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Metodica dezvoltarvii ealitdgii de Torgd  vitezd in ciclul anual de pregittire
la sprinteri (16 — 17 ani)

Macri Cristina

Facultatea de Educatie Fizica si Sport —

Universitatea din Pitesti

Cuvinte cheie: metodica, calitate, antrenament, sprint

in planurile §i programele de antrenament ale grupei experimentale am
urmarit eficientizarea procesului de pregatire, optimizind mijloacele clasice
(regasite in literatura de specialitate §i in cercetdrile preventive) si propunénd
dezvoltarea calititii de fortd — viteza prin metoda combindrii regimurilor de
contractii musculare.

Coneluzionand c3 antrenorii chestionati de noi nu au mentionat folosirea
metodei de dezvolitare a fortei prin combinarea regimurilor de contractii
musculare si cunoscind noile orientdri reiegite din cercetdrile intreprinse (A.
Demeter 1981; C. Y. Fung 1981; S. L. Y. Woo 1986; L. Demeilles 1988; M.
Niculescu, M. Tataru 1996; G. Cometti 1998) am considerat binevenitd si
utild aceastd metoda pentru cercetarile noastre.

in acest sens am aplicat metoda Pletnev, care constd in alternarea in
cadrul aceleasi secvente de antrenament a lucrului excentric, concentric,
izometric, la care noi am propus si adaugarea lucrului pliometric.

Abordarea privind secventa de antrenament propusi de Pletev folosesc
urmétoarea succesiune:

- 2 serii de 6 repetdri lucru excentric cu incérciturd 90%;

- 1 serie de 6 repetdri lucru izometric pand la epuizare locald cu
incéircitura 60%;

- 1 serie de 6 repetéri lucru concentric cu incarciturd de 60%.

Respectind aceastd succesiune, programul propus de noi se prezintd
astfel:

- 6 repetiri semigenuflexiuni cu incarciturd 90% (excentric — 2 serii);

- 6 repetdiri — lucru izometric pani la epuizare locald cu incércatura 80-

90% metoda stato-kinetica intr-un timp cu o oprire de 2 secunde (2 serii);
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- 6 genuflexiuni cu incarciturd 60% (lucru concentric).

Pliometria este prezentd in programul nostru prin 1 x 8 garduri s#rituri
cu picioarele apropiate (4 serii).

Metoda stato-kinetici consti in a introduce unul sau mai multi timpi de
oprire in cursul unei migciri. Timpii de oprire sunt marcati in special in faza
concentricd. Am aplicat aceastd metod3 in cercetdrile noastre deoarece o
consideram un mijloc foarte eficient pentru dezvoltarea forfei. Am utilizat
metoda intr-un timp, cu o oprire de 2 secunde care este singura eficienti in
perioada competitionald, cea in doi timpi fiind prea solicitants. Un alt
considerent pentru care am optat la aceastd metod3 intr-un timp a fost vérsta

sportivilor. Precizim faptul ca la genuflexiuni coborirea este normala, iar la

ridicare sportivul se opreste 2 secunde la 900, incheind migcarea exploziv.

in programul de pregitire, succesiunea regimurilor de contractii
musculare abordatd a fost urmitoarea: concentric, excentric, izometric,
pliometric. In cadrul programului sdptamanal de antrenament, lucrul pentru
dezvoltarea puterii bazat pe metoda propusi a fost programati a se desfisura
in ziua de joi in al doilea antrenament al zilei. in pericada pregititoare de
toamnd respectand orientarea metodicd s-a lucrat urmiatorul program de
antrenament.

CICLUL SAPTAMANAL DE ANTRENAMENT
(2 octombrie — 29 octombrie)

INr. antrenamente - 40

LUNI MARTI MIERCURI  JOI VINERI SAMBATA DUMINICA
' SARCINILE ANTRENAMENTELOR
Detenta
Tehnica .
Viteza |Coordonare De_atcnta Detenta T{?hn e
de’ Foria Forta Viteza de|Joc _ Viteza de
deplisar M+ S M+S deplasare |sportiv  |deplasare
i P M+S |[M+S [M+S
M+8§

. Tehnica
Forta :wezclf:; 3 Forta Rezistent
M+8S h§+S M+S a speciali

M+§




CONTINUTUL ANTRENAMENTELOR

* Exercitiile de mobilitate i suplete se executh dupd g inaintea fiecarui
antrenament (10 — 20 min.)

