean functioneazi institutii deconcentrate - inspectoratele
scolare , in cadrul carora se regasesc inspectorii de specialitate.

e Alte ministere cu competente si in acest domeniu: Ministerul Administratiei
si Internelor, Ministerul Apararii Nationale, Ministerul Sanatatii, si altele.

b). organisme neguvernamentale, persoane juridice de drept privat:

e Comitetul  Olimpic si Sportiv Roman — C. O. S.R., care are
responsabilitatea reprezentarii olimpice si respectarii documentelor elaborate de
Comitetul Olimpic International — C.1.O.

e Federatiile sportive nationale pe ramuri de sport (atletism, alpinism,

gimnastica, fotbal,etc.) ale caror atributii vizeaza organizarea si desfagurarea activitatii
pe ramura de sport.
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ORGANIZATII SI AGENTIA NATIONALA
INSTITUTII CU PENTRU SPORT (ANS)
RESPONSABILITATI SI -organ al administratiei
ATRIBUTII publice de specialitate-
A A
DIRECTIILE PENTRU
SPORT JUDETENE (DS)
i -servicii publice
i deconcentrate-
v
ORGANIZATII STRUCTURI ALE
JUDETENE ADMINISTRATIEI PUBLICE
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RECUNOSCUTE DE LEGE

Fig. 1. Structurile sportului In Romania

e Federatiile sportive organizate pe domenii de activitate: Federatia
Romana Sportul pentru Toti, Federatia Sportului Scolar, Federatia Sportului Universitar,
Federatia Romana Sportul pentru Persoanele cu Handicap.
Functionarea sistemului national de educatie fizica si sport presupune un ansamblu
de relatii intre organizatiile enumerate, bazat pe respectarea conceptelor de ierarhie si
de parteneriat.
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e precizarea cadrului legislativ de functionare a sistemului:

o Legea educatiei fizice si sportului nr.69 din 9.05.2000, cu modificarile si
completarile ulterioare.Obiectul legii este acela de a reglementa organizarea si
functionarea sistemului national de educatie fizicd si sport. Legea educatiei fizice si
sportului reglementeaza organizarea si functionarea Sistemului national de educatie
fizica si sport iIn Romania (art.1 al.l1) si precizeaza locul si atributiile fiecarui
subsistem 1n contextual general al sistemului.

o Legislatia specifica altor domenii: Legea invatdmantului (nr.84/1995);

Legea administratiei publice locale; Legea finantelor publice, etc.

o Legislatia privind constituirea si functionarea organizatiilor sportive de
dreptprivat: asociatii sportive, cluburi sportive, asociatii judetene pe ramuri de sport,
federatii sportive, ligi profesioniste, fundatii , etc.

o Legislatia specifica dreptului public si dreptului privat.
e asigurarea surselor de finantare pentru functionarea sistemului.
Finantarea activitatii de educatie fizica si sport poate fi asiguratd din surse publice
(bugetul de stat si bugetele locale) si din surse private.

e formarea §i perfectionarea specialistiilor din domeniul “ cultura
fizica si sport” si a celor specifice ocupatiilor complementare.

In domeniul “Cultura fizicd si sport”sunt profesii specifice ( profesori, antrenori,
manageri,kinetoterapeuti, instructori sportivi, arbitri etc.) si ocupatii complementare care
provin din noud grupe de profesii, de la intelectuale si stiintifice ( medic, fizioterapeut,
biochemist, psiholog, economist, consilier sportiv, etc.) pand la muncitori necalificati.

Fomarea si perfectionarea lucratorilor din domeniu se realizeaza in cadrul institutiilor
de invatamant superior acreditate sau autorizate, a scolilor de antrenori, ori a altor
forme recunoscute in conditiile legii.

e asiguraca bazei materiale pentru activitatea sportiva; baza materiald este
asiguratd dupa caz de statele, unitatile administrativ teritoriale ori structurile sportive de
drept privat. Baza materiald sportiva cuprinde “ totalitatea terenurilor si spatiilor, precum
si amenajarile, instalatiile si constructiile care sunt destinate organizarii si desfasurarii
activitatii de educatie fizica si sport”( legea educatiei fizice si sportului ).

2. Structura Sistemului national de educatie fizica si sport

Conceput 1n viziune sistemica, Sistemul national de educatie fizicd si sport
cuprin-de un numar de subsisteme, interactiunile interne §i externe, precum si
finalitatile acestuia. Primul dintre subsisteme este cel al activitatilor, care inglobeaza:

v educatia fizicd preuniversitara si universitard, domeniu insti-
tutionalizat, care se desfdsoard sub forma unui proces instructiv-educativ;

v educatia fizicd militara, desfasurata in unitatile militare si de

invatdmant care vizeaza militarii in termen, elevii scolilor militare si cadrele militare;

v educatia fizica profesionald, destinata elevilor si persoanelor
incadrate 1n activitati de formare si profesionale diferite si care au nevoie de exercitii
motrice pentru compensarea activitdtilor profesionale §i pentru cresterea
randamentului profesional;

v educatia fizica profilactica si terapeutica efectuata in scop
preventiv sau pentru a ajuta la vindecare, recuperare;

v sportul scolar si universitar; respectiv sportul practicat in
structurile scolare si universitare;

v sportul pentru toti, care cuprinde activitatile sportive practicate in
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timpul liber in mod organizat sau independent, pentru sanatate prin sport si loisire;

v sportul de performanta, care se refera la practicarea organizata a
diferitelor ramuri de sport in scopul realizarii performantei sportive, a victoriei,

v sportul adaptat sau sportul pentru persoane cu nevoi speciale, cu

referire la formele competitionale practicate de persoanele cu dizabilitati.
Al doilea subsistem este cel al structurilor sportive, care cuprinde: asociatiile sportive,
cluburile sportive, asociatiile judetene pe ramuri de sport, ligile profesioniste,
federatiile sportive nationale, alte organizatii sportive nationale (Federatia Sportului
Scolar, Federatia Romana Sportul pentru Toti si alte structuri prevazute de lege).
Cel de- al treilea subsistem este cel al institutiilor si organizatiilor, care are mai multe
componente:

v’ structurile administratiei publice pentru sport, respectiv organul
administratiei publice centrale de specialitate sport (ANS) si organismele
deconcentrate ale acestora la nivel judetean (DSJ);

v/ organizatii neguvernamentale pentru sport (COSR);

v’ structuri ale administratiei publice cu atributii in educatie fizica si
sport: MEC si ISJ-urile, MAI, MapN, MS, MMSS, etc.:

v alte organizatii guvernamentale si neguvernamentale implicate in
activitatea de educatie fizica si sport: Institutul National de Cercetare pentru Sport
(INCS), Institutul National de Medicind Sportiva (INMS), institutiile de invatdmant
superior, Consiliul Stiintei Sportului (CSS), etc., diferite fundatii cu scop specific;

v comisiile parlamentare de specialitate.

Un alt subsistem (al patrulea) este cel de sustinere si mentinere si care cuprinde:
formarea si perfectionarea specialistilor;cercetarea stiintifica in domeniu; medicina
sportivd; finantarea institutiilor, organizatiilor si activititilor;baza materialda a
activitatii de educatie fizica si sport; componenta informationald specificd domeniului.
In cadrul sistemului se manifesta doud categorii de interactiuni: interactiunile

interne si interactiunile externe. La nivelul celor interne se deosebesc interactiuni care
se manifestd 1intre componentele fiecarui subsistem §i interactiuni intre
subsisteme:practic fiecare dintre cele patru subsisteme este In corelatie cu toate
celelalte si fiecare cu fiecare.

Interactiunile externe se manifestd in urmatoarele directii:

v intre Siatemul national de educatie fizica si sport (sau componente ale
acestuia) si subsisteme de nivel superior: macrosistemul economico-social national;
sistemul european/mondial de educatie fizica si sport.

4 intre sau componente ale acestuia) si sisteme de acelasi
nivel:sistemul de invdtamant; sistemul de sandtate, etc.
3. Finalitatile Sitemului national de educatie fizica si sport
In concordanti cu viziunea sa strategica izvorata din cerintele sociale Sistemul national
de educatie fizica si sport urmareste realizarea unor finalitati (obiective) care se refera la:
* optimizarea potentialului bio-psitho-motric al populatiei;
* cresterea contributiei la sustinerea calitativa a factorului demografic al societétii;
* evidentierea contributiei la ordinea publica, securitatea nationala si capacitatea
de aparare a tarii;
* dezvoltarea capacititii de practicare independentd a exercitiului fizic, de folosire
in mod util a timpului liber Intr-un mediu curat;
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* dezvoltarea calitatilor volitive, de autocontrol, morale si intelectuale ale
cetatenilor; contributia la efortul societatii de a lupta impotriva drogurilor si violentei;

* cresterea contributiei la valorile culturale si de socializare a populatiei, in
deosebi a celei tinere

*dezvoltarea si valorificarea aptitudinilor prin realizarea unor standarde de
performanta profesionald ori de excelenta, public recunoscute;

* consolidarea sentimentului patriotic prin victoriile obtinute de sportivii romani
in competitiile internationale.
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ASPECTE PRIVIND ACCIDENTELE JUCATORILOR DE FOTBAL

Ciolca Sorin Mirel
Cuvinte cheie: accidente, fotbal, performanta

Rezumat

Fotbalul actual prezinta o serie de particularitati specifice atat procesului de pregatire,
cat si jocului competitional cu implicatii directe asupra accidentelor suferite de fotbalisti.

Solicitarile complexe si de duratd la care sunt supusi jucdtorii in fotbalul actual,
determind anumite leziuni mai mult sau mai putin grave (macrotraumatice,
microtraumatice si hiperfunctionale), in jocul de fotbal intdlnind aproximativ 29-36 %
din totalul traumatismelor sportive.

Abstract

Nowadays football has a series of particularities, specific both to the training process
and to the competition game, with direct implication on the players injuries.

The complex and long lasting solicitation that players need to face in nowadays
football determine certain injuries more or less serious (macro traumatic, micro traumatic
and hiper functional), in the football game finding approximately 29-36% from the total
sports traumatisms.

In fotbalul de mare performanti, datoriti complexititii si particularitatilor sale,
intalnim diferite accidente ale jucatorilor, atat in procesul de pregatire cat si in jocurile
oficiale.

Patologia specifica jocului de fotbal se grupeaza in trei categorii si anume:

1. leziuni macrotraumatice;
2. leziuni microtraumatice;
3. leziuni hiperfunctionale.

Leziunile macrotraumatice pot fi acute sau cronice. Cele acute sunt in principal
caracterizate de o instalare brusca si precisa intr-un anumit moment al desfasurarii al
antrenamentului si jocului. Sunt considerate externe cele la care agentul traumatic
mecanic este din exterior, cu actiune directd sau indirectd, este elementul etiopatogenic
declansator si leziuni interne cele la care nu existd element extern (de exemplu, ruptura
musculard). Leziunile cronice au o dubla origine: cronicizarea celor acute insuficient
tratate sau datorita leziunilor distrofice, consecinta directa a unor traumatisme repetate.

Leziunile microtraumatice sunt acelea care au drept cauza un traumatism de
intensitate minora, dar repetat in cazul unor miscari monotipe care prin modificarile de
tip distrofic la nivelul anumitor formatii anatomice pot genera substratul microscopic al
leziunii.

Cauzele care le produc pot fi legate de terenul de joc (inghetat, denivelat, prea moale
sau prea dur), de conditiile meteorologice nefavorabile, de echipamentul necorespunzator
(crampoane improprii terenului de joc etc.), de actiunile adversarului (ataca
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neregulamentar sau loveste din cauza unor carente tehnico-tactice etc.), de maniera de
arbitraj (arbitrul prea Ingaduitor cu unii jucdtori care folosesc frecvent actiuni dure asupra
adversarului, absenta antrenorilor de la unele antrenamente sau in timpul unor jocuri cand
se pot intampla accidente mai mult sau mai putin intentionate).

Leziunile hiperfunctionale sunt cauzate de anumite modificari de ordin enzimatic,
biochimic si histochimic, localizate la nivelul unor formatii anatomice, farda a exista
elementul traumatic.

Cele mai frecvente zone accidentate in jocul de fotbal sunt: membrele inferioare,
membrele superioare, trunchiul, abdomenul, fata si capul, prezente in aceasta ordine.

Traumatismele partilor moi

Contuzia este o afectiune traumatica frecvent intilnita, care reprezinta aproximativ
32% din totalul traumatismelor survenite la fotbalisti. Reprezinta strivirea Intr-o masura
mai mare sau mai micd a partilor moi — piele, tesut adipos, muschi- prin lovire sau
presare. Cel mai des le Intilnim la nivelul membrelor inferioare, dar nu lipsesc nici de la
alte niveluri. Tabloul clinic in contuziile usoare se manifestd prin durere si discreta
incapacitate, iar uneori apare o echimoza.

Plagile reprezintd sectionarea pielii, cu sau fard interesarea tesuturilor subiacente.
Acestea se produc prin contactul partilor moi cu corpuri strdine ascutite (de pe terenurile
de joc sau din jurul lor), dar mai ales prin lovirea cu ghetele sau cu crampoanele. Ca si
contuzia, plaga este frecvent intilnita la nivelul membrelor inferioare, dar nu lipseste nici
din alte zone (abdomen-torace, brate, cap, git).

Leziunile musculare sunt produse de o contractie brusca a unui muschi in anumite
situatii favorizante si reprezinta 10,25% din totalul traumatismelor fotbalistice.Printre
cauzele predispozante mentionam: existenta unei spasmofilii congenitale, circulatii
sangvine deficitare s.a. Printre factorii favorizanti amintim efortul brusc si violent fard o
prealabild incdlzire, in conditiile unui climat rece si umed, dar si greselile metodice
concretizate prin antrenarea inegala a anumitor grupe agoniste, in detrimentul grupelor
antagoniste. Astfel, numéarul mare de leziuni musculare in fotbal , ce survin la
musculatura posterioard a coapsei, se datoreaza tocmai unei mari diferente de tonus si
forta a acestor grupe,rezultata din neglijenta antrenarii lor, desi musculatura agonista
(cvadricepsul crural) este solicitata prin excelenta in fotbal. Factorul comun care creeaza
acelasi efect, ruptura musculard, rezida din lipsa sinergismului dintre activitatea
agonistilor s1 a antagonistilor.Lipsa aceasta de sinergie este mai evidentd la inceputul
antrenamentului sau jocului cand sportivul nu s-a incalzit bine, deci nu s-au permeabilizat
sinapsele si nu s-a prestabilit imaginea complexa si coordonata a migcarii.

Lipsa de sinergism se manifesta si la sfarsitul competitiei, cand efectul prelungit face
sd 1nceapa scaderea controlului nervos superior al coordondrii, ca si eficienta
mecanismelor reflexe locale (muschi-articulatie-muschi). Printre cauzele favorizante mai
sunt incriminate carentele alimentare si vitaminice, conditiile meteorologice grele,
echipamentul sportiv necorespunzator, potentialul biologic scazut datoritd unor excese si
a unei vieti nesportive, precum si unele greseli in procesul de refacere. Cauze
declasantoare ale leziunii sau rupturii musculare pot fi si contuziile directe provocate de
un adversar, dar mai frecvent fortele opozante interne (contractia musculara sau franarea
brusca a miscarii) sau externe (impingerea jucatorului de catre adversar).

Dupa intinderea ei, leziunea musculara poate fi: fibrilara (cand sunt lezate cateva
fibre), fasciculara (cand sunt interesate cateva fascicule ale muschiului), fibro-fasciculara
(care reuneste unul-doua fascicule rupte si leziunile fibrilare asociate) sau totald (cand
leziunea intereseaza o buna parte sau in totalitate corpul muscular). Localizarea cea mai
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frecventd a leziunilor musculare o intalnim, in fotbal, la nivelul cvadricepsului femural,
ischiogambierilor, adductorilor coapsei, tricepsului sural. In cazul rupturilor musculare,
sportivul accidentat va fi transportat direct la spital pentru a fi supus interventiei
chirurgicale, singurul mod corect de rezolvare. Evolutia si prognosticul sunt in general
favorabile, daca sportivului i1 se acorda asistentd medicald de specialitate, de calitate inca
din primele momente ale producerii accidentului. Foarte multe recidive apar din cauza
unor tehnicieni, care, dornici de a-si vedea jucdtorul in formatia de bazd, forteaza
reintrarea, bazandu-se de multe ori numai pe afirmatia sportivului, care, din motive usor
de banuit, spune ca se simte bine, leziunile in curs de cicatrizare rupandu-se, accident
duce la dublarea perioadei de inactivitate.

Leziunile tendoanelor pot surveni brusc, in urma unui traumatism initial, sau lent, in
urma producerii unor modificari dismetabolice locale, printr-o suprasolicitare a
segmentului respectiv. In afara acestor cauze, mai pot concura si o serie de factori
predispozanti §i favorizanti, cum ar fi: tulburarile circulatorii, deprinderile motrice
gresite, tulburdrile endocrine, deficientele alimentare si vitaminice, conditiile
meteorologice nefavorabile s.a

La fotbalisti, ca forme anatomoclinice intalnim: tendinita patelara si cea a tendonului
cvadricipital, formatiuni componente ale aparatului extensor al genunchiului; tendinita
complexului tendinos ’’laba de gasca’® - o forma particulara de leziune a tendonului
distal comun al semitendinosului si semimembranosului la nivelul genunchiului; tendinita
achiliana. Ruptura de tendon apare de obicei la sportivii care au prezentat o tendinitd
netratatd sau insuficient supravegheata si la o miscare brusca, acestia acuzand o durere
vie, ca o taieturd de cutit, urmata de incapacitatea functionala a segmentului.

In fotbal, se intdlnesc si o serie de forme particulare de leziuni ale muschilor si
tendoanelor, cum ar fi: mioentezita extremitatii inferioare a muschiului drept abdominal,
care prin caracterul trenant si dificultatea tratarii produce mari neplaceri sportivilor.

Traumatismele articulatiilor

sunt leziuni traumatice ale aparatului capsulo-ligamentar articulat, prin punerea lui
sub tensiune fortatd in timpul unei miscari exagerate ca amplitudine sau gresite din punct
de vedere al directiei.

Entorsele. Pot fi de diferite grade de gravitate in functie de marimea leziunilor.

Cea mai afectatd articulatie la fotbalisti este articulatia gleznei (46,8% din totalul
entorselor), urmata de cea a genunchiului (26,6%), la nivelul metatarsienelor si altele.

Entorsa gleznei prezinta trei mari varietdti clinice, In functie de caracteristicile
anatomo-functionale §i de mecanismul biomecanic care o produce. Astfel vorbim de
entorsa externd care este determinata de o miscare inversa si in care se produc leziuni ale
ligamentelor astragalocalcanean lateral, astragaloscafoidian si calcaneocuboidian. In
cazul entorsei interne, aceasta se produce prin mecanismul de eversiune cind sunt lezate
ligamentele tibioastragaliene, de cele mai multe ori fiind insotitd si de fractura
peroneului. Entorsa anterioard se produce prin extensia fortatd a gleznei si se
caracterizeaza prin leziuni capsulare anterioare.

Entorsa genunchiului are incidenta destul de mare in randul fotbalistilor. Articulatia
genunchiului, avand o capsula articulard bogat inervata, este puternic afectata de
producerea entorsei, fiind foarte dureroasa.Odata aparuta durerea se produce contractura
care la randul ei favorizeaza durerea si astfel cercul vicios se reia, repetandu-se
amplificat.
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Entorsele genunchiului pot fi simple sau complicate. In cele simple este interesat
numai un ligament colateral intern sau extern, la cele complicate se asociaza si leziunilor
ligamentelor incrucisate, meniscurilor si altele.

Entorsele piciorului se referd la afectarea traumatica a unor articulatii din scheletul
acestui mic segment. Se intdlnesc entorse tarsometatarsiene si metatarsofalangiene.

Luxatiile apar atunci cand extremitatile osoase care alcdtuiesc o articulatie sunt
indepartate prin traumatism de le raporturile lor normale §i sunt mentinute in aceastd
pozitie.

Fatd de entorsd, luxatia traumatica implica inca doua elemente de gravitate si anume:
dislocarea permanenta a suprafetelor articulare si leziuni articulare si periarticulare
extinse.

Dintre toate localizarile luxatiilor, in fotbal, le intdlnim mai frecvent la nivelul
articulatiilor umadrului i cotului, datorita plonjoanelor acrobatice ale portarilor,
aterizarilor pe umar ale jucatorilor de camp, socurilor prin cadere sau lovire a cotului s.a.
Modul si promptitudinea cu care este repus in mod corect segmentul deplasat asigura o
evolutie si un prognostic favorabil. Insuficienta recuperare asociatd si unei hipofunctii
musculare sun cauzele multor luxatii recidivante a caror rezolvare presupune in mod
obligatoriu interventia chirurgicala.

Disjunctiile si diastazisurile sunt doua afectiuni traumatice care intereseaza
articulatiile fixe. Disjunctia echivaleaza cu entorsa §i se rezuma la o simpla fortare a
aparatului capsuloligamentar. Diastazisul echivaleaza cu luxatia, capetele segmentelor
osoase schimbandu-si raporturile anatomice. La fotbalisti se intdlnesc la nivelul
articulatiilor tibioperoniere superioare si inferioare. Disjunctia tibioperoniera inferioara
insoteste, de obicei, entorsele tibiotarsiene, cand scoaba tibioperoniera este fortata de
miscarea de rotatie a piciorului. O complicatie mai gravda a acesteia o constituie
diastazisul tibioperonier inferior. Prezenta unei asemenea afectiuni produce mari
neplaceri sportivului, facand dificild sau chiar imposibilda continuarea practicarii
fotbalului.

Leziunile meniscurilor genunchilor

Meniscurile sunt formatiuni fibrocartilaginoase care se gisesc in cavitatea articulara
si se interpun intre condilii femurali si platourile tibiale.

Tinand cont de faptul cd, condilul femural intern este mai coborat decat cel extern,
suprasolicitarea acestuia explicd frecventa de trei ori mai mare a leziunilor meniscului
intern fata de cel extern.

Miscarile de flexie-extensie ale genunchilor imprimd meniscurilor o deplasare
antero-posterioard. Din punct de vedere biomecanic, miscarile genunchiului scot in
evidenta ca flexia acestuia peste 70 de grade se asociaza si cu o rotatie interna progresiva
a gambei pana la 20 de grade.