LUNI (A1)
- 10x80m a.s.p. 75%, p: Zmin. _
- 4x lg.fee., 4x trs.fe., 6x pts.fe., 4x dcsl..f.e.
- 4x a.s.j. cu plecare in 9 — 12 pasi sdriti, p: 3 min.
- 4% 30m 2.s.]. si lansare de la start 90%, p: 3 min.
- 2x5x60m a.s.p. 95%, p: 3 min; ps: 5 min

LUNI (A2)
- 4x80m a.s.p. 75%, p: 2min.
- genuflexiuni 10x55%, 8x60%, 6x65%, 8x60%, 10x55%
- semigenuflexiuni (bans - press) 10x60%, 8x70%, 6x80%, 8x70%, 10x60%
- smuls 6x8x55%
- 4x12 pagi mers fandat (cu ingreuiere) 55%
- ridiciri pe virfuri 6x15x65%
- exercitii de dezvoltarea musculaturii abdominale 6x10
- exercitii de dezvoliarea musculaturii spate 6x10
- exercitii de dezvoltarea musculaturii posterioare §i gambelor 4x10
- 4x80m a.s.p. 75%, p: 2 min.

MARTI (A3)
- 6x80m a.s.p. 75%
- 6x8garduri exercitii de dezvoltarea musculaturii abductori si adductori
{pagire cu piciorul Intins)
- 6x8garduri pas lateral cu piciorul intins
- 6x8garduri pas lateral cu piciorul indoit
- 6x8garduri pas peste garduri cu tragerea piciorului de remorca cu
genunchiul la piept
- 6x 10 broagte + 10 pasi sariti
- 4x20 pagi s#riti f.e.
- 4x80m a.s.p. 75%, p: 2 min

MARTI (A4)



- 6X80m as.p. 75%, p: 2 min
- 4x200m a.r. 75 —94%, p: 3 min
- 4x150m a.r. 95%, p: 5 min
MIERCURI (A5)
- 4x slrituri cu genunchii la piept x 8-10g + 10 pasi sariti
- 4x s@rituri cu genunchii la piept x 8-10g + 10 broaste
- 2x20 trepte sérituri pe ambele picioare
- 2x20 trepte mers fandat
- 2x20) trepte s#rituri pe piciorul sting
- 2x20 trepte sArituri pe piciorul drept
- 2x20 trepte s#rituri din genuflexiune in extensie
- a.d. — 20 min < 74%
JOI (A6)
- 6x80m a.s.p. 75%, p: 2 min
- 6xlg fe.
- 6xtrs fle.
- 6xpts fe.
- 2xdcs fe.
- 2x5x60m a.s.p. 95%, p: 3 min.; ps: 5 min
-5x30m a.s.l. 95%
JOI (A7)
- 4x6 genuflexiuni (concentric) 60%
- 2x6 semigenuflexiuni (excentric) 90%
- 2x6 semigenuflexiuni cu mentinere §i ridicare rapida (izometric) 60%
- 4x8garduri sarituri cu genunchii la piept (pliometric)
- 4x12 pasi mers fandat 40%
- 4x10 exercifii pentru dezvoltarea musculaturii abdominale (spalier)
- 4x10 exercitii pentru dezvoltarea musculaturii spatelui (minge medicinala)
- 4x10 exercifii pentru dezvoltarea musculaturii posterioare si a gambelor
{din culcat)
- 4x10 exercifii pentru dezvoltarea musculaturii anterioare
- 4x80m a.s.j. 75%, p: 2 min



VINERI (A8)
- X5 sdrituri pe, de pe g1 peste cuburi
- 6x5 sarituri cu genunchii la piept (cu deplasare)
- 6x20 pagi sariti fe.
- 30 min. joc sportiv
VINERI (A9)
- 6x80m a.s.p. 75%, p: 2 min
- 4x6garduri atac — ritm de 3 pasi
- 4x6garduri remorca - ritm de 3 pasi
- 6x6garduri — ritm 3 pasi
- 6x250m a.r. 75%, p: 4 min
SAMBATA (A10)
- 6x80m a.s.p. 75%, p: 2 min (turnantd)
- 4x30m a.s.j. 100%, p: 3 min (studiu tehnic)
- 4x30m a.5.j. cu lansare de la start, p: 3 min (studiu tehnic)
- 4x30m a.lansatd, p: 3-5 min (studiul tehnicii pasului lansat9
- 2x4x50m schimburi de stafeta, p: 3 min