Majoritatea rupturilor de menisc intern se produc n urma unei forte interne, care
impune genunchiului semiflectat o miscare de extensie brusca cu rotatie interna.

In fotbal acest lucru se intalneste destul de frecvent, jucdtorul avand sprijinul pe un
singur picior cu genunchiul flexat, imprimandu-i-se o migcare dezechilibranta, care duce
la extensia bruscd a genunchiului si la o rotatie internd. Traumatismul direct, care se
soldeaza cu ruptura meniscului se Intalneste numai in mod exceptional.

Dintre factorii favorizanti care duc la ruptura meniscurilor mentiondm: deformatiile
congenitale ale axelor genunchilor (valg, chisturi de menisc), preexistenta unui proces
reumatismal degenerativ, executii sportive deficitare, existenta unei stari de oboseala a
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membrelor inferioare, terenul de joc necorespunzator si factorii meteorologici
nefavorabili (noroi, gheatd, zapada inghetata).

Traumatismele osului si periostului

In jocul de fotbal, datorita agresiunilor ce pot apare, sunt afectate destul de des osul si
periostul, invelisul sau. Agentul traumatizant poate fi de naturd internd (inertia corpului
sau contractia brusca si puternica a unor grupe musculare) sau externa (lovirea directd de
citre adversar sau de catre un obiect intermediar), In functie de intensitatea, sensul si
suprafata de actiune a fortei traumatizante este afectat fie periostul, fie osul sub forma
unor deranjamente trabeculare, fisuri sau a unor fracturi.

Periostita acuta traumatica este de cele mai multe ori rezultatul unei lovituri directe
asupra unei regiuni in care osul este acoperit cu putine straturi moi. in jocul de fotbal,
cele mai expuse zone sunt regiunea tibiald anterioarda si maleolele tibioperoniere.
Intalnim insa si periostite care se produc in urma jocurilor si antrenamentelor repetate pe
terenuri tari sau a alergarilor pe distante lungi pe sosele, efectuate in timpul perioadelor
pregatitoare.

Periostita dinamica a pubisului este cauzatd de microtraumatismele repetate
survenite la ecest nivel, ca urmare a solicitarilor mecanice consecutive ale membrelor
inferioare. Se intalneste mai frecvent la fotbalistii care folosesc mai mult procedeul de
lovire a mingii cu latul, suprasolicitind simfiza pubiand prin pozitia bazinului, dar apare
si atunci cand antrenamentele si jocurile se desfasoara Tn mod repetat si prelungit pe
terenuri grele, jucatorii fiind obligati sa loveasca mingea din pozitii mai putin obisnuite §i
pregatite.

Fisurile osoase sunt leziuni care implicd numai o portiune variabild a acestora,
corticala ramanand de obicei, intreagd. Se produc cand forta traumatizanta are o
intensitste medie, iar la fotbalisti se intdlnesc mai frecvent la nivelul tibiei, peroneului,
maleolelor acestora, metatarsienelor si falangelor.

Fracturile caracterizate prin Intreruperea continuittii oaselor se datoreaza agentilor
traumatici interni sau externi, de forma unor lovituri, tasari, miscari bruste contrariate,
forfecari, rotari s.a. Fracturile pot fi inchise si deshise, dupd cum traiectul fracturii
patrunde sau nu in spatiul articular.

Traumatismele craniocerebrale se intdlnesc mai rar in jocul de fotbal dar prezinta un
mare interes datoritd gravitatii si efectelor pe care le pot avea, tindnd cont de viteza si
masa agentului traumatizant, de felul corpului contondent, de durata si directia factorului
traumatizant. Ele pot fi deschise si inchise, gravitatea lor fiind determinata de afectarea
substantei nervoase. Cele mai frecvente forme clinice intalnite la fotbalisti sunt: comotia
cerebrala si contuzia cerebrala.

Traumatismele toracelui sunt relativ frecvent intalnite la fotbalisti datorita lovirii de
catre adversar cu o parte a corpului, caderii jucatorului in urma unei sarituri la minge,
caderii adversarului peste toracele jucétorului cazut, ranirilor cu un corp ascutit de catre
adversar (crampoanele adversarului). Frecvent se intdlnesc contuziile simple
toracice,compresia toracica, contuzia acestuia cu fracturare a una-doua coaste.

Traumatismele abdomenului se produc in cazul lovirii abdomenului de catre adversar
cu pumnul sau piciorul, izbirea abdomenului de cétre minge, strivirea abdomenului sub
greutatea adversarului cazut peste el. Avem de-a face de cele mai multe ori cu contuzii
abdominale simple, dar din nefericire pot exista si traumatisme inchise cu leziuni de
organe.

Traumatismele aparatului urogenital pot fi produse de diferiti agenti cu actiune
directd sau indirectd. Prin actiune directd la nivelul rinichiului, prin prinderea acestuia
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intre doua fete vulnerante sau prin tamponarea dorso-ventrald a rinichiului, se pot
provoca leziuni de diferite grade: infiltratii sangvine, rupturi extrarenale, fisuri corticale,
zdrobiri si chiar rupturi totale. Asupra vezicii urinare, traumatismele intervin in special
cand este plind si o pot rupe, in raport cu violenta socului. Actiunea directd a agentior
traumatici in regiunea perinoescrotald pot determina leziuni ale organelor terminale al
aparatului urogenital.

Afectiunile hiperfunctionale (de suprasolicitare) ale aparatului locomotor sunt
rezultatul suprasolicitarilor acestuia in anumite conditii si pe fondul unor tulburari
generale. Formele clinice ale acestor afectiuni la nivelul aparatului locomotor sunt:
miozita, tendinita, ligamenita, meniscita, capsulita, aponevrozita, iar in cazul afectarii
concomitente a doud sau mai multe tesuturi histologice apar forme anatomo-clinice
combinate cum ar fi mioentezita, tenosinovita, s.a. cele mai frecvente localizari la
membrele inferioare fiind la aparatul capsuloligamentar, muschi si tendoane.

In concluzie, putem spune ci se recomandi o metodicd corespunzitoare si o abordare
stiintificdi a procesului de pregatire a jucatorilor 1in fotbalul actual, in acest fel
micsorandu-se procentul accidentelor acestora.
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SARCINA DIDACTICA SINCRONICA CONCEPT SI CAI DE ABORDARE

Dorina Ortinescu
Cuvinte cheie: diversitate, flexibilitate, plasticitate, tehnici

Abstract

Considering the impact that the reproductive school has in training young people, the
present didactic proposal of action is promoting complete and complex motrical training,
fighting against routine and rehearsal through closed methodical patterns.

The concept of synchronic didactic task is developed and methodical directions of
action are considered strict and necessary for the didactic activities success.

Activitatea umana este ordonatd constant si condusd de sistemul nervos, scoarta
cerebrala fiind caracterizata printr-o mare plasticitate si flexibilitate datorita careia putem
sa ne dezvoltam si sa traim intr-un mediu continuu schimbator. Evident si activitatea
sportiva urmareste cadrul acesta, nici-o miscare, fie ea cat de elementara neproducandu-
se fara implicarea conducerii nervoase, antrenamentul fiind si el, dupa cum se stie, un
proces adaptativ complex.

In acest context, intregul proces educational trebuie orientat catre potentarea
predispozitiilor adaptabilitatii, lucrarea prezenta promovand o modalitate de structurare
sincronicd a sarcinilor didactice, fie acestea de naturda motrica,. Alegerea este promovata
in literatura pedagogica, dar ea are o aplicativitate mult mai pertinentd in domeniul
nostru, motivatia cea mai simpla fiind adusd de considerentul foarte cunoscut, acela
conform caruia nici-un exercitiu fizic nu produce efecte singulare, nu are o adresabilitate
strictd, exceptandu-se tehnica sportivd, dozarea exersarii fiind de multe ori cea care
fixeaza specificitatea sa.

Tehnica aceasta permite re-semnificarea unor constructe clasice §i reconstructia
permanentd a propiilor idei, cu deschideri spre intelegerea profunda a mecanismelor
migcarii, depasirea modelelor antinomice, ce au o inchidere algoritmica prin care sunt
stabilite reguli de tipul “asa trebuie”, care de multe ori nu sunt placute, chiar daca sunt
sustinute de motivatii pertinente.

Intre educat si educator trebuie sa se stabileasci acea coincidenti a interventiei, ambii
promovand modele psihcomportamentale sincronice, principiul placerii si al realitatii,
care adauga lui “asa trebuie” pe “trebuie sa si placa”, conducerea de impunere inlocuind-
o pe cea de convingere.

Modelul propus promoveaza stimularea flexibilitdtii mintale in intelegerea
materialului de predat, ca forma dar si ca si continut. O astfel de abordare pleaca de la o
serie de premise dintre care amintim:

- flexibilitatea ca plasticitate sau fenomen ce caracterizeaza orice entitate, ea fiind un
principiu al ordinii universale;

- in naturd nu existd fenomene rigide, starea aceasta fiind catalogatd ca una de
acumulare, conservare sau revenire la starea intiala;
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- intelegerea este realizatd prin sincronia dintre inchidere si deschidere de tip
algoritmic, prin rezolvarea unor sarcini dupa modele cunoscute si a altora pornind de la
aceste modele prin dezorganizarea lor si crearea unei noi ordini.

Alegerea modalitatilor de lucru, de catre educator porneste de la tipurile de modele
mintale, numite de baza cu care operdm chiar daca nu suntem potentati in a le preciza,
folosindu-le prin intuitie, fler si perspicacitate pedagogica.

Dintre acestea amintim:

- modelul “cap de pod” — explicatia apeleazd la omogenitate si la particular fiind
elementara;

- modelul “capete de pod”, - se apeleaza la dualitate si alternanta;

- modelul “punte” — face referire la pluralitate si mediere;

- modelul “istorist” — fundamenteaza stadialitatea si succesiunea evenimentelor de
invatat;

- modelul “arhetipal” — este unul multiplu si sincronic, forma pe care o cunoastem ca
metoda integrativa, mai mult decat intelesul pe care-1 dam predarii globale.

Ideea urmareste a dispune elevul pentru orice inceput de activitate, a incerca situatii
noi de invdtare, limita flexibilitatii fiind impusa doar de imposibilitatea cunoasterii
“nimicului” si de deschiderea spre “orice”.

Abordarea din aceastd perspectivd demonstreaza aspectul calitativ, modal, prin care
tendinta de cantonare a evolutiei noastre fizice la capatul unei fundaturi, in baza
darwinismului rau inteles de genul “natura face totul singurd”, este recunoscuta ca parte a
naturii din care face parte, precum s§i ca disponibilizarea comportamentald, asa Incat
binele pentru sine apare numai in masura in care sunt elaborate forme noi, oricat de
tulburator ar fi acestea.

Mentinerea noastra intr-o “ordine pe ordine” devine artificiald, condamnata pierderii,
disparitiei, flexibilitatea fiind cea prin care progresdm, ea mentindnd o “ordine pe
dezordine” prin iesirile pe care le face din starea stationara, pe directii si cu acceleratii
diferite.

Invitarea prin “incercare” si “eroare” este etichetati ca tipicd unei anumite trepte ale
evolutiei comportamentale si biologice, alegerea fiind cea care caracterizeaza
cunoasterea, selectarea fiind garantia binelui. Atragerea elevilor pentru alegerea activitatii
sportive, pentru urmarea exercitiilor fizice de un anume tip sau forma, pe un anume
traseu metodic, trebuie sa aiba si ea acest fundament, exersarea anumitor structuri
urmand acelasi traseu de determinare, autostimularea ca rezultat al modelului propus,
rezolvand acea “rupturd” creata intre stimul si raspuns, intre exterior si interior, rezolvari
care se afla in alt context cu cel datorat situatiilor clasice de presiune.

Ca principii normative pentru stimularea flexibilitdtii cu care operdm in orele de
pregatire motricd, amintim: flexibilitatea mintald Tnsdsi ca proces de autostimulare,
interactiunea reciprocd a indivizilor cu alte sisteme; evitarea blocajului mental (fixatiile,
egocentrismul, agresivitatea, dependenta); interventia in directia intarzierii sau a
diminudrii tendintei normal ascendente, aspect ce vizeaza perceptia, atentia, memoria si
invatarea; stimularea operarii cu algoritmi, a interconectarii lor, a integrarii corecte a
acestora in metaproceduri, a desprinderii de acestia; evitarea extremelor; activarea curbei
asimetrice §1 a ambelor emisfere (lateralitate); integrarea nivelelor ierarhice si retelare;
activarea diverselor tipuri de Tnvatare cunoscute — implicitd-explicita-rationala-sezoriala-
intuitiva.

In general cand structurim materialul de invitat gandim fragmentat, reprezentarea
mintald este una succesiva si nu simultand, cu toate cd in continuare aplicam un model
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holist, integrativ. Pasii de urmat pornesc de la un model diatic de rationalitate sau inteles
mergand pe sensuri opuse, continud prin modelul triatic sau al medierilor intelesurilor pe
sensuri comune $i in sfarsit modelul ne-dimensional ca tip de predare retea generativa a
intelesului sincronic, sinergic, ca infinitate de infinitati ce conduc la creativitate.

Ca orientdri actionale recomandam:

- diminuarea discontinuitdtii functiei perceptive pe categoriile spatiale ale relatiei
de localizare ce semnaleaza fixitatea perceptiv motrica legata de stabilitatea pe
care o da solul, stabilitatea, echilibrarea motrica;

- atenuarea discontinuitatii functiei perceptive-spatiale pentru categoriile de relatie
pentru orientare, directie, a reprezentarilor statice pe sistemul de axe si
localizarea lor;

- dezvoltarea intuitiei dinamicului, a accelerarilor si deceldrilor corpului si
segmentelor sale;

- tratarea subcategoriilor tipice ca baza a identificarii variantelor de executie pana
la particularilazarea acestora 1n desen tehnic admis ca fiind corect;

- formarea capacitdtii de intelegere a sensului relational al actiunilor tehnico-
tactice;

- utilizarea unor modele dinamice care sd conducad la reprezentari unitare sub
aspect figural, motor si al eficacitatii, al adresabilitdtii unor exersari sau exercitii.

Sub aspect metodologic demersurile vor urmari: relativizarea reperului fix, pentru

orientare si reperarea directiei; complementaritate structurald a sarcinilor si
simultaneitatea lor ca sincronie a sensurilor, localizarii, orientarii, pozitiei, etc.; cultivarea
similaritatii; diminuarea fixitatilor perceptive; cultivarea seriilor de combindri-
transformari cu mentinerea sincroniei; cultivarea relatiilor de nedeterminare; cultivarea
analogiei; schimbarea relatiilor uzuale; conceperea sarcinii didactice ca diversitate de
solicitari.
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PREGATIREA BIOLOGICA PENTRU JOC SI REFACEREA DUPA
EFORT A HANDBALISTILOR

THE BILOGICAL TRAINING FOR GAME AND THE RECOVERY OF THE
HANDBALL PLAYERS AFTER HAVING MADE EFORT

Mihaila Ion

Cuvinte cheie: handbal, efort, pregdtire biologica, refacere
Key words: handball, effort, bilogical training, recovery.

Abstract.

The modern training doesn't mean only exercise and effort, but this process implies also
the invisible part of the training, that is the recovery, which is one of the compulsory
constituents used in order to obtain higher results.

By training and under the conditions imposed by the life as sportsmen, the records
of the players can be increased physiologically and they could determine: the increase of
the muscular mass, the increase of the efficiency of the sanguineous composition by
practising various sports; the increase of the mechanical efficiency of the muscles (the
anaerobic capacity); the training of the nervous system in order to avoid the precocious
apparition of the pathological sings of tiredness.

The greater influence payed to the sport records, in order to maintain a physical
and psychological potential referred to the great number of physical trainings and to the
great number of games does the process of recovery of the body after having made effort,
to be considered one of the constituent parts of the sport training.

Because of the fact that the effort made in handball games has its peculiarity, the
posibilities of recovery must also have, besides the common factor of the other sports, a
special element represented by the effort pecularities specific for handball.

PREGATIREA BIOLOGICA PENTRU JOC

Antrenamentul modern nu inseamnd numai exersare si efort, ci si partea invizibila a
procesului de pregatire, refacerea, componenta indispensabild a obtinerii unor rezultate
superioare.

Definind pregatirea biologica pentru joc, putem spune ca aceasta ,,reprezintd suma
factorilor fiziologici, naturali si artificiali aplicati in pregétirea sportivilor de performanta
cu 7-10 zile inaintea competitiei, cu scopul cunoasterii potentialului ergotrop al
organismului sportivului ce determind capacitati de efort crescute si cresterea
randamentului functiilor acestuia, In vederea maririi capacitatii de efort in timpul
competitiei® ».

Pregatirea biologicd, componentd a antrenamentului sportiv, ,,reuneste o serie de
mijloace naturale sau artificiale (regim de efort, regim de viatd sportiva, alimentatie,

> ENCUTESCU A., MURARU A., (2005), Antrenamentul sportiv, Edit. RENAISSANCE,
Bucuresti
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mijloace fiziobalneoterapeutice, psihoterapeutice, farmacologice etc.) cu efecte ergotrope
(energogene), in urma actiondrii unor substante integrate in circuitul functional al
organismului” ».

Printr-o exprimare metaforica, aceasta reprezintd ,,incarcarea bateriilor biologice
pentru ca acesta sd-si poatd declansa energia maxima la momentul potrivit : competitia de
varf, forma sportiva etc’ ».

Pregatirea biologica este cea care trebuie sa-i ajute pe jucatori (pe caile fair-play-ului)
sa se gaseasca permanent In plenitudinea fortelor la toate competitiile. Aceasta
componentd a antrenamentului nu are nimic comun cu dopingul sau alte metode
(mijloace) de crestere pe cale artificiala a randamentului jucatorului.

In viziunea specialistilor (Ulmeanu F., 1965; Untea Gh.,1984; Dragan 1., 1994, 2002;
Encutescu A., Muraru A., 2005), pregatirea biologica pentru concurs (joc) este asigurata
prin urmatoarele mijloace practice:

e antrenamentul sportiv (crearea raportului optim intre volumul si intensitatea
efortului in functie de perioada si etapa de pregatire; reevaluarea relatiei efort specific-
efort nespecific pe seama cresterii nete a efortului specific avand in vedere ca timpul
alocat ameliordrii calitdtilor motrice de baza este foarte scurt; renuntarea la exercitiile
dificile, complexe care nu au fost perfectionate pana la acea data; intensificarea );

e antrenament la altitudine medie. Se recomanda 3-4 saptimani de antrenament la
altitudine si participarea la jocuri in zilele 14-21 dupa reintoarcerea la ses;

e asigurarea unei diete sportive adecvate solicitarilor specifice jocului de handbal
(regim de viata sportiva si alimentatie rationald). Trebuie avut in vedere cele doua ratii
energetice (cea hiperproteica cu 8 saptamani inainte de joc si cea hiperglucidica in
ultimele 7 zile), precum si ratia zilelor de meci §i ratia de asteptare, care trebuie
respectate intocmai,

e produse farmacologice. Compusi naturali sau de sinteza care pot actiona In doua
directii: sustinerea emnergetica a efortului (sustinatoarele de efort) si/sau accelerarea
refacerii dupa efort (substantele de refacere);

o utilizarea factorilor naturali de calire: aerul, apa, soarele.

Prin antrenament §i regim de viatd sportiva performantele jucatorilor pot fi crescute
pe cai fiziologice si pot determina: cresterea masei musculare; cresterea eficientei
compozitiei sangvine in adaptarea la eforturi variate; cresterea eficientei mecanice a
muschilor (capacitatea anaerobd); antrenarea sistemului nervos central pentru evitarea
aparitiei precoce a semnelor patologice ale oboselii.

Produsele medicamentoase sustindtoare nu vizeazd cresterea artificiala a
performantelor jucdtorului, ci urmaresc ca pe fondul unei pregatiri adecvate sa stimuleze
organismul acestora pentru obtinerea starii optime de joc.

Principalii parametri functionali ai unei bune pregatiri biologice sunt: bradicardia de
repaus; revenirea rapida dupa efort; indicatori superiori pentru capacitatea de efort si
capacitatea de refacere; echilibru cortical privind excitatia-inhibitia; rezistentd mare la
stres; echilibru psihoafectiv; motivatie si dorinta de victorie.

N UNTEA GH., (1984), Aspecte metodico-biologice in fotbal, Edit. Sport-Turism
> DRAGAN, 1., (2002), Medicina sportiva, Edit. Medicala, Bucuresti
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REFACEREA DUPA EFORT

In cadrul antrenamentului sportiv, refacerea organismului, in general, si a capacitatii
de efort, in special intre antrenamente si competitii este o conditie esentiala cu efecte
directe asupra acumuldrilor fizice si tehnico-tactice.

Dupa energia consumata in timpul antrenamentelor din ce in ce mai istovitoare, dar
mai ales in timpul jocurilor cu o miza deosebita, organismul handbalistului trebuie sa
revind la nivelul fortelor sale dinaintea efortului depus. Importanta tot mai mare in
ansamblul performantei sportive, in pastrarea unui potential fizic si psihic raportat la
volumul mare al antrenamentelor si al numarului mare de competitii (jocuri), face ca
refacerea organismului dupda efort sia fie definitd ca factor (componentid) a
antrenamentului sportiv.

Definind refacerea putem spune ca reprezintd ,,0 componentd a antrenamentului
sportiv (componenta trofotropa) care prin utilizarea directionata a unor mijloace cu efecte
fiziologice (naturale sau de sintezd, provenite din mediul ambiant sau al organismului) 1si
propune sa restabileasca homeostazia organismului (potentialul biologic) la nivelul
anterior competitiei sau antrenamentului $i nu numai atingerea acestui nivel ci a unuia
superior supracompensarea care reprezintd momentul optimizarii refacerii cand aceasta
devine indirect o faza a pregatirii biologice de concurs. Aceasta refacere dirijatd vine sa
se adauge refacerii naturale, spontane, specifice fiintei umane ca o consecintd a unor
reflexe conditionate mostenite sau castigate in timp® ».

De asemenea, refacerea mai este definita ca fiind ,,0 componenta a antrenamentului
sportiv care foloseste in mod rational si dirijat o serie de mijloace medico-pedagogice
naturale si/sau artificiale provenite din mediul exterior si/sau intern al organismului, in
scopul restabilirii homeostaziei dinaintea efortului si, mai ales, depasirea acestuia prin
supracompensarea functionald’ ».