Lucru pentru dezvoltarea calititii de fortd — viteza a fost programat in 7
antrenamente cuprinzind exercitii de dezvoltare a fortei i detentei in zilele
de luni 2 antrenamente: Al — exercitii de defentﬁ, A2 — exercitii de dezvoltare
a fortei cu ingreuiere sub forma procedeului de crestere si descrestere
continud a Tncércaturii; Marti: A3 — exercitii de fortd dinamicd; Miercuri: A5
— exercitii de fortd dinamic# utilizdnd pliometria; Joi: A6 — exercitii de
detentd, A7 — program de dezvoltare a fortei prin metoda combinarii
regimurilor de contractii musculare si exercitii pentru dezvoltarea grupelor
musculare implicate in efort; Vineri: A8 — exercitii de detenta.

Volumul de lucru §i incércdtura utilizatd in programul de pregitire a
crescut progresiv in cele 3 etape ale perioadei pregititoare de toamna.
Intensitatea fucrului a crescut in acelasi fel ajungind ca in a 3-a etapd s aibd
parametrii care si permitd abordarea tehnicii in conditii de concurs.

in perioada precompetitionald de iarné (4 decembrie 2000 — 28 ianuarie

2001) numirul antrenamentelor cu sarcina de dezvoltare a fortei s-a redus la
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< Pe saptamana.

In perioada competitionald de iarng (29 ianuarie — 18 martie) numarul
antrenamentelor de forta a scizut 13 3 Cuprinzénd 2 antrenamente de lucru cy
incdrcaturi: luni A2 si joi A6 si unul de detenta miercuri A4, g acesta se
adaug3 in siptimana férd concurs antrenamentul de detents, sdambata AS.

Pericada Precompetifionald de varj (15 mai - 27 mai) a cuprins 4
antrenamente avand in continut dezvoltarea fortei. A fost mentinut volumul
de lucru, iar intensititile au crescut fiind apropiate celej de concurs,

in pericada competitionald de vari (28 maj - 29 iulie) cea maj
edificatoare pentru experimentul nostry s-a folosit 2 antrenamente specifice

de forfa cu ingreuiere, luni A2 $i joi A6; exercitii de dezvoltare a detentei

antrenament de forgx dinamica.
CICLUL SAPTAMANAL DE ANTRENAMENT
(28 mai — 29 iulie)
Nr. antrenamente - 42

[LUNI MAR I__-_MIERCURI JOI VINERI SAMBATA DUMINICA
[ SARCINILE ANTRENAMENTELOR
Tehnica
alergarii de

p . " Dezvoltarea ; Concurs  |Concurs
vitezi Rezlstenta Viteze vitezei  de Rezistenta

Dezvoltarea specificd |[Detenta specificd |
vitezel deM+S Mg (deplasare  [PEEIC Forfa

deplasare M8 dinamici |Odihna
M+S M+S§
Forta Forta

M+S M+s | ) ]

CONTINUTUL ANTRENAMENTELDR
* Exercitiile de suplete si mobilitate se executd la fiecare antrenament
(15-20 min.)
"LUNI (A1)
- 4x80m a.s.p. 80%, p: 3 min,

-4x30m a.s.j. cu lansare de la start (studiu tehnic) 100%, p: 3-5 min
- 2X50m a.s j. 100%, p: 5 min.

= 3x50m schimburi de stafetd 100%, p: 3-5 min.

- 2x60m a.s.p. 95%, D: 3-5 min.