Remarcam faptul ca refacerea dirijata ajuta (accelereazad), completeaza si intareste
refacerea naturald, pe care Insa nu o poate substitui. Eficienta ambelor forme de refacere
este conditionatd de rolul integrator, coordonator al sistemului neuro-endocrino-
vegetativ; ca si efortul, refacerea are un caracter individual, tindnd seama de o serie de
particularitdti: varsta, sex, nivel de pregatire, conditii de mediu, ramura de sport, starea de
stres, natura si durata efortului, nivelul maiestriei sportive, momentul de aplicare in
cadrul planului anual de pregatire (macrociclu, mezociclu, microciclu).

Principiile refacerii (Ghibu E., 1966; Untea Gh., 1984; Bompa T., 2002; Dragnea A.,
Teodorescu S., M., 2002; Dragan 1., 2002):

e componentd a antrenamentului sportiv, refacerea urmeaza legitatile
antrenamentului sportiv in cele doud faze: ergotropd (antrenamentul propriu-zis) si
trofotropa (refacerea, restabilirea dupa efort);

e refacerea naturald si refacerea dirijata se influenteaza reciproc;

e refacerea trebuie aplicatd zilnic, in cadrul tuturor etapelor si perioadelor de
pregatire Tn cadrul macrociclului anual de pregatire. Ea nu trebuie sa urmeze doar dupa
lectii izolate de antrenament sau competitii majore.

6 DRAGAN, L., (2002), Medicina sportiva, Edit. Medicala, Bucuresti
7 DRAGNEA, A., TEODORESCU, S., M., (2002), Teoria sportului, Edit. FEST, Bucuresti
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e Refacerea se adreseazd unor organisme sanatoase, dar afectate de efort
(antrenament-competitii), iar recuperarea se adreseaza unor organisme afectate
morfologic sau functional;

e Refacerea este conditionata de natura, durata si intensitatea efortului, de starea de
sanatate, factorii de mediu etc.;

e Refacerea poate fi aplicatd intraefort (in competitii) sau post-efort (dupa
antrenamente $i competitii.

Refacerea specifica handbalului

Eforturile la care sunt supusi handbalistii in timpul antrenamentelor sau/si
competitiilor, face ca sistemele sd se poatd uza atit de mult incat sa compromita
capacitatea de efort si de performanta sportiva ulterioard. Pentru ca jucatorul sd se poata
antrena la capacitatea maxima, sa atingd performanta asteptatd, sau sa fie capabil sa
execute sarcinile de joc/antrenament planificate, trebuie ca organismul acestuia sd se
poatd reface cat mai rapid (uneori dupa numai cateva ore jucdtorii sa fie in masura sa
actioneze din nou 1n plenitudinea fortelor fizice si cu toata capacitatea lor psihica). Viteza
si gradul de refacere ale diferitilor parametri functionali ai organismului sunt variate,
primii parametri care se refac fiind cei neurovegetativi (puls, frecventa respiratorie,
tensiune arteriald etc.) urmati de cei metabolici si in final de restabilirea sistemelor
neurohormonale.

Restabilirea este mai mult sub dependenta sistemului nervos central, el insusi
restabilindu-se mai greu dupa functiile vegetative si metabolice. De aceea restabilirea
organismului dupd efort nu trebuie apreciatd prin simpla urmarire a frecventei cardiace
sau a altor parametri neurovegetativi, ci prin urmarirea tuturor parametrilor.

Pe baza caracteristicilor jocului de handbal si cerintelor de antrenament antrenorul si
echipa medicald cunoscand sistemele si sferele cele mai solicitate, pot alege tehnicile de
refacere adecvate (tabelul 3).

Disciplina Parametri Mijloace care accelereaza refacerea
sportiva

Psihoterapeutice; acupuncturd, acupresurd, masajul
reflex; aeroionizare negativd naturald si/sau artificiala;
hidroterapia caldd (dus, cada, bazin in care se pot adduga
plante, sare Bazna, alte saruri etc.); masaj. manual,

Neuropsihologic hidromasaj, jacuzzi, masaj subacvatic etc.; medicatie:
glucoza-fructoza, vitamine, glicocol, piracetam, diazepam
etc.

Oxigenarea si aeroionizarea negativa; reechilibrarea

Endocrin- hidroelectrolitica; tehnici de relaxare neuro-musculara;

Handbal | metabolic Dpsihoterapie; masaj, acupuncturd, acupresurd; odihnd

activa la 600-1000 m; medicatie: piracetam, aspartat de K si
Mg, minerale.

Hidroterapie calda, saund, masaj, masaj cu gheat;
training autogen, yoga, tehnici de relaxare musculard,
Neuromuscular baropresiune musculard segmentard; odihnd activa si
pasiva; rehidratare, remineralizare; farmacologie: glucoza-
fructoza, ATP, creatina, CP, Na, K, Mg, glicocol,
antioxidante — vitamina E, seleniu, coenzima Q10.

Tabelul 3. Parametrii biologici solicitati in jocul de handbal si mijloacele care

accelercaza refacerea
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Datorita faptului ca efortul din handbal is1 are specificitatea sa, masurile si mijloacele
de refacere vor trebui sa aiba, pe langa factorul comun altor sporturi, si nota aparte
impusa de particularitatile efortului specific handbalului.

Trebuie retinut faptul ca in cursul unei zile de antrenament, de obicei putem aplica
decat cele mai accesibile mijloace de refacere (dietetice, farmacologice, psihologice,
odihna, balneo-fizio-hidro-kinetoterapeutice etc.

Prezentam in continuare o schema de refacere dupa antrenament pentru eforturile de
tip mixt (aerob-anaerob) si neuropsihic specific jocurilor sportive (deci si handbalului)
recomandate de Centrul de Medicina Sportiva si dr. loan Dragan (tab. 4.):

Nr.crt. Mijloace Mod de actionare

1. Psihoterapie 8-10 minute cu antrenorul, medicul, psihologul

2. Dus cald (38°-42°) 15 minute, sau cada (sare Bazna, iodura de potasiu)

3. Saund La sfarsitul ciclului sdptamanall5 minute (2 minute sauna 80°, 1
minut bazin sau dus)

4. Masaj 10 minute zilnic dupa fiecare antrenament, manual sau instrumental
(vibromasaj, hidromasaj) sau masaj cu gheata

5. Reechilibrare 300 ml suc de fructe, ceai, lactate sau 300 ml apa minerala alcalina +

hidroelectrolitica | vitamina C 200-400 mg + 100 mg vitamina B1 si % lamaie sau sirop
(15 g glucozd); 300 ml suc natural de fructe + 15 g glucaza sau
miere

6. Medicatie Polivitaminizant S — 2 tablete dupa masa, polimineralizant S — 3
tablete la masa dupa efort; Vitaspol 1-2 fiole dupd antrenament,
Eleutal 4-5 tablete, Ginseng 2 tablete, Coenzima Q 2 tablete

7. Alimentatie Predominant hidrozaharatd, normoproteicd (proteine animale de
calitate), cruditéti, legume, fructe, lactate
8. Odihna activi Activitati sportve atractive, citit, vizionare video-tv
. Odihna pasivi Somn, cel putin 8 ore pe zi
10. Tehnici de | La indicatiile psihologului sau medicului
relaxare

Tabelul 4. Schema de refacere dupa efortul specific jocurilor sportive

Dupa fiecare efort se vor efectua mijloacele de la punctele 1, 2, 4, 5, 6, 7, 8, 10. La
finalul ciclului saptamanal se va efectua un antrenament de refacere (p.1-10). Eventual la
mijlocul ciclului saptamanal se poate adauga o saund de 15 minute (2 minute sauna, 1
minut dus sau bazin) la recomandarea medicului echipei. Indiferent de perioada si etapa
de pregatire, durata antrenamentului de refacere va fi de 90-120 minute si va incepe cu 30
minute odihnd activd (altd activitate sportiva, atractivd pentru jucdtori), iar sauna si
hidroterapia calda vor dura pana la 30 minute.

Dupa antrenamentele desfasurate cu o intensitate mare, dar cu un volum mai mic
(aproximativ 60-90 minute), se recomanda efectuarea unui antrenament de compensare,
pentru a realiza o odihna activa. In acest scop poate fi folosit inotul, alergarea in tempo
uniform, ciclism, jocuri cu mingea (fotbal, volei, baschet etc.), jocuri dinamice etc.

Pe parcursul antrenamentului de compensare trebuie ca frecventa cardiacad sid nu
depaseasca 120 pulsatii pe minut.

Concluzii.
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In handbalul actual, pregitirea biloogica pentru competitie si refacerea dupa efort sunt
doud procese care se intrepatrund, influentandu-se reciproc, dar care pastreaza criterii,
scopuri si mijloace oarecum diferite.

Pregatirea biologica pentru intreaga echipa este realizata de catre medicul sportiv prin
colaborare nemijlocitd cu antrenorul echipei. Pastrarea sanatatii componentilor echipei
(prioritate in obtinerea performantelor), aclimatizarea (conditii diferite de mediu, fus orar,
altitudine, clima etc) si refacerea sunt factori farda de care nu se poate concepe
performanta sportiva.

In antrenamentul contemporan cdnd numirul orelor de antrenament a crescut
considerabil (chiar 6-8 ore zilnic cu intensitdti de 85-100%), refacerea dirijatd a devenit o
necessitate, datoritd faptului ca refacerea naturala este insuficienta, expunand organismul
sportivului la manifestari de suprasolicitare sau chiar de supraantrenament (chiar daca din
ce in ce mai rar, fiind usor recunoscut de medicul sportiv).
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APRECIEREA EVOLUTIILOR COMPETITIONALE DIN JUDO
PRIN METODA ANALIZEI PUNCTAJULUI TEHNIC

Rosu Daniel

Cuvinte cheie. judo, punctaj tehnic, etalonare, indici reprezentativi

Abstract:

The present study is pointed on the posibility of using the data offered by the point tables
during the judo contests. On the basis of this data, it has been taken in consideration 5
value index.

The choice of these index/terms it has been made after the model of the
representative senior contests during 2005 (European Championships).

Other conclusions show that in championship meetings 2,5 pointed actions
appear, from which 1,9 are accomplished by themselves and 0,5 by their enemies. The
meetings during the champions’ contests have a value content of 9,7 points compared
with 5,8 points representing on an average of the meetings.

1. INTRODUCERE

Datele referitoare la evolutiile competitionale ne oferd cele mai obiective
rezultatelor. Posibilitatea de dirijare superioard a antrenamentului sportiv, de optimizare a
deciziei, depinde in ultimd instantd de inregistrarea continud a datelor (furnizate de
obiectivizare), de prelucrarea lor imediata si de o interpretare corelata, analizata periodic.
Cele mai reprezentative date privind analiza evolutiilor competitionale sunt cele
referitoare la rezultatul sportiv. Insd asa cum aratd Nicu A. (1993) folosirea doar a
rezultatului sportiv in cadrul unei analize complexe de reglarea a evolutiilor, este
insuficientd pentru ca este prea tarziu inregistrat, este prea sintetic prezentat, este prea
concentrat pentru a fi analizat ca efect in raport de cauza. In altd ordine de idei, se pune
problema obiectivitatii rezultatului sportiv, care poate reprezenta o consecinta fericita sau
intamplatoare a pregatirii sau nu evidentiaza decat o parte a actiunii de pregatire. Aceste
considerente impun luarea in consideratie in cadrul analizelor a unui sistem de
obiectivizare care sa scoatd in evidentd o mai mare bazd de date in vederea efectudrii
unor aprecieri cat mai obiective.

Monitorizarea evolutiei in sporturile de luptd, utilizand rezultatele activitatii
competitionale, este cercetata intens in ultimii ani. Referiri mai ample ale acestor aspecte
sunt prezentate in cercetarile lui Manolachi V. (2003), autor care arata ca in sporturile de
luptd se pot masura indici de multilateralitate de eficacitate, de activitate, finalitate,
siguranta, varietate, tehnicitate, de potential tehnico-tactic, combinare etc...Calculul
acestor indici necesitd extragerea unor informatii reiesite atdt din studiul atent al
evolutiilor competitionale individuale cat si din inregistrarile de pe tabelele de puncta.

Dintre indicatorii ce pot fi accesati ca urmare a observarii evolutiei competitionale
in judo se remarca urmatorii: numarul si tipul atacurilor efectuate, reusite sau nereusite,
numarul si tipul actiunilor specifice apararii, eschivelor, miscarilor ingelatoare, directiile
de actiune pe care se castiga si pierd puncte etc... Toti acesti indicatori pot fi recoltati pe
baza unor aprofundate observatii pedagogice, efectuate de specialisti avizati, care trebuie
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sa inteleagd nu numai caracterul particular al luptei specifice de judo, dar si
particularitdtile individuale ale fiecdrui sportiv cercetat, pentru a intuit corect intentiile
acestuia, stilul individual de lupta, aplicarea corecta a strategiilor pregatite etc.
Fatd de aceastd categorie de date, recoltarea datelor de pe tabelele de punctaj
prezinta urmatoarele avantaje:
e Pot fi culese de catre persoane ce nu au pregatire ori valoare sportiva deosebita,
cum ar fi parinti, colegi, judoka incepdtori;
e Reprezintd date cu o cotd ridicata de obiectivitate, fiind rezultate ale aprecierii
unor persoane strict specializate-arbitrii ;
e Performantele individuale pot fi usor generalizate si comparate cu modelele unor
campioni ori cu modelele unor competitii.
e Procesarea datelor poate fi facutd si pe baza inregistrarilor clasice din foaia de
concurs (publicate ori 1naintate de organizatori la finalul desfasurarii
competitiilor), nefiind necesara observatia directd a intalnirilor.

2. INDICATORI REPREZENTATIVI

Punctajul din judo are particularitatile lui. Spre deosebire de alte sporturi, judoul
are o modalitate de punctare, apreciere si desemnare a castigatorului destul de
complicata. Pe tabela de punctaj exista patru categorii valorice de punctaj, transferul unor
puncte de la o categorie la alta este facutd numai in anumite cazuri §i numai pentru
anumite categorii de punctaj tehnic, pe baza unor reguli stabilite prin regulament.
Datoritd complexitatii regulamentului de desemnare a punctelor si a victoriei se remarca
ca fiind foarte dificild stabilirea unor relatii intre variabilele ce completeaza tabela de
punctaj. De aceea pana in prezent nu sunt consacrate reguli de interpretare generald a
datelor relationate, iar indicii propusi de noi au un mare grad de originalitate.

Indicii pe care 1i propunem nu au o valoare de adevar absolut, ci doar de adevar
relativ, valabil in cea mai mare parte a intdlnirilor dar mai ales a evolutiilor insumate.

Consideram ca cei mai reprezentativi indicatori care pot fi calculati exclusiv pe
baza recoltarii datelor de pe tabela de punctaj sunt urmatorii:

1. Indicele de victorie ,,”- calcularea raportului dintre numarul meciurilor
castigate §i numarul total de intalniri. Este singurul indice care foloseste in calcul
numarul de intalniri efectuate. Motivatia propunerii acestui indice, reiese din faptul ca
obtinerea unui rezultat superior se face numai pe baza obtinerii unei cote mari de victorie,
numirul de infrangeri fiind limitat. In sistemul uzual de concurs (eliminatoriu cu duble
represaj) pentru castigarea concursurilor este necesard numai obtinerea de victorii,
urcarea pe podium pentru locurile II, III si IV presupune pierderea unei singure intalniri,
iar cu doua ntalniri pierdute si 1-4 victorii (dupa caz) se poate obtine unul din locurile V-
VIL

2. Raportul numarului de punctari ,,0”- calcularea raportului dintre numarului de
actiuni punctate de catre subiect si numarul de actiuni punctate de catre adversari. Am
propus calcularea acestui indice plecand de la constatarea ca nici un sportiv nu pierde
deliberat puncte (exceptie face situatia cand un sportiv conduce detasat lupta si 1si poate
permite sd practice spre finalul intalnirii o atitudine defensiva; iar aceasta atitudine
reprezintd §i prima infractiune din cadrul acelei intdlniri; exceptia mentionatd nu
modifica in mod notabil raportul de mai sus).

3. Raportul calitatii punctarilor ,,0” - calcularea raportului dintre valoarea
punctelor castigate (unde Ippon=10 p., wazari = 7 p., yuko = 5 p., koka = 3 p.) si
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valoarea punctelor pierdute. Desemnarea victoriei este conditionatd de obtinerea ippon-
ului de unul dintre combatanti ori a numarul mai mare de puncte cu valoare superioard de
pe tabeld. Chiar daca in mod concret punctele de pe tabeld nu se transforma in puncte
pentru a fi adunate, de regula cel care a obtinut victoria ar detine avantajul si in urma
insumadrii punctelor. $i n acest caz exceptiile nu sunt atat de des Intilnite Tncét sa putem
considera ca raportul ar putea fi in medie viciat.

4. Indicele calitativ al punctajului pozitiv ,,A+”- calcularea raportului dintre
valoarea punctelor castigate (unde Ippon=10 p., wazari = 7 p., yuko = 5 p., koka = 3 p.)
si numarul total de actiuni efectuate in intdlnirile subiectului (cdstigate + pierdute). Cu
cat punctele realizate sunt mai valoroase cu atat mai sigura este obtinerea victoriei. Daca
valoarea punctelor castigate ar fi raportatd doar la numarul actiunilor favorabile,
rezultatul ar scapa din vedere reusitele adversarului. Astfel am propus ca valoarea sa fie
raportata la numarul total al actiunilor, cu cat adversarii au punctat de mai multe ori, cu
atat raportul putand inregistra valori mai mici (rezultat nefavorabil). Rezultatul favorabil
este sinonim obtinerii unei valori cat mai mari fie prin cresterea numaratorului fractiei
(valoare mare a punctelor de pe tabeld), fie prin scaderea numitorului cat mai mic
numarul de actiuni punctate atat de subiect cat si de adversar.

5. Indicele calitativ al punctajului negativ ,, A-”- calcularea raportului dintre
valoarea punctelor efectuate de adversar (unde Ippon=10 p., wazari = 7 p., yuko = 5 p.,
koka = 3 p.) si numarul total de actiuni efectuate in intdlnirile subiectului (castigate +
pierdute).Obtinerea victoriei este determinatd nu numai de o favorabild evolutie a
subiectului, ci si de o evolutia adversarului, prin vizorul punctelor pe care acesta reuseste
sd le obtind. Din studiul modelului campionilor de la Campionatul Mondial si cel
European din 2005, am constatat ca in 129 de intalniri disputate de acestia s-a inregistrat
un singur Wazari si evident nici un Ippon in defavoarea lor. Aceastd constatare ne face sa
afirmam ca orice sportiv incearcd sa limiteze pe cat posibil punctajul adversarului. Un
rezultat cat mai apropiat de 0 este optim si se obtine fie determinat de numadratorul
fractiei (valoarea punctelor adversarului este cat mai micd), fie prin cresterea numitorului
(un numar cat mai mare de actiuni reusite de adversar si de subiect

Indicii mentionati mai sus castigd in reprezentativitate atunci cand sunt calculati in
urma participarii la mai multe competitii din cadrul unei etape de pregétire si nu doar ca
urmare a participarii la un singur concurs.

3. NORMAREA INDICATORILOR

Dupa calcularea indicilor de mai sus se pune problema etalondrii rezultatelor.
Daca cercetarile intreprinse urmaresc clasificarea unui lot de sportivi, atunci putem
efectua calculul simplu, dupa formulele indicate mai sus si clasificarea lor in functie de
valoarea numericd. Aceste calcule nu ne arata insd in ce masura rezultatele obtinute sunt
si multumitoare. In acest sens va trebui si alcituim scale de reprezentativitate. Pentru o
corectd evaluare vom analiza datele unor competitii ,,de top” ale anului 2005.

Pentru fiecare indice in parte ne-am propus efectuarea unor scale cu cinci trepte.
Folosind particularitatile sistemului de concurs specific judoului si datele Campionatelor
Europene 2005, vom echivala datele performantelor sportivilor pe cele cinci trepte dupa
cum urmeaza:

e Locul I- calificativul ,,foarte bine” ;
e Locul II-III- calificativul ,,bine”;
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e Locul V-VI- calificativul ,,mediu”;
e Sportivii inregistreaza 1-2 intalniri castigate si nu se regasesc in primele 7
locuri - calificativul ,,slab” ;
e Sportivii care nu castiga nici o intalnire- calificativul ,,foarte slab” .
Etalonarea indicelui ,,”( Indicele de victorie)

Pentru etalonarea acestui indice nu este necesard folosirea datelor modelelor
sportivilor, ci numai intelegerea particularitatilor sistemului de concurs folosit in judo.
Astfel in sistemul eliminatoriu cu dublu represaj, indicele de victorie se poate plasa In
intervalul 0 si 1. Sportivul care nu obtine nici o victorie inregistreaza valoarea minima 0
(foarte slab), in timp ce sportivul care castigd concursul inregistreaza valoarea 1 (foarte
bine), pentru cd a castigat toate intdlnirile sustinute. Cu o infrangere si 3-5 intalniri
castigate se obtine locul II-III (bine), cu doua infrangeri si 2-3 intlniri castigate se obtine
locul V-VII etc.

Asadar pe o scala de 5 trepte indicele ,, ©”ar trebui sa aiba urmatoarea forma:

foarte slab slab mediu bine foarte bine

0,1-1,2 0,2-0,3 0,4-0,6 0,7-0,8 0,9-1

Etalonarea indicilor o, 0, A+ si A-

a. Stabilirea calificativului ,,foarte bine”

Modelul acestui calificativ se realizeaza pe baza datelor evolutiilor sportivilor
castigatori ai categoriilor, respectiv fara infrangere si cu 4-5 victorii. Calculul modelelor
campionilor este urmatorul:

Locul I- | 60 66 73 81 90 100 +100 | Media
masc.