LUNI (A2)
- genuflexiuni 4x75%, 3x80%, 2x85%, 2x85%, 3x80%, 4x75%
-semigenuflexiuni 6x75%, 4x80%, 2x85%, 2x85%., 4x80%., 6x75%
- 2x10 ridicari pe varfuri 80%
- 2x10 mers fandat 70%
- 4x10 exercitii pentru dezvoltarea musculaturii abdominale
- 4x10 exercitii pentru dezvoltarea musculaturii spatelui
- 2x10 exercitii pentru dezvoltarea musculaturii posterioare si gambelor
- 4x80m a.s.p. 75%, p: 3 min,
MARTI (A3)
- 2x150m a.r. 95-100%, p: 7 min
- 2x120m a.r. 95-100%, p: 7-9 min
MIERCURI (A4)
- 4x50m a.s.1. 95%, p: 5 min
- 4xlg fle.
- 2xirs fle.
- 2xpts fle.
- 2xdcs fe.
- 4x8garduri s#rituricu genunchii la piept
JOIL(A5)
- 2x50m a.s,j. 100%, p: 5 min.
- 2x3x60m a.s.p. 95-100%, p: 5 min.; p: 5-7 min
JOI (A6)
- 4x6 genuflexiuni 60%
- 2x6 semigenuflexiuni 90%
- 2x6 semigenuflexiuni cu mentinere Imin, ridicare rapidd si desprindere
exploziva 60%
- 2x8garduri sarituri cu genunchii la piept
- 2x10 pasi mers fandat 40%
- 2x80m a.s.p. 75%, p: 3 min
VINERI (A7)

* in sdptdmanile de concurs se va efectua o fncilzire usoard: 2-3 acceleriri pe
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50m 160%, p: 5-7 min

- 2x200m a.r. 95-100%, p: 7-9 min

- 2x150m a.r. 95-100%, p: 7-9 min.; ps: 10-12 min
SAMBATA (A10)

* in sdptimaéna fard concurs

- 2x10 trepte sdrituri pe ambele picioare

- 2x10 trepte sérituri pe piciorul sting

- 2x10 trepte sérituri pe piciorul drept

- 2x10 trepte sarituri din genuflexiune in extensie

- 2x10 trepte broscute

- 2x10 trepte mers fandat

- 2x20 trepte trepte alergare cu genunchii sus rapid

- 4x80m a.s.p. 80%, p: 3 min.

Programul de antrenament a fost asifel elaborat incdt si se menfini
pregitirea calitdfii de fortd — vitezd pe fondul unui volum redus §i cu
intensitdti apropiate de concurs. In antrenamentul specific de fortad s-au
menginut aceleagi mijloace cu volum si intensitafi adaptate caracterului
perioadei. in ceea ce priveste programul propus de noi bazat pe metoda
Pletnev, acesta a fost realizat, ca si pdnd acum, in al doilea antrenament al
zilei de joi. Comparind cu perioada pregitirii de toamn& nu apar modificéri
semnificative in acest program, dar la exerci{ii pliometrice care gi-au
modificat numdrul de serii de la 4 in perioada pregititoare la 2 in perioada
competitionala,

in programul de antrenament al perioadei pregititoare au mai figurat in
aceastd sedintd si exercitii de dezvoltare a principalelor grupe musculare care
in perioada competifionald nu se mai executi.

Folosirea metodologiei de antrenament propuse de noi in planul de
pregatire al grupei experimentale a dus la obtinerea unor diferente
semnificative la indicatorii utilizati in evaluarea nivelului de educare a
calititii de forfa viteza. In special metoda combindrii regimurilor de contractii
musculare propuse de noi a fost eficienta si s-a constituit intr-o actiune

pozitiva ce oferd posibilitatea dezvoltarii calititii de forta-viteza in orice
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moment la pregadirii si mai ales in etapa competifionali

_P-..'I
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Verificarea conditiei fizice 1a candidatii admisi gi inmatriculati in anul I
de studiu la Facuitatea de Educatie Fizicd gi Sport din Pitesti
Butnariu Mihaela
Facultatea de Educatie Fizicd si Sport -
Universitatea din Pitesti
Ciorbid Constantin
LN.E.F.S, Chisiniu

Cuvinte cheie: invatimant superior, competenie specifice, condifie
fizich
Introducere:

Calitatea formdrii competenfelor specifice la nivelul invafamantului
superior depinde, intr-o oarecare misurd, si de nivelul insusirii confinutului
programeior scolare din invatimantul preuniversitar.

Nu sunt pufine situatiille in care cadrele didactice din invitiméantul
superior au fost nevoite, in anul I de studiu, si imbunitifeascd condifia fizici
a studenfilor, si reia, de asemenea, o parte din elementele, deprinderile si
priceperile motrice previzute in programele scolare din invitiméntul
gimnazial i liceal.

intregul nostru studiu a urmdrit determinarea nivelului insusirii
confinutului programelor scolare din inviitimantul preuniversitar, nivel care a
fost apreciat prin: verificarea conditiei fizice, verificarea gradului de insugire
a cﬁnostjntelor teorctice, verificarea insusini tehnicii de execufie a
deprinderilor si priceperilor motrice din atletism.