- 4.67 | 3.00 4.00 | 4.00 7.00 2.00 3.33 4.00
0 5.55 ] 5.00 7.00 | 6.88 | 14.33 5.00 4.92 6.95
At 3.59 | 3.75 420 | 5.50 5.38 5.00 4.92 4.62
A- 0.65| 0.75 0.60 | 0.80 0.38 1.00 1.00 0.74

Locul I- 48 52 57 63 70 78 +78 Media
fem.
H 2.67 3.00 - 1.80 4.00 12.00 0.83 4.05
0 4.62 4.45 - 2.52 8.50 25.33 1.38 7.80
A+

5.45 4.08 - 3.79 5.10 5.85 3.27 4.59
A- 1.18 0.92 - 1.50 0.60 0.23 2.36 1.13
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indicatori t p ,,Foarte bine”
- >(.05
O 0.02851 402
- >
¢ 0.21912 0.05 734
+ >
A 0.058883 0.05 461
- - >
A 1.2388 0.05 0.92

Datorita faptului ca intre rezultatele indicatorii calculati la masculin si cei calculati
la feminin nu se inregistreaza diferente semnificative statistic la p=0,05, media acestor
indici poate constitui valoarea centrala a calificativului ,,foarte bine”

b. Stabilirea calificativului ,, bine”.

Modelul acestui calificativ se realizeaza pe baza datelor evolutiilor sportivilor cu o
singurd infrangere si 4 victorii (locurile I1, II1, IIT). Exceptiile reprezentate de 3 ori 6
victorii §i o infrangere nu sunt prea numeroase $i nu pot modifica mediile in mod
esential, datorita faptului ca raporturile de mai jos nu tin cont de numarul de intalniri.
Alcatuim astfel un calcul mediu al locului II si al unui singur loc I1I (folosim aleatoriu
primul loc III desemnat pe lista rezultatelor).

Locul II-III- 60 66 73 81 90 100 +100
Masc.
O
3.00 1.88 2.10 3.00 1.78 1.56 1.71
0 3.55 2.59 2.83 3.85 2.16 2.54 2.09
A+
4.29 4.39 4.39 5.00 3.72 3.87 4.84
A- 1.21 1.70 1.55 1.30 1.72 1.52 2.32
Locul II-III - 48 52 57 63 70 78 +78
Fem
H 1.40 2.80 2.83 3.00 2.75 1.67 1.38
0 1.29 495 2.50 3.64 4.38 2.06 1.78
A+
3.00 495 391 4.25 4.67 4.38 3.37
A- 2.33 1.00 1.57 1.17 1.07 2.13 1.89
indicatori t p ,,bine”
- >0.05
O 0.31682 290
- >
0 0.24212 0.05 587
+ >
A 0.887895 0.05 422
- >
A 0.093386 0.05 161

Datorita faptului ca intre rezultatele indicatorii calculati la masculin si cei calculati
la feminin nu se inregistreaza diferente semnificative statistic la p=0,05, media acestor
indici poate constitui valoarea centrala a calificativului ,, bine”.
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c. Stabilirea calificativului ,, mediu”.

Modelul acestui calificativ se realizeaza pe baza datelor evolutiilor sportivilor cu
doua infrangeri si 1-3 victorii (locurile V, VII). Alcatuim astfel un calcul mediu al unui
loc V si al unui loc VII (folosim aleatoriu primele locuri V si VII desemnate pe lista
rezultatelor).

Locul V-VIIM. | 60 66 73 81 90 100 +100

H 156 079| 125| 18| 131] 220] 167
0 188 | 096 120 177] 096| 203| 152
A+

417 | 284 315| 425| 253| 419| 367
A-

222 | 2.96 2.63 | 2.40 2.63 0.19 2.42

Locul V-VII F. |48 52 57 63 70 78 +78

- 0.82 0.92 1.00 0.86 0.75 1.00 0.73
0 0.90 0.93 1.08 1.05 0.95 0.69 0.61
At 2.75 2.83 2.95 3.54 2.93 2.58 2.26
A- 3.05 3.04 2.73 3.38 3.07 3.75 3.68
indicatori t p ,,Mediu M.” ,,Mediu F.”
O 3.667771 <0.05 L5 0.87
0 3.271881 <0.05 147 0.89
A+ 2.317951 <0.05 354 583
A- -2.76003 <0.05 291 394

Deoarece la toti cei patru indici diferenta dintre indicatorii calculati este
semnificativa statistic, vom considera ca valorile medii calculate pentru cele doua
competitii (masculind si feminind) trebuie considerate in valori diferite. Explicatia
rezultatelor semnificativ diferite este ca, la categoriile feminine se intalneste de reguld un
numar mai mic de participante in comparatie cu cele similare masculine. Astfel locurile
V si locurile VII pot fi ocupate mai usor de citre sportive decat de citre sportivi. In timp
ce la feminin ocuparea acestor locuri necesita 1-3 victorii, la masculin aceeasi
performanta necesita 3-.4 victorii.

Asadar la calificativul ,,mediu” intervalele de omologare vor fi diferite pentru
categoriile de concurs masculin —feminin. Astfel situatiile in care de pilda o sportiva
ocupa locul V cu o singura victorie si doua infrangeri, ar putea interpretate corespunzator
de calculul indicilor (evolutiile vor fi mutate spre calificativele inferioare).

d. Stabilirea calificativului ,,slab”.

Modelul acestui calificativ se realizeaza pe baza datelor evolutiilor sportivilor cu
o victorie si doud Infrangeri. Aceste evolutii nu sunt cele mai slabe dar, nu se soldeaza de
reguld nici cu pozitionarea sportivului in primele 8 locuri. Vom analiza aleatoriu astfel de
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cazuri pentru fiecare categorie in parte a concursului masculin. Datoritd numarului mic de
intalniri (2-4) considerdm ca nu avem motive pentru efectuarea calculelor si la concursul
feminin.

LocullX-XII M. | 60 66 73 81 90 100 +100 | Medie
H 020 | 1.00 1.50 | 1.00 0.33 2.00 0.67 | 0.96
0 025| 0.85 1.90 | 0.81 0.28 1.40 0.62 | 0.87
A+

1.17 | 4.25 3.80 | 2.63 1.08 4.67 1.60 | 2.74
A- 467 | 5.00 2.00| 3.25 3.83 3.33 260 | 3.53

De remarcat ca in cazul categoriilor feminine situatia prezentata se intalneste
destul de rar, datorita numarului mai mic de concurente. La aceste categorii de greutate
dupa desemnarea primelor 8 sportive, urmeaza direct acele sportive care nu au castigat
nici o intalnire §i doar in cca. jumatate din categorii de greutate mai exista 1-2 sportive
care au castigat o intalnire si nu se plaseaza in primele 8 sportive. De aceea intervalul
mentionat Tn cazul etalondrii feminine la categoria ,,slab” va fi construit prin aproximare,
luand ca repere categoriile ,, foarte slab” si ,,mediu”.

e. Stabilirea calificativului ,,foarte slab”.

Modelul acestui calificativ se realizeaza pe baza datelor evolutiilor sportivilor fara
victorii si cu 1-2 infrangeri. Aceste evolutii sunt cele mai slabe. Vom analiza aleatoriu
cate doud cazuri pentru fiecare categorie in parte a concursului feminin. Datorita
numarului mic de intalniri (1-3) nici de aceasta data nu avem motive pentru efectuarea
calculelor si la concursul masculin.

Locul - F. 48 52 57 63 70 78 +78 medie
= 0.40 1.00 0.00 0.40 0.29 0.25 0.33 0.38
0 0.21 0.76 0.00 0.23 0.23 0.13 0.07 0.23
A+

1.14 1.90 0.00 0.86 1.11 0.60 0.75 0.91
A-

543 | 2.50 5.57 | 3.71 4.78 4.60 | 11.25| 5.41

4. SCALAREA CELOR CINCI INDICI

Scalarea va fi efectuata prin stabilirea unor intervale in jurul valorilor centrale
calculate la punctul 3. Intervalele nu vor fi obligatoriu egale, ci vor tine cont de
particularitdtile sistemului de concurs mentionate pe parcursul etalondrilor.

Masculin | f. slab slab Mediu bine f. bine
° 0,1-0,2 0,3-0,4 0,5-0,6 0,7-0,8 0,9-1
O 0-0.67 0.67-1.24 1.25-1.86 1.87-3.11 >3.11
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0 0-0.55 0.56-1.17 1.18-2.17 2.18-5.10 >5.10
A+ 0-1.82 1.83-3.14 3.15-3.88 3.89-4.41 >4.41
A- >4.47 2.87-4.46 1.91-2.86 1.26-1.90 0-1.25
Feminin f. slab slab Mediu bine f. bine
° 0,1-0,2 0,3-0,4 0,5-0,6 0,7-0,8 0,9-1
m 0-0.5 0.51-0.74 0.75-1.86 1.87-3.11 >3.11
0 0-0.39 0.4-0.72 0.73-2.17 2.18-5.10 >5.10
A+ 0-1.39 1.4-2.35 2.36-3.88 3.89-4.41 >4.41
A- >4.86 3.78-4.85 1.91-3.77 1.26-1.90 0-1.25
5. CONCLUZII

Metoda analizei punctajului tehnic ofera informatii deosebit de utile specialistilor
din judo, in special datorita categoriilor specifice de punctaj: ippon, wazari, yuko,
koka, shido. Recoltarea datelor primare este foarte simpla, fiind cuprinse atat pe
tabelele de punctaj cat si pe foile clasice de concurs.

Pe baza datelor furnizate de tabelele de punctaj se pot calcula indici reprezentativi
ce scot 1n evidenta particularitati optimale de evolutie competitionala, altele decat
cele ce se refera la rezultatul sportiv. Cu ajutorul acestor indici putem evidentia
evolutii care nu se suprapun rezultatelor obtinute datorita situatiilor conjuncturale
(trageri la sorti, accidentari, etc)

Folosind exclusiv datele tabelei de punctaj, consideram ca reprezentativi cinci
indici de evolutie:

1. Indicele de victorie ,, ®”

2. Raportul numarului de punctari ,,0”

3. Raportul calitatii punctarilor ,,0”

4. Indicele calitativ al punctajului pozitiv ,,A+”

5. Indicele calitativ al punctajului negativ ,, A-”

Folosind ca model datele Campionatului European 2005 s-au constituit scale de
interpretare a indicilor pe doua categorii de concurs: masculin si feminin, situatie
datorata in special sistemului de concurs specific judoului si numarului mai mic de
participante de la esalonul feminin.

Din interpretarea datelor statistice recoltate de pe tabelele de punctaj reies si alti
parametrii interesanti printre care mentionam:

o Din actiunile efectuate in intdlnirile campionilor 1,9 actiuni/meci sunt
efectuate de catre campioni si 0,5 actiuni/meci sunt efectuate de cétre
adversarii acestora.

o In intilnirile campionilor actiunile punctate insumeazi 9,7 punte valorice in
timp ce in celelalte intalniri actiunile valoreazd in medie 5,8 puncte
valorice. Dintre punctele valorice efectuate in intalnirile campionilor 6,2
puncte valorice sunt efectuate de catre campioni si 3,5 puncte valorice sunt
efectuate de adversarii acestora.
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o In 192 de intdlniri ale campionilor s-a inregistrat doar o datd wazari in
defavoarea lor, iar ippon nu a fost prezent evident niciodata.
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UTILIZAREA ANALIZEI SWOT PENTRU SOLUTIONAREA UNOR
PROBLEME IN CADRUL CLUBULUI CSS-LPS PITESTI

Stefanica Valentina

Cuvinte cheie : amenintari,oportunitati, puncte tari, puncte slabe, resurse financiare,
club sportiv

Abstract

This study is about the financial problems of a sportive unit from Pitesti. These
problems create many obstacles among the human, material and informational resources.
The lack of money creates problems in the training and in the action to obtain the best
performance of the subjects, too.

In this paperwork, our suggestion is to use knowledge of the scientific
management for example management method like ,,analiza SWOT” in order to organize
at the highest efficiency the financial resources.

Introducere

Intrgul sistem national se confrunta cu lipsurile perioadei de tranzitie prelungita.
Domeniul cel mai afectat este cel economic — industrial, care isi exercita carentele asupra
intregii societati si in mod direct deregleaza functionarea corespunzatoare a
organizatii ;or sportive.

Din aceasta cauza, managerii unitatilor sportive sunt confruntati zi de zi cu
probleme de ordin financiar, care se rasfrang asupra celorlalte resurse (umane, materiale,
informationale) determinand o desfasurare precara a activitatii sportive, drept dovada
fiind nivelul descrescator al performantei atat pe plan international cat si national.

Toate acestea impun desfasurarea unor activitati de management care sa raspunda
la o serie de deziderate in plan financiar dintre care amintim : realizarea unor rezultate
impuse de obiectivele stabilite pe plan international, realizarea unor rezultate in
competitiile care sunt nominalizate si conditionate prin sponsorizari.

Promovarea elementelor stiintei managementului in cadrul structurii sportive dau
un raspuns pozitiv la aceste cerinte, unitatea sportiva obtinand o eficienta economica
ridicata, concretizata prin marirea profitului avand posibilitatea angajarii in sistem a alto
si a altor activitati benefice in acest plan, constituind astfel mijloace necesare motivarii
corespunzatoare a propriilor salariati si sportivi, precum si conduita strategica a
dezvoltarii sale viitoare.

Premisele cercetarii

Obtinerea de performante notabile atat pe plan national cat si international necesita
pe langa eforturile si munca sustinuta a sportivilor si antrenorilor si utilizarea unui
management eficient, bazat pe o conducere care foloseste principii, sisteme, metode si
tehnici din stiinta managementului cu ajutorul carora se eficientizeaza intreaga activitate
manageriale.

Ipoteza de lucru

40



CITIUS ALTIUS FORTIUS, (4/2005)

Credem ca utilizarea metodologiei specifice managementului in cadrul conducerii
operationale in cadrul clubului sportiv, va determina eficientizarea pe toate nivelurile sale
ierarhice, in toate componentele sale.

Scopul cercetarii

Studiul de fata este efectuat in scopul prezentarii unor aspecte de utilizare a unei
metode specifice de management in vederea eficientizarii conducerii unitatii sportive.

Metode de cercetare

- documentarea stiintifica;

- analiza si sinteza datelor literaturii de specialitate ;

- observatii ;

- ancheta prin interviu, convorbire, a directorului clubului sportiv, a managerilor

subdiviziunilor unitatilor sportive, antrenorilor si sportivilor ;

- analiza SWOT.

Rezultatele obtinute si interpretarea acestora

Cercetarea noastra a fost efectuata pe baza analizei SWOT ; pentru aplicarea acestei
metode am realizat operatiuni de observare a diferitelor antrenamente din cadrul clubului,
precum si discutii purtate cu profesorii, antrenorii, sportivii pe tema diferitelor carente
aparute in activitatea de performanta. Astfel, am considerat ca importante urmatoarele
trei situatii problematice :

l.resursele materiale, constituite din mijloace tangibile, fizice ( terenuri de sport,
sali de sport, instalatii, cladiri, materiale, echipament sportiv, aparatura de investigatii sau
pentru instruirea sportivilor) sunt uzate moral si fizic, ceea ce ingreuneaza sau face
imposibila desfasurarea lectiilor de antrenament in conditii normale.

2.sportivii  sunt slabi motivati neprimind indemnizatii de efort, premieri,
echipament, medicamentatie sau cantonamente de pregatire sau refacere.

3.numarul de copii si juniori este in continua scadere datorita faptului ca activitatile
de promovare a sportului sunt reduse sau chiar lipsesc cu desavarsire.

Modalitati de solutionare practica

1. Avand in vedere ca unitatea sportiv vizata este bugetara se utilizeaza
avantajele create de stat si anume: reduceri semnificative la cazare si masa in cadrul
hotelurilor, caminelor care apartin de ANS, pentru cluburile care se supun programelor
federatiilor de sport.

2. Atragerea sponsorilor prin rezultate, performante notabile atat pe plan
national cat si international. Sponsorii reprezentand anumite firme, intreprinderi dispusi
sa-si promoveze imaginea prin intermediul paralelei facute intre sportivi consacrati,
model al succesului, al perfectiunii si calitatea produselor si serviciilor organizatiei
respective.

3. Efectuarea unor transferuri de sportivi aflati sub contract cu clubul sportiv,
banii surveniti in urma acestei tranzactii sa fie investiti in renovarea sau achizitionarea
unor bunuri materiale care sa dezvolte performanta, sau in cumpararea altor sportivi
tineri, de perspectiva care sa se formeze si sa-si valorifice talentul in cadrul acestei
organizatii.

4. Alocarea unui buget mai mare pentru orientarea sportiva, pentru
promovarea sportului prin mijloace moderne de comunicare in marketing, cu ajutorul
carora copii cu potential si parintii lor se informeaza si se atrag in lumea sportului. Unul
dintre mijloacele frecvent utilizate in promovarea prin marketing este reprezentat de
toawte formele de mass-media : presa scrisa, televiziune, radio etc.
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5. Folosirea sportivilor consacrati si a antrenorilor din cadrul clubului pentru
demonstratii reale in sportul practicat si pentru comunicarea directa cu scopul atragerii si
formarii unei imagini corecte despre mesajul transmis.

Aceste solutii vor fi analizate pe baza metodei anlizei SWOT. Punctele 1-5 din cadrul
fiecarei cellule, reflecta punctele de vedere referitoare la solutionarile 1-5 prezentate
anterior.

Concluzii

Solutiile prezentate de noi, sunt perfect aplicabile in momentul de fata, in Romania.
Aplicarea oricareia dintre acestea reprezinta un pas inainte pe calea ameliorarii conditiilor
actuale de realizare a performantei sportive din cadrul unei organizatii.

Suntem convinsi ca sub presiunea actualelor performante obtinute pe plan
international, dar si cele impuse de nevoile obtinerii unui cadru optim, atragerii unui
numar cat mai mare de practicanti in cadrul sportului romanesc, problemele aparute la
nivelul unitatilor de sport, se vor estompa in mod treptat si sigur.
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OPTIMIZAREA PREGATIRII MUSCULARE iN DEZVOLTAREA
FORTEI iN JOCUL DE FOTBAL LA JUNIORII I

Visan Paul

Cuvinte cheie: aptitudine motrica, forta, izometrie, pliometrie

Summary: This paper represent a view about traditional means who are used in
the training of young football players and the modern means who can be used in this
lessons. For us, the modern means are represented with the pliometric activity who are
used in the football training and also the evolution of this means to develop force.

Inroducere : In ultimii 20 de ani specialistii au constatat ca potentialul biomotric
al tinerei generatii este intr-o dinamica continua, aspect determinat de motivatia copiilor
care sunt influentati de sistemul informational , o insuficienta literatura de specialitate
adresata domeniului de antrenament sportiv la disciplina fotbal, de situatia sociala
,economica etc. In opinia multor specialisti FORTA a fost si continua sa fie principala
calitate motrica : (Bosco C.-1985 ,Hare D. -1972-1976 ,Cometti G.1998 .Firea E. -1984
.Verhoshananski [.V.-1987; Zatsiorski-1986 ;Tudor Bompa-2002), ce permite
optimizarea pregatirii musculare si imbunatatirea indicilor celorlalte calitati motrice si
care se poate dezvolta in conditii simple, fara o baza materiala costisitoare .

Scop: Completarea mijloacelor traditionale prezente in lectia de antrenament
sportiv pentru educarea aptitudinilor psihomotrice, cu mijloace moderne de tipul
regimului complex pliometric asociat cu antrenamentul pe fond de stres de peste 2 ore
dar si de protejare a tendoanelor si articulatiilor.

Ipoteza : Presupunem ca prin utilizarea mijloacelor de contractie de tip izometric
— pliometric in lectia de antrenament sportiv se obtin indici superiori ai aptitudinilor
psihomotrice ,comparativ cu metodologia traditionala a antrenamentului sportiv de
dezvoltare a acestora .

Premise : Literatura de specialitate recomanda mijloace de dezvoltare a fortei in
lectia de antrenament sportiv care nu intotdeauna si-au atins scopul, iar continutul
pregatirii fortei din programa de antrenament sportiv de dezvoltare a fortei nu duce la
cele mai bune rezultate, si astfel, generatii de juniori la sfarsitul categoriei de juniorat
raman deficitari la acest capitol :

Urmarind continutul programei actuale :

» exercitii libere si cu obiecte ;

» exercitii cu incarcaturi ;

» exercitii cu haltera, cu gantera, cel mai des sunt intalnite exercitiile cu greutatea
propriului corps au cu partener dar nu oe fondul regimurilor de contractie ;

» sarituri diferite din atletism ,gimnastica peste obstacole, remarcam ca aceasta nu
este suficienta din punct de vedere al ofertei mijloacelor privind educarea
aptitudinilor psihomotrice.

Prin urmare exista doua modalitati de dezvoltare a fortei :
- prin marirea masei musculare ;

43



FACULTATEA DE EDUCATIE FIZICA SI SPORT PITESTI

- sau ameliorand sincronizarea unitatilor motorii.

Forma cea mai eficienta este reprezentata de contractiile rapide ,utilizand diferite
incarcaturi . In literatura de specialitate intalnim doua tipuri fundamentale de manifestare
a fortei :

» forta dinamica care este caracterizata printr-o scurtare sau alungire a muschiului
[ regimurile pliometric ;concentric ;excentric |

» forta statica in cadrul caruia nu se modifica dimensiunea muschiului [ regimul
izometric ], electrostimulatia ;

Un loc important in sistemul lectiilor de antrenament la juniorii I din jocul de
fotbal, trebuie sa fie destinat dezvoltarii fortei musculare . Dupa parerea mai multor
autori (Tudor Bompa-2002 ;Zatsiorski ;Weineck-1986, D.Harre-i988) dezvoltarea fortei
musculare stimuleaza activitatea organismului, perfectionarea coordonarii miscarilor si
formarea tinutei corecte .

Dupa Zatsiorski-(1988), Tudor Bompa-( 2002 ), Dragnea C.Adrian, Aura Bota-
(1999) cresterea fortei musculare pana la varsta de 11 ani este relativ neinsemnata .
Incepand cu 12 ani tempoul dezvoltarii fortei musculare creste atingand intensitatea cea
mai mare la 18 ani .Acelasi autor arata ca posibilitatile functionale a diferitelor grupuri
de muschi ale omului cresc diferit . Unii muschi se dezvolta considerabil la varsta de
10-13 ani ,altii la 15 ani iar forta musculara maxima creste in perioada de 13-14 ani pana
la 16-18 ani .

In acest context am considerat util de a experimenta in cadrul lectiilor de
antrenament sportiv combinarile a doua regimuri de contractii fara incarcatura,
contribuie intr-un mod mai eficient la dezvoltarea acestei calitati, care joaca un rol
primordial in dezvoltarea fortei in principal precum si in educarea celorlalte calitati
motrice tangential.

Continutul experimentului :

Expeimentul s-a desfasurat in cadrul Clubului Sportiv Scolar Rosiori de Vede pe o
perioada de 12 saptamani care au cuprins 24 lectii. In prealabil am realizat o testare
initiala Tn urma careia am obtinut rezultate la probele:detenta de pe loc si saritura in
lungime de loc ; apropiate ca valoare si nivel de pregatire. Cele doua teste reprezinta un
capitol necesar pentru dezvoltarea puterii membrelor inferioare.

Esantionul de lucru a fost format din doud grupe de sportivi cu varsta cuprinsa
intre 16-18 ani (juniori I), fiecare avand un numar de 20 de subiecti. Grupa experimentala
a utilizat n cadrul experimentului mijloace moderne de tip pliometric complex pe fond
de stres, conform programului de pregatire stabilit de noi. Grupa martor a folosit in
pregatire mijloace prezente in planul traditional de pregitire musculard specifica
juniorilor I pentru jocul de fotbal.

Programa de lucru a dezvoltarii fortei musculare privind lucrul prin mijloace
moderne a cuprins dupa cum urmeaza exercitii ce au la baza regimul de contractie
pliometrica. Pozitiile si exrcitiile reprezentative pentru experiment sunt urméatoarele :

v' pentru regimul izometric s-a folosit pozitia de semiflexie cu spatele la perete

»spatarul fara scaun”;

v" pentru regimul concentric s-au folosit genuflexiuni pe un picior fara sprijin;

v' pentru regimul excentric s-au flosit sariturile in adancime de pe trepte de 50 de cm
cu cedare lenta si impingere exploziva;

v" Pentru regimul pliometric s-au folosit sariturile peste garduri cu inéltimea de 95
de cm cu variatia unghiului din spatiul popliteu;
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Program de lucru dupa Prof. Dr. Mugurel Niculescu

MEMBRELE INFERIOARE:
1. Izometric + pliometric Pauza
1 [4lectii [25" izometric + 8 sarituri peste garduri 2 serii x 3 repetari I
2 |4 lectii [30" izometric + 10 sarituri peste garduri 2 serii x 3 repetari 1.30
3 [4lectii [35" izometric + 12 sarituri peste garduri 2 serii x 4 repetari |2’
MEMBRE INFERIOARE

Program de pregatire musculara conceput in vederea dezvoltarii fortei membrelor inferioare fara
incarcatura mare avand ca un al doilea scop protejarea ariculatiilor si tendoanelor.

1. Concentric + pliometric Pauza
1 |4 10 ridicari pe stangul + 6 sarituri alternative (S -10 ridicari pe[2 serii x 3{1'30
lectii |dreptul D) prin cercuri incrucigate repetari
2 |4 12 ridicari pe stangul  + 8 sdrituri alternative (S -12 ridicari pe|2 serii x 3|2'
lectii |dreptul D) prin cercuri incrucigate repetari
3 |4 14 ridicari pe stangul + 10 sarituri alternative (S -14 ridicari pe|2 serii x 4(2'30
lectii |dreptul D) prin cercuri incrucigate repetari
2. Excentric — pliometric Pauza
1 |4 8 coborari pe stdngul + 4 sarituri alternative (S - S; 8 coborari pe|2 serii  x 3[1'30
lectii |dreptul D - D) prin cercuri decalate repetari
2 14 10 coborari pe stangul + 8 sarituri alternative (S - S; 10 coboréri|2 serii x 3|2
lectii |pe dreptul D - D) prin cercuri decalate repetari
3 |4 12 coborari pe stangul + 12 sarituri alternative (S - S; 12 coborari|2 serii  x  4(2'30
lectii |pe dreptul D - D) prin cercuri decalate repetari
3. Izometric + pliometric Pauza
1{4 lectii [20" izometric + 6 sarituri peste garduri 2 serii x 3|13
repetari 0
214 lectii 25" izometric + 8 sarituri peste garduri 2 serii x 3|2
repetari
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W

4 lectii |30" izometric + 10 sarituri peste garduri 2 serii x 4|23

repetari 0

Interpretarea datelor :

Analiza comparativa a eficientei regimului de contractie izometric - pliometric in
cadrul probei de detenta

. Valoarea lui Valoareg . .
Nr. subiccti Medlg Abaterea «t»in «t»in Pragul Sempl
aritmetica standard . tabla lui test ficatia
experiment .
Fischer
Grupa Initial 53,79 5,13 Nesem
martor Final 55,29 5,15 1,02 1,321 <0,2 nifica
tiv
Semni
Grupa Initial 53,83 4,28 2,94 2,819 <0,01 | ficativ
experiment Final 57,7 4,7 0,01

Observam ca din diferenta mediilor se remarca o plaja diferentiala mai mare
pentru grupa experiment ( 3,87 fatd de 1,5), ceea ce denota faptul ca ritmul de crestere si
implicit de imbunatatire al aptitudinii psihomotrice vizata de noi, forta, a inregistrat un
salt mai semnificativ materializat prin valorile indicilor consemnati pentru fiecare copil
testat. Procentual s-a Inregistrat o crestere de 7,18% pentru grupa experiment si de doar
2,78% pentru grupa martor.

Pentru a determina veridicitatea rezultatelor obtinute prin intermediul
experimentului nostru, am realizat si o interpretare conform semnificatiei data de
compararea indicatorilor statistico-matematici in cadrul algoritmului preluat prin
intermediul metodei comparative, iar apoi am evidentiat conform tabelei lui Fischer si
pragurile de semnificatie ce atesta ca studiul nostru a avut relevanta. Compararea s-a
facut prin calcularea valorii lui ,,t” in experiment, apoi am cautat valoarea cea mai
apropiata in tabla lui Fischer, ulterior stabilind pragul si semnificatia, actiuni ilustrate
sugestiv si prin intermediul tabelului prezentat.

PROBA DE DETENTA DE PE LOC

90
75
60

em 45 BCURCRDAC)O OO
bl NN Rl
RN Rnn
o (LM L [ [0 (O (O CAY UM [ [ LA DAL

123456738 91011121314151617181920
subiecti
@ initial ® final
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Analiza comparativa a eficientei regimului de contractie izometric — pliometric
in cadrul probei de saritura in lungime de pe loc

. Media Abaterea Yaloareg Valogrea lui Pragul | Semni
Nr. subiecti . . lui«t»in | «t»intabla )
aritmetica standard . - test ficatia
experiment | lui Fischer
Grupa Initial 2,14 0,28 N
martor | Final 2,2 0,17 0,89 0.858 <04 | oen
nificativ
— Semnifi
Grupa | Initial 2,27 0,18 1,48 1,717 <0,1 | cativpt.
CXPEIT | Einal 2,34 0.15 0,1
ment

La proba de saritura in lungime am constatat aceeasi tendinta n ceea ce priveste
cresterea valorilor inregistrate intre testarea initiala si finald, atat la grupa martor cat si la
cea experimentala.

Saritura in lungime de pe loc
228
224
220
cm 216 I I
o II i
204
1 2 3 45 6 7 8 9101112 13 14 15 16 17 18 19 20
subiecti
B initiala ™ finala |
Concluzii
1. Mijloacele moderne bazate pe utilizarea regimurilor diferite de contractie,

pot constitui o alternativd viabila pentru optimizarea pregatirii musculare si
dezvoltarea aptitudinilor motrice.

2. In lectia de antrenament sportiv pot fi utilizate mijloace care nu sunt
prezente in programa de antrenament sportiv la capitolul de forta in fotbal la copii si
juniori, dar care si-au dovedit utilitatea in antrenamentul sportiv in cadrul planurilor
de pregatire.

3. Dozarea trebuie sa respecte particularitdtile de varsta, sex si pregatire pe
care le prezinta efectivul de juniori cu care lucram.
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4. Diversitatea si varietatea mijloacelor asigurd in plan motivational o

participare si implicare activd §i constientd, o atractie catre pregatirea de forta
datorata neutilizarii greutatilor mari , protejarii tendoanelor si articulatiilor si nu in
ultimul rand progreselor facute la combinarea aptitudinile de forta+viteza-putere.
5. Regimul de contractie pliometricd este un mijloc eficient pentru
optimizarea fortei membrelor inferioare in cadrul oferit de lectia de antrenament
sportiv si in obtinerea puterii membrelor inferioare dorite la juniorii I din fotbal.
6. Se remarca in urma programului aplicat pe grupa experimentala viteza de
crestere a ritmului de dezvoltare a fortei picioarelor la grupa experimentala; folosita
in antrenament in parallel cu pregatirea tehnico-tactica va duce la optimizarea
pregatirii generale la juniori I din fotbal.
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NOTE PRELIMINARE PRIVIND OPTIMIZAREA PRACTICARII
EXERCITIILOR FIZICE iN TIMPUL LIBER, INTR-O ABORDARE
ECOLOGICA

Stancu Maura
Cuvinte cheie: abordare ecologica, exercitii fizice, oras educativ

Abstract: The ecological pattern of practising physical exercises primarily takes
into account the influences man is placed under and which he himself determins, by
forever shaping and reshaping himself. The four levels try to underline both the
theoretical and practical heritage each of us carries with him and especially the perfected
and perfectible element.

1. Introducere:

Fiecare sustine importanta sociald a profesiei proceddnd asemenea unui avocat,
argumentand, spulberand contraargumente, construind si demonstrand ipoteze. Si cum
am putea sd nu ne elogiem meseria, profesia, care aduce atatea beneficii omului in plan
bio-psiho-social si prin om, societdtii in general.

Astdzi suntem martorii unor profunde transformari ale orasului contemporan, o
evolutie cu inerente aspecte pozitive dar si negative. Este ceea ce 1-a determinat pe A.
Toynbee (citat de D. Abraham - 1991) sd afirme ca nu este important daca se va naste un
orag planetar (;,ecumenopolis”), ci dacd omenirea, creatoarea acestuia, va fi stipanul sau
victima sa, ca o referire clard, aproape directd asupra fenomenului de constringere
sociala, termen ce subliniazd faptul cd grupurile si societdtile din care facem parte
exercitd influente conditionate asupra comportamentului nostru. Tot astfel, paradigma lui
A. Hawley, <<Sociological Human Ecology>> folositd in caracterizarea orasului
presupune trei componente ale ecosistemului: populatia, environamentul si relatiile dintre
acestea. Adaptarea constd in echilibrul dintre cele trei componente, rezultind ceea ce
generic numim evolutie.

In acest context, noi trebuie sa intuim, si anticipam, sa luam masuri din timp pentru a
anihila efectele, influentele negative, nedorite. Intrebari de genul: ,,Ce vor deveni orasele
fara spatii verzi?”; ,,Ce vom deveni dacad nici mersul pe jos nu ne ispiteste?”; ,,Unde
dispar biciclistii si de ce?”; ,,De ce Inlocuim insdsi miscarea -,esenta vietii” cu
calculatorul?”, etc. sunt intrebari pe care noi, specialistii i prin noi administratia publica
locala trebuie sa ni le punem inainte ca ele sd devina retorice, cand evenimentele sunt
ipotetice si nu realitate. Este un fenomen destul de dificil, presupunand intelegerea
aproape profetica asupra evenimentelor si planificarea in consecintd a dezvoltarii urbane,
intr-o sincronizare perfecta a masurilor tuturor factorilor decizionali.

De ce ma intereseazd o analizd de context general a orasului?. Pentru-ca orasul
produce tipuri distincte de personalitate si implicit de comportament, valori specifice,
modele de adaptare urbana. Educatia fizica si sportul se afld intr-o competitie acerba
pentru resurse, variante care sa primeze, sa impresioneze cetateanul, tandrul , copilul, sa
le atraga optiunile.
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Trebuie sa tinem cont ca educatia copiilor, a tinerilor §i in general a tuturor cetatenilor
unei comunitati nu este responsabilitatea exclusiva a institutiilor traditionale (familia si
scoala) ci si a administratiei locale, a organismelor culturale, a unor asociatii, precum
si a unor institutii cu caracter educativ.

Conceptul de ,,Oras Educativ” este o dimensiune noud a sistemelor educative fiind
lansat in noiembrie 1990 la Barcelona, sub egida UNESCO si a Consiliului Europei,
cu ocazia primului Congres International al Oraselor Educative. Este un concept
indraznet, ce presupune o interactiune controlatd, coordonatd, integratd a tuturor
factorilor educativi, regasindu-se foarte bine in perspectivele ecologice de abordare a
educatiei in general si a educatiei fizice in special.

2. Ipoteze

a) Daca administratiile publice locale vor anticipa oportun efectele urbanizarii, creand
conditii favorizante, stimulative, atunci obiectivele educatiei fizice si sportului la
nivelul tuturor subsistemelor vor fi indeplinite cu succes.

b) Daca pe langa functiile sale traditionale, orasul Pitesti va promova si dezvolta
si o functie educativd completd, sustinand actiunile educative ale familiei, scolii si ale
celorlalti agenti educativi atunci va deveni acel ,,Oras Educativ” ale cdrui caracteristici
definitorii vor inspira si dezvolta noul concept.

3. Problematica abordata.
Scopul lucrarii este acela de a propune un model ecologic de practicare a exercitiilor
fizice in vederea dezvoltarii plenare, integrale a fiintei umane.
De ce un model ecologic? Pentru cé fiinta umana nu poate fi ruptd de mediul (fizic,
social) in care traieste si asupra caruia actioneaza fiind la randu-i influentat de acesta.
Hurrelman (1988) citat de A. Dragnea (2002), subliniazd complexitatea acestui proces
de interactiune dintre: organismul uman — conditii sociale — conditii ecologice, cu
consecinta unor profunde schimbari, modelari si remodelari ale personalitatii umane.
Am conceput acest model avand la baza o idee a lui U. Bronfenbrenner 1979 citat de
E. Stanciulescu (2002).
Copilul (tanarul, cetateanul) se afla in centrul unui ecosistem structurat pe 4 niveluri:
1. primul este nivelul microsistemic, reprezentat de fiecare organism cu influenta
educativd (formald, nonformald, informald): scoala, familia, grupul de prietent,
grupurile profesionale, grupdrile politice, asociatii medicale si alte organisme
educative;
2. al doilea nivel este cel mezosistemic, ce surprinde interactiunea dintre
microsisteme, cu stabilirea unor retele complexe de influente, transfer de influente,
intr-un permanent efort de acceptari, respingeri, ajustari si modelari la nivel individual;

3. al treilea nivel este exosistemul, constituit din ofertele “orasului educativ”,
care anticipeaza nevoile de practicare a exercitiilor fizice sub diverse forme de cétre
cetatenii sai:

A. parcuri, oaze de verdeatd in fiecare cartier, amenajate cu piste de biciclete,
alei pentru plimbare si jogging, bdnci, mese de tenis, mese pentru sah, spatii pentru
antrenamentul cu rotile, etc.;

B. baze sportive in aer liber — terenuri de fotbal, volei, baschet, tenis de camp,
street-ball etc.;

C. sali de fitness, de gimnastica de intretinere;
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D. parcuri de joaca pentru copii cu aparate de escald, piramide din franghii,
aparate de sprijin, de suspendare/agatare si de tractiune adaptate tuturor copiilor si care sa
solicite, in multiple feluri, diferitele grupe musculare;

E. bazele sportive ale scolilor sa fie pline in permanenta, elevii sa fie atrasi sa faca
miscare, sa se organizeze drumetii, cursuri de initiere Tn inot si vaslit, alpinism;

F. sistematizarea urbana sa permita, sa faciliteze mersul pe jos, cu bicicletele;

G. patinoare, bazine de 1not, piscine;

H. concursuri sportive locale, cu premii atractive pentru stimularea sportului
de masa;
L. implicarea mass-mediei locale 1n activitatea sportivd de masa, cu o

permanentd mediatizare a cetdtenilor care practicad exercitii fizice In timpul liber,
individual sau 1n grup, in sdli sau in aer liber, activitati permanente sau de sezon.

4. Al patrulea nivel este macrosistemul. Eterogenitatea sociald si culturala a
colectivitatilor determind pozitii (status-uri), diferite ale cetiteanului caruia, in
consecintd, 1i sunt asociate diferite modele comportamentale. Adaptarea individului la
aceasta solicitare diversa presupune o ‘“negociere” cu o adecvare a obiectivelor,
continuturilor, activittilor, in functie de role-status-ul social actual precum si de cel
anticipat al cetdteanului, rezultind formarea unor trasdturi individuale coerente,
congruente in ansamblul culturii urbane.

Schema modelului ecologic de practicare a exercitiilor fizice (vezi figura nr. 1), il
reprezintd pe copilul (tandrul, cetdteanul), notat cu “x” la confluenta diferitelor si
complexelor influente educative, modelandu-se si modeland la randu-i fiecare element
educativ, grup, din care face parte. Stimulat sd practice exercitii fizice, fiind educat in
acest sens si beneficiind de o paleta larga de oferte va alege sa faca miscare.

Nivelul microsistemic

Nivel exosistemic

Nivel macrosistemic

Figura nr. 1 Model ecologic de practicare a exercitiilor fizice In timpul liber

Consider ca este un model ecologic pentru ca:
- cetateanul trebuie sa faca totul pentru ca mediul in care trdieste, in care face
miscare sa fie un mediu curat, sanatos;
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- larandul sau mediul influenteaza sanatatea omului ;

- surprinde o retea complexa de interrelatii, de influente modelatoare;

- stabileste legaturi stranse intre microsocial si macrosocial;

- ,orasul educativ”’ pare sd sustind cel mai bine actiunile educative ale celorlalti
factori, familie, scoald, etc. integrandu-se foarte bine in perspectivele ecologice de
abordare a educatiei.

4. Concluzii §i propuneri:

a). Orasul va fi educativ In momentul in care va regasi, promova si dezvolta pe langa

functiile sale traditionale si o functie educativd completd, integrala.

b). Trebuie Incurajata, sustinutd, formarea, pregdtirea unor agenti ai educatiei

extrascolare, intracomunitare.

¢). ,,Orasul educativ”’ sd sustind actiunile educative ale familiei si scolii oferind

oportunitati de formare, de petrecere a timpului liber, de dezvoltare a personalitatii.

d). O tema de cercetare viitoare ar putea fi aceea a studierii modului in care sistemele

sociale actioneaza, influentdnd optiunile cetatenilor pentru un mod sau altul de

practicare a exercitiilor fizice, modificAnd modelele socio-cultural-educationale, asa-
zis traditionale.

Bibliografie
Abraham, D., (1991), Introducere in sociologia urbana, Editura Stiintifica,
Bucuresti.
Dragnea, A. Si colaboratorii, (2002), Teoria educatiei fizice si sportului — Editura
FEST, Bucuresti.

Giddens, A., (2001), Sociologie, Editura All.
Mihailescu, 1., (2003), Sociologie generala, Editura Polirom, lasi
Stanciulescu, E., (2002), Sociologia educatiei familiale, - Colegium Polirom, Iasi.

52



CITIUS ALTIUS FORTIUS, (4/2005)

ASPECTE GENERALE PRELIMINARE PRIVIND ACTIVITATEA DE
CERCETARE STIINTIFICA

Fleancu Julien Leonard
Cuvinte cheie: scientific research, ethics.

PRELIMINARY GENERAL ASPECTS REGARDING SCIENTIFIC
RESEARCH

Abstract: Any scientific research proposes to know one thing or phenomena.
First, it must be think and budget. It is one rigid and rigorous organized act, after one
program previous established. Not confuse scientific research with accidental discovery,
with empiric observations.

Orice activitate de cercetare stiintifica isi propune un anumit scop, reprezentat prin
cunoasterea unui lucru sau fenomen din realitate. Din aceasta cauza, inainte de a se trece
la realizarea ei propriu-zisa, ea trebuie foarte bine gandita si planificata. Este un act strict
si riguros organizat, dupd un program stabilit anterior. Nu trebuie confundata cercetarea
stiintifica cu descoperirile intAmplatoare, cu observatiile empirice, etc. Ea este o activitate
riguros organizatd, cu caracter stiintific, condusd dupa principiile gandirii logice,
nesupuse hazardului, avand o anumita flexibilitate (Enachescu C., 2005).

Activitatea de cercetare stiintificd este una de tip strict organizat, riguros
disciplinatd si rezervata strict specialistilor. Ea presupune parcurgerea unor etape de
pregatire prealabila, reprezentate prin:

1. etapa de instructie profesionald a viitorilor cercetatori stiintifici;

2. desfasurarea unei activitatii prealabile, cu caracter de cercetare stiintificd, sub
forma de stagiu pregatitor, intr-o universitate, institut de cercetarii, centru de cercetare
etc.;

3. dobandirea unei experiente personale cu caracter pregdtitor in viitoarea
activitate, consacrata exclusiv cercetarii stiintifice;

4. utilizarea experientei profesionale in cadrul activititii de cercetare stiintifica
proiectata;

5. o informatie stiintificd solidd in domeniul in care se desfdasoara cercetarea
propriu-zisa;

6. cunoasterea teoretica si capacitatea de utilizare practica a metodelor, tehnicilor
st instrumentelor de lucru in domeniul cercetarii stiintifice propriu-zise;

7. capacitatea de a inventa tehnici si metode noi, adecvate cercetarii pe care o
intreprindem.

Inainte de a trece la activitatea de cercetare stiintifica propriu-zisi, fiecare
cercetator trebuie sa elaboreze un plan de cercetare care trebuie sa contina urmatoarele:

1. Delimitarea precisd a domeniului de cercetare stiintifica si a sferei de interes a
cercetatorului legat de acesta;
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2. Delimitarea precisa a obiectului care face tema cercetarii respective, tinandu-se
cont de :

a. daca este vizata o cunoastere teoretica a obiectului respectiv;
b. daca se are In vedere o cercetare cu caracter aplicativ-practic legata de
tema de cercetare;
3. ce se urmareste prin activitatea de cercetare respectiva, care sunt intentiile
cercetatorului sau ale colectivului de cercetare pe tema data;
4. stabilirea unui plan privind etapele procesului de cercetare stiintifica;
5. valorificarea finala a rezultatelor cercetarii stiintifice.
Deoarece in foarte multe lucrarii de cercetare stiintificd se fac confuzii si tindnd cont
de cele prezentate mai sus, voi prezente in continuare ce trebuie sa cuprindd un plan de
cercetare stiintifica.

Orice plan de cercetare stiintificad trebuie sa cuprindd cateva etape de cercetare absolut
obligatorii, organizate in conformitate cu o schema logica, prin care sa se reproduca
structura gandirii logice, de tip deductiv sau inductiv. Aceste etape sunt:

1. Alegerea temei de cercetare;

2. Formularea ipotezelor, respectiv a postulatelor de la care porneste respectiva

cercetare stiintifica;

3. Stabilirea etapelor cercetarii, care au ca scop confirmarea sau demonstrarea

a. studiul experimental al obiectului cercetat:
- material ( obiectul propriu-zis);
- metoda ( tehnici de lucru).
b. reflectia sau gandirea intuitiv- sinteticdA a semnificatiei obiectului
cercetat privitor la :
- datele rezultate din cercetare;
- interpretarea rezultatelor obtinute din cercetare.
4. Concluziile care rezultd din cercetarea stiintificd privind obiectul cercetarii
noastre.
Orice cercetare stiintifica are o durata anterior planificatd. Ea se poate desfasura pe o
durata determinata de timp sau poate sa varieze in functie de situatie (situatiile) ce pot
aparea pe parcursul cercetdrii. Orice activitate de cercetare, avand prin natura sa
caracterul unei activitati de factura logico-rationald, se va desfasura in etape succesive
, dupd o ordine stricti. Nu se pot ocoli sau scurta anumite etape de lucru. In plus, este
adesea posibil ca unele etape de cercetare sa fie reluate si refacute, sa fie verificate,
lucruri care lungesc durate unei cercetari stiintifice.

In egald masurid o cercetare stiintifica prelungita dincolo de limitele admise, poate
dizolva tematic activitatea respectivi. In plus ea poate fi depisiti de alte cercetri
paralele, curente si sa faca inutil efortul activitatii respective.

Ioan Marginean (2000) prezinta activitatea de cercetare ca fiind structuratd pe 43
de etape ca: 1)stabilirea temei; 2)fixarea obiectivelor; 3)documentarea preliminara;
4)delimitarea universului cercetarii; 5)dezvoltarea cadrului teoretic al cercetarii-teoria
problemei; 6)definirea unitatilor de analiza si de inregistrare; 7)elaborarea ipotezelor;
8)stabilirea tipului de cercetare; 9)selectarea surselor de informare; 10)specificarea
unitdtilor (populatiei) studiate; 11)constructia variabilelor (descrierea calitativa;
12)cuantificarea (descrierea cantitativa); 13)alegerea metodelor de cercetare; 14)stabilirea
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tehnicilor de lucru; 15)identificarea procedeelor de lucru; 16)elaborarea instrumentelor de
culegere a datelor; 17)cercetarea pilot; 18)definitivarea instrumentelor; 19)multiplicarea
instrumentelor; 20)organizarea echipei de cercetare; 21)selectia si instruirea
colaboratorilor; 22)organizarea culegeri datelor; 23)identificarea unitatilor (persoanelor)
studiate; 24)aplicarea instrumentelor de cercetare (masurarea propriu-zisd); 25)controlul
culegeri datelor; 26)verificarea informatiilor rezultate; 27)macheta de prelucrare a
datelor; 28)modalitati de prelucrare; 29)codificarea; 30)trecerea datelor pe suporturi de
stocare; 31)elaborarea catalogului variabilelor, 32)prelucrarea datelor, 33)analiza datelor
(verificarea ipotezelor); 34)interpretarea rezultatelor (teoretizarea); 35)formularea
propunerilor de solutionare a problemelor vizate in cercetare; 36)redactarea raportului;
37)discutarea raportului; 38)definitivarea raportului; 39)diseminarea rezultatelor;
40)arhivarea datelor; 41)discutarea solutiilor la problema/problemele ce au alcatuit tema
si obiectivele cercetarii; 42)implementarea solutiilor; 43)evaluarea efectelor
implementarii solutiilor.

Aceasta prezentare pe care [. Marginean (2000) a aratat-o este excesiv de amanuntita,
se poate trece la regruparea activitatilor de acelasi tip, dar fiecare operatie in parte
trebuind s riména in atentia cercetitorului. In functie de tipul de cercetare, s-ar putea ca
unele etape din modelul standard sd nu fie necesare sau sa detind o importanta variata de
la o cercetare la alta, fie cd ne mentinem la nivel teoretic, fie ca este implicat si nivelul
empiric. Succesiunea etapelor este impusa de logica investigatiilor, iar pe masurd ce
analizam filmul unei cercetari se vor observa anumite conditionari, in sensul cat anumite
etape nu se pot definitiva daci anterior nu s-au clarificat alte etape. In acelasi timp, in
rezolvarea problematicii unei etape se au in vedere elemente ale unor etape anterioare.
Prin urmare, succesiunea lor nu este strict determinata. Cercetatorul trebuie sa aiba tot
timpul in minte strategia completd de dezvoltare, precum si momentul in care trebuie
definitivata o anumita etapa.

Orice activitate de cercetare stiintifica implicd o responsabilitate pe mai multe
planuri: stiintifica, sociala, politica etc. Cercetatorul stiintific care realizeaza o cercetare
este direct rispunzitor pentru descoperirea sa. In calitate de descoperitor el trebuie s
sustind descoperirea sa, sa o demonstreze, sa fie convingator, dar in egala masura, trebuie
sa fie cel care raspunde de cele descoperite, de modalitate de modalitatea de utilizare a
acestora precum si de efectele lor.

Din acest punct de vedere, orice cercetare stiintifica trebuie sd se desfdsoare numai
intr-un cadru organizat, conform nevoilor tehnice ale actului de cercetare, ci si conform
unor norme sau reguli stricte care trebuie respectate cu strictete. Aceste reguli privesc
urmatoarele aspecte:

1. raportul dintre cercetator si obiectul cercetarii sale;

2. relatiile dintre cercetatorii angajati in desfasurarea activitatii de cercetare, in
situatia Tn care avem echipe sau colective de specialisti:

3. relatiile cercetatorilor cu beneficiarii rezultatelor cercetdrii( Cluburi sportive,
Federatii de specialitate, Directii judetene, etc.);

4. atitudinea cercetatorului fata de obiectivele urmarite si modalitatea de aplicare a
rezultatelor cercetarii.

Tindnd cont de faptul cd activitatea de cercetare stiintifica , reprezinta intr-o
societate modernd un factor de progres, rezultatele ei trebuie orientate catre dezvoltarea
pozitiva a societatii.
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Cea care normeaza si controleaza activitatea de cercetare stiintifica, corectitudinea
acesteia, modalitatea de organizare si desfasurare a ei, directia de orientare a programelor
de cercetate stiintifica, este etica cercetarii.

Etica cercetarii stiintifice reprezinta latura morala a acestei activitatii si considera
rezultatul cercetarii stiintifice ca fiind un produs de care este raspunzator cercetatorul.

Elementul central, axial, al oricdrei activitatii de cercetare stiintifica il reprezinta
responsabilitatea cercetatorului fatd de munca lui, dar mai ales fatd de rezultatele
acesteia. Cercetatorul stiintific trebuie sa justifice actul de cercetare, utilitatea si
valabilitatea rezultatelor obtinute, incercand sa aduca prin cercetarea sa un beneficiu
domeniului sdu de activitate.

Prima si cea mai importanta instanta de cenzurd morala a activitatii de cercetare
stiintifica o reprezinta constiinta moral-profesionistd a respectivului cercetitor. Inainte de
a se angaja 1n activitate trebuie sa reflecte serios la urmatoarele:

1. daca are capacitatea profesionald §i experienta necesare sa se angajeze in

cercetarea pe care §i-o propune;

2. daca dispune de mijloacele materiale, informationale si stiintifice necesare

sustinerii activitdtii de cercetare;

3. daca obiectivele propuse sunt realiste, valabile si mai ales utile;

4. ce aduce nou in planul cunoasterii stiintifice din punct de vedere teoretic;

5. daca rezultatele cercetarilor sale au valoare practica.

Activitatea de cercetare stiintifica reprezintd astazi o activitate de inalt prestigiu
profesional ce reclama in mod obligatoriu un model de conduita care implica urmatoarele
aspecte:
seriozitate in alegerea si tratarea temei de cercetare;
responsabilitate profesionala, morala si sociala;
respect fatd de munca, fata de tema supusa cercetarii, fata de cercetator;
modestie si sinceritate;
cooperare 1n cadrul echipei de cercetare;
respectarea ierarhiilor, a statutelor si rolurilor in cadrul colectivului respectiv;
comunicarea rezultatelor cercetarii care trebuie sd aibd caracter de
corectitudine si valoare stiintifica.

Nowunhkhwd—

Concluzii

1. Activitatea de cercetare stiintifica reprezintd un act strict si riguros
organizat dupd un program stabilit anterior. Nu trebuie confundata
cercetarea stiintifica cu descoperirea intdmplatoare, cu observatiile
empirice etc.

2. Ea este o activitate riguros organizatd, cu caracter stiintific, condusd dupa
principiile gandirii logice, nesupuse hazardului.

3. Cercetarea stiintifica trebuie sa fie flexibild, putandu-se modifica sau adapta pe
parcursul desfasurarii, dar numai in limitele rigorilor impuse de o logica a
cercetarii.

4. Activitatea de cercetare stiintificd este una de tip strict organizat, riguros
disciplinata si rezervata strict specialistilor.
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DIRECTII DE OPTIMIZARE A VITEZEI INOTATORILOR COPII

Victor Badescu

Résumé

A cause des conditions particuliers imposés par ’environnement aquatique, les
nageurs doivent perfectionner la technique des procédés de natation. Une autre
particularité de la natation est celle que a la phase propulsive participent les bras tant que
les jambes. Pour ces raisons 14, I’entrainement de la capacité de vitesse des mouvements,
permettra la coordination des diverses structures motrices et, par conséquent, nous
pouvons obtenir 1’augmentation de le performance méme dans 1’absence de
I’optimisation de la capacité d’effort par la mise en place de la synergie des actions
motrices propulsives.

1. Ipoteza cercetarii

S-a presupus cd prin introducerea unor antrenamente de vitezd destinate
prevenirii instalarii bariere de viteza si a cresterii fortei propulsive, la copii inotatori, se
va obtine cresterea semnificativd a vitezei de Tnot.

2. Scopul cercetarii

Scopul cercetarii il reprezintd perfectionarea metodicii de optimizare a vitezei,
prin introducerea unor mijloace de pregatire care sa conduca la Tmbunatatirea rezultatelor
in probele de sprint.

3. Subiectii cercetarii

Subiectii cercetarii sunt 30 de copii, din cadrul C.E.P. si C.S.U. Pitesti. Acesti
copii se afld inca in faza de formare si nu au participat la competitiile incluse in
calendarul competitional al F.R.N.P.M..

4. Desfasurarea experimentului

Experimentul a cuprins o perioadd de pregatire cuprinsa intre octombrie 2003 si
mai 2004. Testarile au fost efectuate in trei etape:

Testarea initiala — octombrie 2003

Testarea intermediara — februarie 2004

Testarea finald — mai 2004

Fiecare etapa de testare a inclus urmatoarele teste:

Inotul pe 25 m in procedeele: craul, spate, bras si fluture;

Inotul pe 50 m in procedeele: craul, spate, bras si fluture;

Probele de 25 m, prin durata lor de desfisurare, sunt cele mai apropiate de
evaluarea corectd a calitatii motrice de viteza, cu toate ca pentru unii dintre subiecti ele
dureza si 20 de secunde.

Probele de 50 m sunt viitoare probe competitionale si permit aprecierea vitezei in
regim de rezistenta.
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5. Continutul programului de pregatire de viteza

Antrenamentul de viteza a cuprins trei tipuri de antrenamente:

Viteza 1:

Distanta Nr. de repetari Pauza Intensitatea
15m 4 1 —2 min Exhaustiva
25m 4 2 -3 min Exhaustiva
35m 4 3 —5min Exhaustiva
e Viteza 2:
Distanta Nr. de Propulsie Pauza Intensitatea
repetari
- inot cu
I5m 2 p1c1oAarele .1 -2 Maximala
2 - inot cu min.
bratele
- inot cu
25m 2 p1c1oAarele 2 -3 Maximala
2 - 1not cu min.
bratele
35m 2 . inot cu 3 -3 Maximala
picioarele min.
50 m 2-4 _ - inotcu 33 Maximali
picioarele min.
e Viteza 3 — grupa martor:
Distanta Nr. de repetari Pauza Intensitatea
50 m 2-4 4 — 5 min Maximala
65 m 1-2 4 — 5 min Maximala
75 m 1 4 — 5 min Maximala

Diferenta dintre programele de pregétire ale grupelor: experimentala si de control
este reprezentatd de compozitia diferita a antrenamentului de viteza nr.3. Astfel, pentru

grupa experimentald au fost introdus urmatoarele tipuri de antrenamente:
1. de supraviteza, reprezentat de inotul cu labe;
2. cu ingreuiere, reprezentat de inotul contra unei coarde elastice.

Antrenamentele de supraviteza au rolul de a preveni instalarea barierei de viteza, iar

cele cu ingreuiere de a creste forta propulsiva a inotétorilor.
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e Viteza 3 — grupa experimentala:

Distanta Nr. de repetari Pauza Intensitatea
50 m (labe de cauciuc) 8 4 — 5 min Maximala
Coarda elastica intinsa la maxim 4 x 15 sec. 4 — 5 min Maximala

Prezentate 1intabelate, semnificatiile statistice ale diferentei dintre mediile
rezultatelor obtinute, pentru toate testele, pentru grupele experimentale si de control,

sunt:

Proba/ 25m 25m 25m 25m 50 m 50 m 50 m 50 m

Testarea craul fluture spate bras craul fluture spate bras
TNt p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05 p>0,05
Tinr p<0,001 | p<0,001 | p>0,05 | p<0,001 | p <0,01 |p <0,01 |p <001 |p <0,01
TriN p <001 |p<00 |p<001 |p<0,001 |p<0,001 |p<0,001 |p<0,001 |p<0,001

6. Concluzii

1. Din analiza rezultatelor obtinute, In urma testarilor efectuate, se observa ca
mediile grupelor: experimentald si de control au valori apropiate la testarea initiala si ca
diferentele dintre acestea sunt nesemnificative statistic.

2. Coeficientii de variabilitate ai grupelor mentionate au valori care indica
omogenitatea buna a rezultatelor, la toate probele si pentru toate testarile efectuate.

3. Semnificatia statisticd a rezultatelor testarii initiale (p > 0,05) indica ca cele
doua grupe au inceput programul diferentiat de pregatire de la un nivel asemanétor.

4. Din cele 16 probe ale testarilor: intermediard si finald numai la proba de inot
25 m spate, din cadrul testdri intermediare, rezultatele sunt nesemnificative statistic.
Acest aspect este posibil sd se datoreze gradului mai mic de antrenabilitate, intr-o
perioada scurtd de timp, a putinelor grupe musculare implicate in actiunea propulsiva a
acestui procedeu.

5. Rezultatele intermediare si finale ale grupei experimentale sunt semnificativ
mai bune decat cele ale grupei de control, ceea ce inica o eficientd marita a programului
de dezvoltare a vitezei.

6. Privind in ansamblu rezulatetele obtinute, putem concluziona ca programul de
pregatire propus a avut un efect sistematic de imbunatatire a vitezei de inot. Orientarea cu
preponderentd a procesului de antrenament spre acesta calitate motricd a contribuit intr-
un termen relativ scurt la aceste progrese.

7. Credem cd implementarea conceptiilor actuale de pregéatire la nivelul copiilor
inotdtori trebuie realizatda cu prudentd, tindnd cont de riscurile unor solicitari fizice
exagerate sau necorespunzatoare varstei biologice.
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CTPYKTYPA CHJIOBBIX HAI'PY3OK
B ABUI'ATEJIbHOM PEKUME HIKOJIBHUKOB

Mpyuy H.JI., HU.D.B. u C., 2. Kumunes

Key words: varied training, physical load, special program, motor qualities.

Abstract: The present research focuses on the improving the instructive-
educational process of gymnasium pupils on the basis of polyvalent training with the
many-sided effect in training, selection of the physical exercises and creation special
training program of the week moving regime and doing physical exercises at home.

CrecHeHHBI JBYMs ypOKamMH B HEAENIO, BO BpeMS KOTOPBIX, MOMHMO
037I0POBUTENIbHBIX, 00pa30BaTEIbHBIX M BOCHHUTATENbHBIX 3a/lay, IIKOJBHBIM YYUTEINb
dbuznueckoi KynbTypbl 00s13aH pelaTh U 3a7a4i, CBI3aHHbIE C TOJATOTOBKON ydaluXxcs K
claue KOHTPOJIbHBIX HOPMATHMBOB Yyue€OHBIX HporpamMM. EJMHCTBEHHBIM BBIXOJOM W3
CO3/ABIIETOCS TIOJIOKEHUSI MOXET OBITh pacmuperne (OpM U METOAOB PabOTHI TO
¢bu3nueckoMy BOCIIMTAHUIO YYallIMXCS BO BHEYpOUHOE BpeMs. MaccoBoe mpHBIeUEHUE
yUYaluXxcsi K aKTUBHBIM 3aHATUSIM (U3MUECKUMH YNPAKHEHUSMU SBISAETCS HACYIIHOU
00SI3aHHOCTBIO IIKOJBHOTO YYHUTENsS, IO3TOMY BCA JACSTEIbHOCTh, CBSI3aHHAs C
YKPEIUJIEHUEM 3/I0POBbSl y4YallUXCsl, C UX IMOATOTOBKOM K YCHEIIHOMY BBHIIIOJIHEHUIO
KOHTPOJIBHBIX HOPMATHUBOB Yy4YeOHBIX MPOrpaMM TECHO CBSI3aHbl C OpraHu3aluen
(GU3KYITBTYPHO-03I0POBUTEIHLHON PAaOOTHl BO BHEYPOYHOE BpeMs. OTO CEKIMOHHBIC
3aHsATUA B 1koisie (Bkirouas rpynnsl O®DIl) u JFHOCI, opranu3oBaHHas MepeMeHa,
YTPEHHs TUTMEHWYecKas 3apsijika, JOMalllHuEe 3aJaHusl Mo (U3MYECKOH KYIbType,
CaMOCTOSITEIbHBIC 3aHATUS (U3MUECKUMH YIPAXKHEHUSIMU — T.€. T€ BUAbI 1€ATEIbHOCTH,
KOTOpPbIE€ COCTABIISIIOT JBUTATEIbHBIN PEXUM LIKOJIbHUKA. [logaBnstoiiee OOIBIIMHCTBO
KOHTPOJIBHBIX YIMPAXKHEHUH Y4eOHBIX NPOrpaMM CBS3aHbl C TIPOSIBIEHUEM  CHJIBIL,
CUJIOBOM BBIHOCIIMBOCTH M CKOPOCTHO-CHJIOBBIX cHocoOHOcTed. B cBsizu ¢ 3tum
3HAYUTENIbBHOE MECTO B 00bEME JBUTATEIBHOTO PEKUMA IIKOJIHLHUKOB JOJKHBI 3aHUMATh
yOpaKHEHUS (JIBUTaTeNIbHbIC 3a/laHusl) HANpaBJICHHbIE HA COBEPIICHCTBOBAHHE MMEHHO
ATUX JIBUTATEJIbHBIX KaueCTB.

Jlnst BBIABIIEHHS ONTHUMAJIBHOTO COOTHOIIEHHUS OOBEMOB HArpy3o0K CHIIOBOIO
XapakTepa, BKIIOYEHHBIX B JBUTATEIBbHBIM PEKHM, MPH IMOATOTOBKE IIKOJIBHUKOB K
YCHEIIHOMY BBINIOJIHEHUIO KOHTPOJBHBIX HOPMATHUBOB YYEOHBIX MPOTrpaMM HaMH ObLIO
MPOBEJICHO HCCJIEAOBAaHUE, B KOTOPOM MpuHsUIM ydacthe 218 mkonpHukoB V - VIII
KJlaccoB B Bo3pacte 12 — 15 ner. U xone uccnenoBaHus MPUMEHSUIUCH CIETYIOLIUE
METOJIbl: AHKETHBIA OINpPOC, METOJ TECTHUPOBAHUA, IEAArOTMYECKUN SKCIEpUMEHT. B
pe3ynbTaTe aHKeTHOrO0 OMpoca W TECTUPOBAHUS YYallUXCS ObUIM TOJYy4YEHBI JaHHBIE,
KOTOpPbIE€ CBHJETEJIbCTBOBAJIM O TOM, 4YTO 3HA4YUTENIbHAass 4YacTh ydamuxcs 12 — 15
JIETHETO BO3pacTa CPAaBHUTEIIBHO JIETKO CIPABIBIETCA C BBITOJIHEHHEM KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTUBOB, TPEOYIONINX MPOSBIECHUS BEIHOCIUBOCTH, HECKOJIBKO XYXKE - OBICTPOTHI U
CKOPOCTHO-CHUJIOBBIX Kay€CTB M 3HAYUTEIBHO XYK€ C BBIIOJHEHUEM HOPMaTUBOB,
TpeOYIONNX TPOSBICHUS CHIIBI UM CHUJIOBOW BBIHOCIMBOCTH. [Ipmdem, ¢ BO3pacToMm,
KOJIMYECTBO YYAIIMXCAd HE BBINOJHSIOIIMX KOHTPOJIBHBIE HOPMATHBBI, CBSI3aHHBIE C
MPOSIBIIEHUEM CHJIBI M CHJIOBOM BBIHOCJIIMBOCTH BO3pacTaeT (Ttabuuua 1).
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Tabmumna 1.
[Tokazarenu BHIMOIHEHUS! KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB YYEOHBIX MPOTpaMM
mkosbHUKamMu 12 — 15 Bo3pacta (B % )

O o1 e H K "

JIBurarenbHbie | «4»

KadyecTBa u WBS» | «6» | «T» | «8 | «9» | «10»
HUXE
brictpoTa 6,3 | 266 (222134104 |13,7| 7,4

Cuna, cuioBas
BBIHOCJIMBOCTh
CropocrHo- 7,9 | 183 |24,1(20,8 | 14,4102 4,3
CUJIOBEIE K-Ba

BemocmmBocts | 3,8 | 14,2 | 19,1 | 21,7 | 19,8 | 13,5 | 7,9
I'nOxocThb 54 | 155]16,9|23,1 19,0 15,6 3.5
JIoBKOCTB 7,7 | 11,5]11,8]263 (21,9 |11,2|9,6

18,3 | 28,7 19,1 12,6 {9,5 |88 |3,0

C uenplo ynydileHus: MOATOTOBKH Y4YaIUXCs K c/ladye HOPMATUBOB, TPEOYIOMIMX
NPOSIBIICHUSI CUJIBl M CHJIOBOM BBIHOCIMBOCTH OBbUT IMPOBEAECH HKCIEPUMEHT B XOJI€
KOTOPOro ObuTH C(OPMUPOBAHBI TPU TPYIIIIHL:

1 rpynma — ympaXHEHHs CHJIOBOTO, CKOPOCTHO-CHJIOBOTO Xapakrepa u
CUJIOBOM BBIHOCIIMBOCTH PaCHpeNessUINCh paBHOMEPHO 110 33,3 %;

2 rpynna — BBINONHsUIA (U3HYECKHUE YIPAXHEHUS C aKI[EHTOM Ha pa3BUTHE
cuJIbl ¥ crutoBor BeIHOCTMBOCTH (40%, 20% u 40% );

3 rpynna — BBINOJHSUIA (U3MYECKHE YIPAKHEHUS C aKIEHTOM Ha Pa3BUTHE
CKOPOCTHO-CUJIOBBIX Ka4€CTB M CHIJIOBOM BHIHOCIMBOCTH

(20 %, 40% u 40%).

B pesynbraTe mMpoOBENEHHOIO SKCIEpUMEHTa (SKCIEPUMEHT UIUICA 6 MecSIeB)
ObUTM TOJy4YeHBl JTaHHBIE, CBUAETEIHCTBYIOUIME O TOM, YTO MPHUPOCT pPE3yIbTaTOB B
TeCTaX, TPEOYIOMUX TPOSBICHUS CHJIBl W CHUJIOBOW BBIHOCIMBOCTH, TOKa3aHHBIX
YYalUMUCS TIEPBOM TPYIIIBI 3HAYUTEIIEHO HIDKE, YeM y IIKOJIBHIUKOB BTOPOU U TPEThel
AKCIIEPUMEHTAIIBHBIX IPYII — COOTBETCTBEHHO Ha!

4,3 % B nepsoii rpynmne (P > 0,05);
7,5 % - Bo BrOpoii (P <0,05);
8,1 % — B Tpetneii (P <0,05).

OpHako 3TO J1aeT BO3MOXKHOCTH CZENIaTh BBIBOJ], YTO BKJIIOYEHHE B JIBUTATEIIbHBIN
PEXHUM IIKOJLHUKOB YITPAXKHEHHM, HAITPABICHHBIX TOJHKO HA PA3BUTHE CHIIBI U CUIIOBOM
BBIHOCITUBOCTH, SIBIISIETCS HE JOCTATOYHBIM JIJIsl YCIIEITHOTO BBITIOJHEHUST KOHTPOJIBHBIX
HOPMAaTUBOB Y4€OHBIX MPOrpaMM, HO U O TOM, YTO €CThb HEOOXOIUMOCTh TPUMEHSTH
YIPaXHEHUSI  CKOPOCTHO-CUJIOBOTO  XapakTepa. ODTO  TO3BOJMT  3HAYUTEIBHO
pa3HOOOpa3uTh JBHUTATEIBHBIM PEXKUM W CAelaTh Oojlee  MPUBJICKATEITHHBIMU
CaMOCTOSITEIbHBIE 3aHSATHS IIKOJBHUKOB MOBBICUTH Kau€CTBO MX MOJTOTOBKU K CAaye
KOHTPOJIbHBIX HOPMATUBOB YYEOHBIX MPOTPaMM.

bubanorpapus
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TIPURI DE MODELE DE JOC iN HANDBAL

Daniela Corina Popescu

Cuvinte cheie: model, model de joc, model de echipa, model de jucator

Abstract.

The model represents a physical, mathematical, logical construction of the object
structure, phenomenon or process.

The aim of the model construction is the game’s representation or the clarification
of the game’s motor factories, or the realization didactic scientific modelling. The coach
plies in practical with all the types of models.

Introducere

Jocul de handbal propriu-zis este procesul sau fenomenul original, pe care
incercam sa-1 reprezentdm cu ajutorul unor componente constante legate direct de
structura motrica, de tipurile de solicitare (fizicd si psihicd) si de relatiile de colaborare
dintre jucatori (relatiile sociale).

Aceste componente constante si esentiale ale originalului sunt determinante pentru
desfasurarea regulamentara a jocului.

Principalele caracteristici ale acestor componente constante ale jocului sunt:

» Frecventa mare de utilizare (prinderea si pasarea mingii; aruncdrile la poarta,
solicitarile etc.);

» Variabilitatea valorica (cantitativa, calitativa, eficienta) datd de nivelul de
pregatire, adversarul intalnit, influenta factorilor de ambianta, etc.

Din aceastd cauza este mai potrivitd expresia variabilele structurale ale modelului
de joc.

Modelul de joc poate fi conceput prin izomorfism sau prin homomorfism.
Izomorfismul presupune ca fiecare componentd structurald a originalului are o
corespondentd similard in structura modelului de joc iar homomorfismul presupune ca
modelul originalului este redus la doar cateva componente.

Exemplu: metoda izomorfa (modelul integrativ de joc) — modelul de echipa,
modelul de jucator, modelele componentelor de joc (tehnic, tactic, fizic, psihic, teoretic),
modelul de ambiantd, modelul de comportament performantial, metoda homomorfa —
modelul tehnic, tactic si de solicitare fizica si psihica.

Tipuri de modele

Pentru ,,original” (jocul propriu-zis) se pot elabora urmatoarele tipuri de modele:
Modelul integrativ (global de joc);

Modelul de orintare si selectie;

Modelul de pregatire;

Modelul de cercetare stiintifica.

Intre aceste tipuri de modele existd conexiuni foarte strinse in care pozitia
principald o are modelul integrativ de joc care are si menirea de a stabili continutul si
exigentele celorlalte tipuri de modele (B, C. D).
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A. Modelul integrativ (global) de joc

Acesta este principalul model al ,originalului” din el derivand toate celelalte
modele. Il putem prezenta prin prisma teoriei sistemelor, ca pe un sistem hipercomplex,
format dintr-o multime de subsisteme intre care se realizeaza o serie de conexiuni §i care
actioneaza sinergic spre finalititi performantiale. In acelasi timp, fiecare subsistem poate
fi tratat ca sistem de sine stitator daca are, la randul lui, o multime de elemente
(componente) constitutive proprii, intre care se realizeaza alte conexiuni interne si
externe. Fiecare subsistem in parte poate fi reprezentat printr-un model cu determinare
proprie.

In lumina acestor teoreme, pentru jocul propriu-zis (original) se elaboreazi un
model in a carui structurd intrd o serie de modele integrative intre care se realizeaza
conexiuni, dar in acelasi timp, fiecare model integrativ poate fi tratat ca un model de sine
statator. Aceastd precizare este deosebit de importantd pentru antrenor (dar si pentru
cercetator), deoarece, el poate aplica cu fidelitate analogia si modelarea, atat la nivelul
conexiunilor dintre diferite modele, cat si la nivelul conexiunilor interne dintr-un anumit
model.

A. MODELUL INTEGRATIV

1. MODELUL DE ECH!PA
2. MODELUL DE JUCATOR
3. MODELUL COMPONENTELOR FUNDAMENTALE ALE JOCULUI:
3.1.  Modelul tactic
3.2.  Modelul tehnic
3.3.  Modelul capacitatilor fizice
3.4.  Modelul capacitatilor psihice
3.5.  Modelul cunostintelor teoretice
4. MODELUL DE AMBIANTA
5. MODELUL DE COMPORTAMENT PERFORMANTIAL
Figura nr. 1 — Structura modelului integrativ de joc (dupa Colibaba-Evulet
D., Bota 1., 1998)
1. Modelul de echipa
Acest model se construieste prin intermediul urmatoarelor operatii:
Stabilirea structurii de baza a echipei (titularilor) care este capabila sa realizeze cel
mai Tnalt comportament performantial;
Stabilirea jucatorilor de rezerva pe posturi sau a nlocuitorilor;
Stabilirea sarcinilor pe posturi si mai ales a relatiilor de colaborare dintre posturi;
Stabilirea exigentelor comportamentului performantial de nivel formativ.
2. Modelul de jucator
In modelul sau profilul jucitorilor pe posturi intrd patru criterii de apreciere:
» Aptitudinile pentru exercitarea rolului pe posturi: somatice, motrice, functionale,
psihice, psihomotrice, biochimice etc.;
» Nivelul de pregatire: tehnica, tactica, fizica, psihica si teoretica;
» Rolul exercitat in fazele si In sistemele de joc (sarcinile pe posturi);
» Performantele individuale asteptate.

A\

Y V V

3. Modelele componentelor fundamentale ale jocului
Pentru fiecare componenta a jocului, poate fi elaborat un model caracteristic, dupa
cum urmeaza:
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3.1. Modelul tactic sau conceptia tactica de joc:
a) Pentru atac

- tactica colectiva de echipd: forme, principii de actionare care stau la baza
sistemelor de joc (pozitionale, contraatac, momente fixe); fazele desfasurarii atacului;
variante de actionare 1n diferite momente, conjuncturi si in functie de adversarii cu care
concuram;

- grupele de actiuni colective (intre doi sau mai multi atacanti), cu si fard minge,
subordonate principiilor sistemelor de joc;

- actiunile tactice individuale cu minge si fard minge;

- elemente tehnice care intrd 1n structura actiunilor tactice (de echipd, colective si
individuale).

b) Pentru apirare

- tactica colectiva de echipd: forme (extinse, retrase, normale) de aparare, principii
de actionare care stau la baza sistemelor de joc; variante de sisteme de aparare
(combinata, 1n situatii speciale etc.), aparari surpriza sau surprinzatoare;

- grupele de actiuni colective (intre doi sau mai multi parteneri), de intrajutorare
sau colaborare, indreptate spre contracararea actiunilor ofensive ale atacantilor aflati, sau
nu, n posesia mingii;

- actiunile tactice individuale utilizate pentru anihilarea jucdtorilor cu minge, fara
minge, marcaje speciale ale liderilor etc.;

- elemente tehnice care intra 1n structura actiunilor tactice defensive.

3.2. Modelul tehnicii de joc

Acest model trebuie inteles si interpretat din doud puncte de vedere: primul, ca model
optim de executie a procedeelor tehnice care asigurd cei mai Tnalti indicatori calitativi si
de eficienta. Jucatorii invata si se perfectioneaza dupa aceste modele optime (ideale), de
chinograma adaptandu-le la particularitatile individuale sau stilului propriu de executie.
Al doilea, ca model subordonat modelului tactic de joc, deci, care sporeste calitatea si
eficienta aplicarii conceptiei tactice de joc.

Operatiile de construire a modelului tahnic tin seama de ambele variante, vizand in
final atingerea Tnaltei maiestrii tehnice. Acest model (desi subordonat modelului tactic)
este singurul care ne permite sd sintetizdm si sd evaluam calitatea si eficienta jocului
prestat de echipa pe care o antrendm. Cu alte cuvinte, comportamentul performantial,
poate fi exprimat prin prisma cantitdtii, calitatii si eficientei procedeelor tehnice aplicate
in joc.

3.3. Modelul capacitatii fizice

In aria de cuprindere a modelului de pregitire fizicd intrd urmitoarele elemente

structurale sau variabile:

Starea de sanatate;

Dezvoltarea fizica si constitutia corporala a jucatorului;

Modelul capacitatii de efort (anaerob-aerob);

Priceperi si deprinderi motrice specifice;

Calitati motrice combinate;

Calitati fizice implementate in structura motricd a unor procedee tehnice specifice.
Dupa cum se observa, modelul capacititii fizice este mai mult o dimensiune
particulara a modelului de jucétor decat a modelului de echipa. Totusi, pentru o
echipd putem face unele observatii cu caracter general, cum ar fi: este (sau nu) bine
pregatita fizic, rezista (sau nu) la efortul de inalta solicitare, are (sau nu) un tempo de joc
propriu, favorizeaza (sau nu) capacitatea tehnica a sportivilor, este (sau nu) conexata cu
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pregatirea tactica si cu factorii mediului ambiental etc. Conexiunile capacitatii fizice cu
celelalte subsisteme (modele) sunt foarte puternice. Nu putem avea tactica sau tehnica
performantiald fard suportul fizic necesar.

3.4. Modelul capacitatii psihice (psihograma)

Capacitatea psihica presupune luarea in considerare a intregului sistem de insusiri
(calitati) psihice, conduite si laturi ale activitdtii psihocomportamentale care inlesnesc
sportivilor obtinerea unor rezultate superioare in concurs.

Aria modelului capacitatii psihice a jucatorilor (echipei) este conturatd de
urmatoarele elemente structurale:

» Maniera personala de actionare in joc si 1n relatiile cu partenerii;

» Tipul de reglare-autoreglare, comportare constientd, mimica, gesturi, vocabular,
stare de contagiune afectivd (entuziasm, depresiune, alarma, bucurie, teama,
capacitate de modelare a reactiilor emotionale prin exersare etc.), atentie, hotarare,
daruire, combativitate;

> Insusiri psihomotrice (provocate de triiri psihice);

» Manifestari psihologice provocate de competitie (paloarea tegumentelor, pulsul,
incordarea, transpiratia);

» Personalitatea;

» Motivatia pentru performanta;

» Atitudini etc.

3.5. Modelul cunostintelor teoretice

Acest model desemneaza sistemul organizat de cunostinte teoretice care descriu si
explicd continutul modelului integrativ de joc. In cadrul acestui sistem distingem mai
multe elemente structurale, cum ar fi:

» Capacitatea intelectuala a sportivilor (inteligentd, cultura generald, filozofie,
pregatirea scolara, universitard, profesionala etc.);

» Informatii §i cunostinte specifice jocului sportiv practicat: comportarea
organismului in efort, refacerea, alimentatia, igiena, autocunoasterea,
autoantrenamentul, autoreglarea starilor psihice, cunoasterea conceptiei de joc a
echipeli, creativitate si gindire operationala etc.

4. Modelul de ambianta

In cadrul modelului de ambianti vor fi consemnate urmitoarele variabile:

- regulamentul de joc si de concurs, maniera de arbitraj, sistemul competitional,
fusul orar, greutatea competitiei, regimul de lucru, gradul de oboseala, forma sportiva,
durata si continutul pauzelor, tipul de odihnd si relaxare, refacerea si distractia,
recuperarea dupa efort etc.;

- instalatii si materiale de concurs: sala, dimensiunile §i starea terenului sau a
podiumului, porti, buturi, panouri, iluminatia, mingi, umiditate etc.;

- manifestarea publicului (ostil, simpatizant, zgomotos, fair-play etc.);

- modelul de joc al echipei adverse: structura de bazd, conceptia tactica de joc,
valoare, parti puternice si slabe etc.;

- importanta competitiei (meciului) pentru clasament;

- mijloace ,regulamentare” de frustrare a adversarului: ore nepotrivite,
dezinformare, propaganda de intimidare; microclimatul antitetic (opozant celui normal),
abaterea atentiei si neglijenta adversarului prin oferirea unor tentatii aparent bine
intentionate.
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Variabilele modelului de ambiantd intrd in conexiune cu celelalte modele
prezentate pand acum, cdpatand o importantd deosebitd pentru operatiunea de modelare
(analogie) a procesului de pregatire.

Unele dintre aceste variabile indeplinesc toate conditiile necesare pentru a deveni
metode de antrenament. Exemple: modelarea adversarilor, modelarea efortului,
modelarea conditiilor de concurs etc.

5. Modelul comportamentului performantial (echipa-jucatori)

Acest model este, de fapt, o sintezd a modelelor anterior prezentate din care se vor
alege doar acelea care dezvdluie latura comportamentala si latura performantiala a
echipei sau a fiecarui jucator in parte.

Latura comportamentala este data de actiunile sau fenomenele concrete care pot
fi observate. Pentru o echipa care evolueaza in meci putem observa urmatoarele elemente
si/sau componente: structura de baza a echipei (la inceput de joc si pe parcurs);
plasamentul jucatorilor pe teren (atac-aparare); formele si sistemele de atac si aparare
utilizate 1n joc; principiile care stau la baza sistemelor de atac si aparare; combinatiile
sistemului; tempo-ul de joc etc. Pentru fiecare jucator in parte vom putea consemna cu
preponderentd urmatoarele aspecte: cum arata (talie, robustete, Insugiri motrice etc.); parti
puternice si slabe; posturi si plasamentul in teren; ce actiuni individuale si elemente
tehnice utilizeaza; felul cum colaboreaza cu partenerii etc.; valoarea parametrilor de joc.

Latura performantiala dezvidluie cantitatea, calitatea si1 eficienta laturilor
comportamentale ale echipei si ale fiecarui jucator in parte.

In tabelul pe care il prezentim sunt consemnati parametrii modelului prospectiv de
joc pentru echipa nationald de handbal (masculin si feminin).

COMPONENTELE MODELULUI MASCULIN FEMININ
1. Posesii de mingi (nr.) 65 -75 60-70
2. Aruncari din actiune (nr.) 35-45 30-40
a) din contraatac si faza a- Il-a 13-16 12-14
b) din atac pozitional, cu aruncari de la: 22 -24 18 -22
- Im (%) 50 48
- semicerc (%) 70 67
3. Aruncari libere de la 9 m (direct) % 10 10
4. Aruncari libere de la 7 m (%) 90 90
5. Mingi cdstigate in apdrare: 25-35 22 -24
- interceptii 4-5 4-5
- blocarea aruncdrilor la poarta 5-6 4-5
- scoaterea mingii de la adversar 4-6 4-5
- mingi aparate de portar 12-14 10-12
6. Mingi pierdute 13-15 11-13
- greseli tehnico-tactice 4-5 5-7
- abateri de la regulament 2 3
7. Pase decisive 10-12 10-12
8. Faulturi 35-45 30-40
9. Goluri primite 18 -22 18 -20
10. Goluri marcate 25-27 24 -26

Tabel nr. 1 — Modelul prospectiv de joc pentru echipele nationale de handbal
masculin si feminin (dupa Colibaba-Evulet Dumitru si Bota Ioan, 1998)

B. MODELUL DE ORINTARE SI SELECTIE
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Aceste doua tipuri de modele au aparut mai intdi in fosta Republicd Democrata
Germana si sunt utilizate si astazi cu succes in diferite tari de pe glob.

Orientarea pleaca de la individ (subiect, persoand) si are drept scop: identificarea
insusirilor preponderente cu care este inzestrat, informarea lui despre faptul ca este
inzestrat cu aceste insusiri si indrumarea (orientarea, recomandarea, sfatuirea) lui spre
practicarea unei ramuri sportive in care s-ar putea afirma.

Selectia pleacd de la exigentele (insusiri, aptitudini, abilitdti, predispozitii
vocationale etc.) pe care le pretinde o anumitd disciplind sportiva pentru a fi
practicatd si are drept scop identificarea timpurie (inainte de a fi supus procesului
de instruire specializat) a indivizilor care corespund acestor cerinte (exigente).
Singurul instrument capabil sa faca legatura intre aceste doud procese este modelul
de orientare si selectie care precizeaza exact conditiile de asimilare a unui copil in
grupele de initiere supuse ulterior unei pregatiri sistematice.

C. MODELUL DE PREGATIRE

Acest model se afld in relatie biunivoca cu modelul de joc, ceea ce inseamna, in
primul rand, ca nu putem elabora un model de pregatire pand nu avem in fata ,,modelul
de joc al echipei”, si 1n al doilea rand, ca orice modificare (pozitiva sau negativa) care se
produce intr-unul dintre ele, se repercuteaza (tot pozitiv sau negativ) in celdlalt model.

Aplicarea 1n practicd a modelului de pregatire presupune, dupd multi autori,
parcurgerea succesiva a urmatoarelor etape:

» 1. Stabilirea obiectivelor instructionale;

» 2. Stabilirea performantelor minime asteptate;

» 3. Evidenta resurselor umane necesare: materiale, informationale si financiare;

» 4. Stabilirea continutului programului de pregatire al echipei in functie de
obiectivele de pregatire precizate la punctul 1;

» 5. Stabilirea strategiei de pregatire in care se cautd cele mai bune metode,
materiale didactice si mijloace in stare sd rezolve obiectivele instructionale
propuse;

» 6. Planificarea activitatilor;

» 7. Aplicarea 1n practica a programului;

» 8. Evaluarea rezultatelor obtinute, pe de o parte, de catre antrenor, iar pe de alta
parte, de sportivii care au fost supusi procesului de pregatire propriu-zis.

D. MODELUL DE CERCETARE STIINTIFICA

Cercetarea prin modele este o operatiune la indemana celor care se ocupa
permanent de activitatea de cercetare stiintificd. Totusi, este recomandat ca si antrenorii
sa Tnvete cercetarea prin modele, parcurgand urmatorul traseu metodologic:

. Stabilirea scopului si a obiectivelor cercetarii;

. Emiterea ipotezelor de lucru (deductive, inductive, alternative, statistice, nule);
. Metodele de cercetare: analogia, modelarea, experimentul ameliorativ etc.;

. Desfagurarea experimentului propriu-zis (idei noi, conexiuni noi, strategii noi);
. Rezultatele obtinute;

. Confirmarea sau infirmarea ipotezelor;

. Concluzii;

. Corectarea modelului de joc si pregatire.

YVVVVVVVYVY
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» Orice tip de model folosit in sporturile de echipa trebuie adaptat la modelul de joc.
Aceasta reprezintd forma autentica, singurul tipar esential pentru antrenor.

Orice model de joc trebuie sa fie orientativ pentru toate celelalte, inclusiv pentru
modelul de pregatire.

Modelul de joc este o ,,piatrd de hotar” in cadrul programului global, dirijand
activitatile pe toatd durata anului de pregatire.

Modelul de joc include toate teoriile si metodele de pregatire aplicate de colectivul
tehnic de-a lungul pregatirii tehnice, tactice, fizice si psihologice.
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EVALUAREA INSULINOREZISTENTEI PRIN INDICELE HOMA

(Homeostasis Model Assessment)
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Emilia Patru***, Veronica Sfredel***

Key words: p-cell function, insulin resistance, insulin, glucose.
Abstract
The fasting plasma glucose and insulin concentrations in each normal subject or non-

insulin-dependent diabetic patient are set at a level characteristic for that individual for a
given state of nutrition. The fasting plasma insulin concentration is largely determined by
the plasma glucose concentration and the basal hyperglycaemia in diabetes appears to
arise from the feed-back loop between the liver and B-cells, thereby maintaining an
effective insulin action in the liver and the periphery. The degree of basal
hyperglycaemia is thus determined by a combination of B- cell defiency and insulin
resistance. A formal test has now been undertaken of the degree to wich insulin resistance
and deficient B-cell function can be assessed from a patient’s fasting plasma insulin and
glucose concentrations.

Insulinorezistenta este un defect metabolic major, implicat in etiopatogenia diabetului
zaharat tip II, bolilor cardiovasculare, sindromul X metabolic, obezitatii, dislipidemiilor,
SOPV (sidromul ovarelor polichistice virilizante).

Insulinorezistenta poate fi definita ca un raspuns sub normal atat la insulina endogena
cat si la insulina exogena. Principalele sindroame si cauze ale insulinorezistentei sunt
redate in continuare:

e tipul A este consecinta unor mutatii la nivelul genei ce codifica receptorul
insulinic. Leprechaunismul este un sindrom genetic rar, consecinta unei mutatii ce
intereseaza subunitatea o a receptorului insulinic si a receptorilor factorilor de crestere;
sindromul asociaza insulinorezistenta extremd, SOPV (sindromul ovarelor polichistice
virilizante) si acantozis nigricans.

e tipul B este generat de prezenta anticorpilor antireceptor insulinic.

e tipul C pare a fi mediat prin defecte postreceptor si este tipul cel mai frecvent
intalnit.

Insulinorezistenta poate fi demonstratd si cuantificatd prin diferite tehnici dintre care
unele masoara actiunea insulinei Tn mod direct urmarind raspunsul metabolic la
administrarea insulinei exogene, altele In mod indirect urmarind actiunea insulinei
endogene, de regula ca raspuns la stimulul glucoza.
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Metode indirecte Metode directe
. Masurarea concentratiei glicemiei | e Clampul euglicemic
si insulinemiei a jéun hiperinsulinemic
o HOMA o Test de supresie al
e  OGTT (testul tolerantei orale la | insulinei
glucoza) o ITT (testul de tolerantd la
o Modelul minim Bergman insulind)

Tabel nr. 1. Metode de evaluare a actiunii insulinei (Dupa C. Ionescu Targoviste,
Diabetul zaharat, Particularitati fenotipice la sexul feminin, 2002)

Indicele HOMA (Homeostasis Model Assessment)

Deficitul de insulind si insulinorezistenta sunt implicate in patogenia diabetului
zaharat de tip II; relativa importanta a fiecarui factor variaza de la caz la caz. La sfirsitul
anilor 70 Turner si colaboratorii au propus un model matematic de predictie a
interactiunii dintre cei doi determinanti ai nivelului glicemiei, respectiv insulinorezistenta
si deficitul secretor beta celular.

Testul HOMA se bazeaza pe caracteristicile raspunsului secretor beta celular la
stimularea cu glucoza, asociat cu nivelurile bazale ale glicemiei si insulinemiei.
Insulinemia bazala este determinata in mare parte de nivelul glicemiei si hiperglicemia a
jeun ce apare la pacientii diabetici este determinata de feedbak-ul intre ficat si celulele
beta pancreatice In incercarea de a mentine o actiune eficientd a insulinei la nivel hepatic
cat si la nivel periferic. Gradul hiperglicemiei bazale va fi astfel determinat de o
combinatie intre deficitul secretor beta celular si insulinorezistenta.

A fost propus un model matematic pentru a determina gradul interactiunii intre
glucoza si insulind astfel incat sd determine hiperglicemie cu un nivel bazal scazut,
normal sau crescut al insulinemiei. Gradul insulinorezistentei i deficitul secretor al
celulelor beta pancreatice pot fi obtinute matematic in raport cu valorile glicemiei si
insulinemiei bazale utilizand urmatoarea formula:

Functia B celulara (%)=20 x insulinemie(pU/ml)/glicemie (mmol/I)-3,5 si
Gradul insulinorezistentei (IR)=insulinemie(nU/ml)/22,5 x e-In (glicemie)

Persoanele sandtoase, normoponderale ce vatsta sub 35 de ani prezintd o functie
beta celulara de 100% si o insuliorezistenta egala cu 1.

Ulterior pentru calcularea gradului insulinorezistentei a fost elaboratd o formula
simplificatd, respectiv:

HOMA IR=glicemie(mmol/l) x insulinemie (uU/ml)/22,5

Valoarea medie a HOMA a fost de 2,06 +-0,14 pentru persoanele nediabetice si 5,98
+ 0,48 la pacientii cu diabet zaharat de tip II.

Intre evaluarea insulinorezistentei prin indicele HOMA si cea prin clampul
euglicemic a fost gasitd o stransa corelatie intr-un studiu recent efectuat pe 115 subiecti
europeni obezi si neobezi, diabetici si nediabetici si de asemenea intr-un studiu efectuat
pe 55 de subiecti japonezi cu diabet zaharat tip I , Tnainte si dupa dieta si exercitiu fizic.

HOMA reprezintd o alternativd de evaluare a insulinorezistentei in vivo,utila mai
ales in studiile pe un numar mare de cazuri. Este necesard adaptarea unei metode
standardizate de determinare a insulinei. In studiul initial (Matthews si colaboratorii)
insulinemia determinatd prin metoda conventionala imunoreactivd a masurat in acelasi
timp si proinsulina si split- proinsulina care sunt mai putin active din punct de vedere
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biologic. Daca la subiectii normali acestea reprezintd mai putin de 10 din
imunoreactivitatea insulinica totald.,ea poate creste la mai mult de 50% la pacientii cu
diabet zaharat de tip II. Este motivul pentru care se recomanda ca determinarea
insulinemiilor sa se realizeze printr-o metoda RIA, insulino-specifica, care sa diferentieze
proinsulina si split proinsulinele.
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CHELTUIELILE ENERGETICE DETERMINATE DE ACTIVITATEA
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Abstract

For every physical activity the body requires energy and the amount depends on
the duration and type of activity. Energy is measured in calories and is obtained from the
body stores or the food we eat.

Walking is the major type of physical activity. A linear relationship exists at
walking speeds of 3 to 5 km/hr and oxygen uptake but at faster speeds oxygen
consumption rises making walking less economical.

When running at identical speeds, a trained distance runner runs at a lower
percentage of aerobic capacity than an untrained athlete, even though the oxygen uptake
during the run will be similar for both athletes. The demarcation between running and
jogging depends on the individuals level of fitness.

Energia necesarda mentinerii proceselor vitale ale organismului este furnizata de
alimentele ingerate. Cea mai mare parte dintre reactiile chimice, care se desfasoara in
organism, au rolul de a face disponibila si utilizabila energia din alimente pentru
desfasurarea diferitelor functii fiziologice celulare.

Cantitatea de energie, pe care fiecarui individ trebuie sa i-o furnizeze alimentele,
este determinati de activitatea zilnica. In tarile sirace si in cele subdezvoltate hrana nu
este suficientd pentru a furniza energia necesard muncii sau cresterii copilului. In tarile
dezvoltate, unde hrana este abundentd aportul energetic, de reguld, este excedentar.
Inevitabil, acesta este stocat si apare obezitatea cu dezavantajele ei. De aceea, este un
interes crescut pentru studiul necesarului si cheltuielilor energetice, cunostintele obtinute
fiind utile pentru evaluarea necesitatilor alimentare, atat la nivel individual, cat si la nivel
national.

In corpul nostru au loc reactii eliberatoare si consumatoare de energie, care sunt
cuplate, iar migcarea, realizata prin contractia musculard de exemplu, este finalul lor.

Energia pentru miscare (inteleasd nu in sensul strict), ne este furnizatd de
alimentele care contin nutriente sub forma de carbohidrati, proteine si lipide, bogate in
energie. In cursul efortului fizic, cele mai utilizate substraturi energetice sunt
carbohidratii si lipidele. Acestea sunt introduse in organism prin tubul digestiv si
procesate in ficat pentru depozitare sau utilizare. Moleculele lor constituente sunt bogate
in energie potentiald, care poate fi transformata si eliberatd sub forma de energie libera,
ce poate fi utilizatd pentru activitatea musculara. Energia lor nu este direct utilizabila
pentru activitatea musculara, trebuind mai intéi transformata intr-o altd forma de energie
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chimica, ce poate fi sursa directa de energie pentru muschi.

Este interesant de stiut ca aproape un sfert din greutatea organismului uman este
reprezentat de energie potentiala de rezerva. Nutrientii energetici, lipidele contin
aproximativ 9.4 kcal/g, iar proteinele si carbohidratii contin circa 4 kcal/g. Cantitatea
totala a energiei disponibile din acestia pentru media standard de referinta la barbat (adult
de 65kg cu 13% masd grasda) este aproximativ 78150kcal, exclusiv rezervele din
proteinele. Aceasta rezultd din 76050kcal pentru 8.45kg grasime si 2100kcal pentru
0.525kg carbohidrati. Daca o astfel de persoana este nevoitd sd indure un regim fara
hrana, poate supravietui aproximativ 45 de zile. Aceasta 1n situatia in care el sta linistit
fard sa se miste. Dacd el depune chiar si 0 minima activitate, miscare, acest interval se
reduce la mai putin de 12 zile.

Oxigenul consumat de un adult in repaus este de circa 250 ml/min, ceea ce
corespunde unui output energetic de aproximativ 5.0kJ (1.20 kcal/min). Acest consum
poate varia functie de talie, varstd si sex, temperatura mediului inconjurator, dietd si de
asemenea, de starea de boala. Cum 1n 24 ore sunt 1440 minute rezulta cd pentru un adult,
in repaus la pat, circa 1800 kcal (7.5MJ) trebuiesc aportate prin dieta.

De aproape 100 de ani a intrat in obisnuintd termenul de metabolism energetic
bazal sau BMR (vitezd metabolicd bazald) pentru a exprima cheltuielile energetice de
repaus. Termenul este pur teoretic si se refera la faptul ca pentru fiecare individ exista un
nivel minimum al metabolismului de care depinde viata. Totusi, acest nivel minim, nu
este totdeauna acelasi. El depinde de antecedentele nutritionale, de temperatura corpului
si mediului si poate fi influentat de medicamente si hormoni. Este imposibil de definit un
“minimum vital” sau un metabolism bazal. Termenul cel mai adecvat este metabolism de
repaus.

Un student cu o forma fizicd buna poate efectua un exercitiu fizic ce implica un
consum de oxigen de 41/min, insemnand de aproximativ saisprezece ori mai mult decat in
conditii bazale. La atleti consumul maxim de oxigen poate atinge 51/min sau chiar mai
mult. Multi dintre studenti nu pot depasi 31/min. Abilitatea de a lucra la un nivel nalt
(dpdv. al VO,max) este esentiala pentru cei ce presteaza activititi manuale grele sau sunt
implicati in diferite sporturi sau activitdti fizice. Totusi, persoanele de varstd medie,
varstnicii sau cei cu dizabilitdti cardiace si/sau pulmonare pot avea o viata confortabila,
putand efectua munci si exercitii fizice usoare, care pot sa le imbunatateasca consumul de
oxigen in repaus (de aproximativ 4 ori la peste 11/min cu un consum energetic de 20kJ
sau 5 kcal/min). Detalii privind mecanismele adaptative cardiovasculare si respiratorii
pentru o mai buna oxigenare a tesuturilor vor fi abordate in capitolele urmatoare.

Cheltuielile energetice zilnice determinate de activitatea fizica depusa, variaza
direct proportional cu aceasta si reprezintd componenta cea mai variabila a consumului
energetic.

Factorii care influenteaza aceste cheltuieli sunt:

-tipul activitatii;

-durata activitatii,

-greutatea persoanei care efectueaza activitate.

In tabelul nr. 1 este prezentatd (dupa Passmore, R., 1976, modificat), clasificarea
activitatii fizice functie de consumul energetic:

Consum energetic Consum de oxigen
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Consum energetic Consum de oxigen
Activitate Birbati Femei .
fizici kJ/min/65 kJ/min/55 Barbati  Femel
. ml/min
kg kg ml/min
Usoara 0.5-09 03-0.7
10- 19 6-14 1.0 -1.5 0.8-1.1
Moderatai 20-29 15-23 1.5-19 1.2-1.6
Grea 30-39 24-32 20-24  1.7-20
Foarte grea  40-49 33-41 2.5- 2.1-
Excesiv de 50 - 42 -
grea
Tabel nr. 1. Clasificarea activitdtii fizice si muncii industriale functie de consumul

energetic
Calculul necesarului caloric

Calcul corect al necesarului caloric pe 24 ore, pentru o persoand, trebuie sd tina
cont de urmatorii factori: inaltime, varstd, profesie (activitate fizica), stare fiziologica
(sarcina, alaptare, pubertate) sau patologica (boald). Pentru o persoand sanatoasa este
necesar ca initial sa se calculeze necesarul caloric de repaus (metabolismul bazal), la care
se va adauga necesarul caloric pentru efectuarea activitatilor propuse.

5 kcal/ora
FELUL ACTIVITATII
Somn 65

77

Stat intins, linistit ,treaz
Stat pe scaun in repaus 100
Stat relaxat, in picioare 105
Imbracare si dezbracare 118
Croitorie 135
Dactilografiere rapida 140
Efort fizic usor 170
Plimbare (viteza 6 km/h) 200
Tamplarie, prelucrarea metalului, vopsit | 240
industrial
Efort fizic moderat 290
Efort fizic intens 450
Taiatul lemnelor 480
Inot 500
Alergare (viteza de 10 km/h) 570
Efort fizic epuizant 600
Mars fortat (viteza de 10 km/h) 650
Urcatul scarilor 1100

Tabel nr. 2. Cheltuielile energetice din timpul unor activitati pentru un barbat adult de
70kg (dupa Ionescu Targoviste, C., 2003. Ghid de nutritie, Jurnalul Romdn de Diabet
Nutritie §i Boli Metabolice,10: 2: 13)

Estimarea cheltuielilor energetice bazale se poate face cu ajutorul ecuatiei Harris —
Benedict, care ia in calcul variabilele: varsta, sex, ndltime si greutate. Formula de calcul
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este urmatoarea:

BEE =66 + (13.7x G) + (5 x H) - (6.8 x V) la barbati si

BEE =65.5+(9.5x G) + (1.8 x H) — (4.7 x V) la femei, unde: BEE (basal energy
expenditure) reprezintd cheltuiala energeticd bazald si se exprimd in Kcal/zi; G este
greutatea corporald si este exprimata in kg; H este indltimea §i este exprimata in cm iar V
este varsta exprimata in ani.

Prin multiplicarea BEE cu 1.2 se obtine necesarul energetic pentru mentinerea
unei stari optime de nutritie, la persoanele sandtoase. Pentru persoanele aflate in anumite
situatii patologice (cancer, pneumonii, etc) necesarul energetic se calculeazd multiplicand
BEE cu 1.5 (Ionescu Targoviste, C., 2003). La sportivi se va adauga la BEE necesarul
calculat functie de tipul de activitate.

Pentru fiecare activitate fizica organismul necesita energie, dependentad cantitativ
de durata si tipul acesteia. Energia se masoarad in calorii si este furnizatd de depozitele
organismului sau de alimentele ingerate. In continuare este exemplificata situatia in care
mergem pe jos (plimbare) sau alergam.

FELUL FELUL

ACTIVITATII kcal/kg | ACTIVITATII kcal/kg
1 Activitati | corp/ora | 1. Activitati | corp/ord
domestice domestice

Servitul mesei 1.40 Spalat vase 2.00
Scris, citit la birou 1.40 Spalatul dusumelelor | 2.20
Crosetat 1.40 Spalat rufe 2.30
ig:?;:&ﬁﬁi;au la 1.40 Curdtat cu matura 2.40
g;l;;:llté la masina cu 1.60 chl\fite cu matura de 260
Curétat legume 1.60 Strans masa 2.60
Imbracat — dezbracat | 1.70 Stergerea prafului 2.70
Tricotat 1.70 Imbracatul copilului | 2.90
Cilcat rufe cu fierul 2.00 Aranjarea patului 3.00
Pregatirea mesei 2.00 acsl;)riarliz)rul 41370
3. Activitati Activitati

profesionale profesionale

Legatorie (carti) 1.80 Zidarit (caramida) 4.50
Croitorie 1.90 Zugravit 4.80
Cizmarie 2.00 Mozaicare 5.20
Dactilografie rapida 2.00 Zidarit (piatra) 5.50
Vopsire mobilier 2.50 Dulgherit 5.50
Muls manual 3.36 Secerat manual (f) 6.00
Stropit vita de vie 4.00 Taiat lemne 6.50
Curatat pomi 4.25 Sapat pamant 7.00
Cules fructe 4.25 Secerat manual (b) 7.20
Prasit (f) 4.40 Cosit manual 8.00
2. Activitati artistice Cantat pian | 2.40
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moderato
Cantat vioara 1.60 Cantat orga 2.50
gfzﬁicé) (voce 1.80 Cantat pian allegro 3.00
Cantat pian lento 1.80 Dansat vals 4.00
Cantat violoncel 2.30 Dansat foxtrot 5.00

Tabel nr. 3. Cheltuielile energetice in unele forme de activitate
Mers pe jos (Plimbare)

Mersul pe jos este tipul cel mai comun de activitate fizica. La o plimbare cu viteza
cuprinsa intre 3 si 5 km/h existd o corelatie lineara intre vitezd si consumul de oxigen
insd la o vitezd mai mare consumul de oxigen creste facand mersul mai putin economic
(dpdv energetic).

La o viteza cuprinsa intre 3.2 si 6.4 km/h se poate estima, cu acuratete suficient de
mare, energia cheltuitd functie de greutatea corporald. In tabelul nr. 4 sunt prezentate
cheltuielile energetice, in calorii pe minut functie de greutatea corporala si viteza atunci
cand se merge pe un teren plat (asfalt, pista sau gazon).

Din exemplele din tabelul nr. 4, se poate observa ca in cazul in care greutatea
noastrd este de 54kg si mergem cu o viteza de 4.02km/h, vom consuma 3.1kcal/minut —
daca pastram ritmul pentru o ord vom consuma 60 * 3.1 = 186 kcal.

Alergare

In cursul unei alergiri cu aceeasi vitezi, un atlet antrenat aleargi la un procent mai
scazut al capacitatii aecrobe decat o persoana antrenata, chiar dacd, consumul de oxigen
este acelasi pentru amandoi. Linia de demarcatie intre alergare si jogging depinde de
nivelul individual de fitness. Independent de nivelul de fitness, din punct de vedere
energetic, devine mai economic schimbarea mersului cu alergare atunci cand viteza
depaseste 8km/h. Peste 8km/h necesarul de oxigen pentru mers excede necesarul pentru
alergare. La 10km/h consumul de oxigen pentru mers (O,) este de aproximativ 40
ml/kg/min comparativ cu 35 ml/kg/min pentru alergare.

[VITEZA  |GREUTATE CORPORALA

| Kg [36 45 54 64 73 82 01
[km/h

3.22 1.9 2.2 2.6 2.9 3.2 3.5 3.8
4.02 2.3 2.7 3.1 3.5 3.8 4.2 4.5
4.83 2.7 3.1 3.6 4.0 4.4 4.8 5.3
5.63 3.1 3.6 4.2 4.6 5.0 5.4 61
[l6.44 3.5 4.1 4.7 5.2 5.8 6.4 7.0

Tabel nr. 4. Cheltuielile energetice functie de viteza si greutatea corporald (mers pe jos pe

teren plat)

Greutatea corporala poate fi un bun predictor al consumului energetic cand
alergam pe o suprafatd plana (asfalt, pistd sau gazon). Cantitatea de kcal necesara pentru
a alerga 1 km este egald cu greutatea persoanei in kg — un alergator de 78 kg va arde 78
kcal/km. Aceastd cantitate presupune 15.6 1 de oxigen (O,) consumati per kilometru (1
litru de O, = 5 kcal).

Tabelul nr. 5 prezinta cantitatea de calorii consumate pe minut functie de greutatea
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corporald si viteza cu care alergam pe o suprafata plana.

[VITEZA |GREUTATE CORPORALA (KG)

[km/h 55 65 75 85 05
8 7.1 8.3 0.4 107 [11.8
o 8.1 9.8 11.0 12.6 14.4
10 9.1 10.8 12.2 13.6 153
11 10.2 11.8 13.1 14.7 16.6
12 11.2 12.8 14.1 15.6 17.6
13 12.1 13.8 15.0 17.0 18.9
14 13.3 15.0 16.1 17.9 19.9
15 143 15.9 17.0 18.8  [20.8
16 15.4 17.0 18.1 199 219

Tabel nr. 5. Cantitatea de calorii consumate intr-un minut functie de greutate si viteza
Tabelul nr. 6 prezinta consumul aproximativ de calorii, pentru o persoana de 68kg,
intr-un interval de 30 minute functie de tipul de exercitiu si intensitatea acestuia.
Pentru a aproxima cantitatea de calorii consumatd de o persoand, de greutate
diferitd de exemplul din tabelul nr. 6, la fiecare 7kg peste 68kg se adauga 10% si pentru
fiecare 7kg sub 68kg greutate se scad 10%.

EXERCITIU INTENSITATE CALORII/% ORA
Aerobic (Usor 120
Moderat 200
Intens 300
Mers/plimbare 4 km/h 105
7 km/h 200
10 km/h 370
Alergare 9 km/h 320
10 km/h 350
12 km/h 430
16 km/h 550
|Ciclism 9 km/h 120
16 km/h 220
21 km/h 320
Inot 25 m/min 165
40 m/min 240
50 m/min 345

Tabel nr. 6. Consumul energetic al unei persoane de 68kg, intr-un interval de 30 minute
functie de tipul de exercitiu si intensitatea acestuia
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