Scopul lucrarii de fatd este numai acela de a determinare nivelul conditiei
fizice a studentilor admisi si inmatriculafi in anul I de studiu la Facultatea de
Educatie Fizica si Sport din Pitesti.
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alergare de vitezd pe 50 mplat cu stact de jos;

alergare de rezisten(h pe 8O0 my;

Motdri: cu palmele pe sol (baicti); cu palmele pe banca de gimnastici

(fete);

ridicarea picioarelor intinse peste orizontald, din atdrnat, cu spatele la

scara fixa;

cobordrea 5i ridicarea trunchiului din culcat facial pe lada de gimnasticd

agezati longitudinal;

triplusalt de pe loc;

mobilitate coxo-femurald si a coloanei vertebrale in plan antero-

posterior.

in tabelul nr. 1 se pot observa rezultatele verificarii conditiei fizice la
studentii din anul I de studiu ai Facultitii de Educatie Fizicd §i Sport din
Pitesti.

Au fost testati 47 de studenti dintre care 35 baieti i 12 fete.

La alergarea de vitezi pe 50 mp. cu start de jos s-a obtinut o medie de
8.25 s pentru fete §i 7.31 s pentru baieti. Abaterea standard pentru aceastd
probd, la grupa de fete, este de 0,72 s iar la grupa de biieti este 0,25 s.
Coeficientul de variabilitate calculat este de 8,77% pentru fete §i 3,40%
pentru bdieti, ceea ce indicd, in ambele situatii, o omogenitate mare a
colectivului.

La alergarea de rezistentd pe 800 m s-a obtinut o medie de 3.27 minute
pentru fete i 2.59 minute pentru biieti. Abaterea standard calculatd pentru
grupa de baieti este“ de 0,33 minute, iar pentru grupa de fete 0,28 minute.
Coeficientul de variabilitate cu valoarea de 8,55% pentru fete si 12,71%
pentru baieti indicd o omogenitate bund pentru ambele grupe, deci putem
considera media ca fiind reprezentativi pentru aceastd proba.

La testul de flotdri cu palmele pe sol — grupa de biieti a obtinut 0 medie
aritmetici de 19 repetiri, abaterea standard este 8,67, iar coeficientul de
variabilitate calculat indici o valoare de 45, 65%, ceea ce reprezintd o lipsa
de omogenitate a colectivului. La executarea flotérilor cu palmele pe banca

de gimnasticd, grupa de fete a obtinut o medie aritmeticd de 12 repetdri, o

13



thitere standard Qe VST sEun coelicion o vimbalinee 10730
teca ce andicd o emogenitate medie 4 colectivalul, decr media aritmetic
este  consideratd suficient de reprezentativi.

La proba de ridicare a picioarelor intinse peste orizontald, din atdrnat, ci
spatele la scara fix3, media aritmetic obtinuti de fete este de 10,67, iar ce:
obtinuti de grupa de baieti este de 12,69. Abaterea standard la grupa de fete
este de 3,17 iar coeficientul de variabilitate este de 29,74%, semnificanc
faptul ca media aritmetici este suficient de reprezentativa, Abaterea standard
la grupa de biieti este de 3,72 iar coeficientul de variabilitate calculat indics
0 valoare de 29,29%, ceea ce semnificd o omogenitate medie 2 acestei grupe.

La proba de coborire si ridicare a trunchiului din culcat facial pe lada de
gimnasticd asezaty longitudinal s-au obtinut urmatoarele rezultate: media
aritmetic pentru grupa de fete este de 14 repetdri, pentru grupa de baieti —
17,54, abaterea standard pentru fete este 3,46 | pentru bdieti — 5,08,
coeficientul de variabilitate indica o valoare de 24,74% pentru fete si 28,95%
pentru baieti, fapt care indicj o omogenitate medie a ambelor colective.

Tabel nr.1
Rezultatele verificarii conditiei fizice la studentii din anul | aj Facultitii de

Educatie Fizica si Sport din Pitesti (n=47 — 35 baieti si 12 fete)
[T Parametni 2 |g Flotari ﬁg E . « E
fizici testatj g‘ I o & 5 s 0
? |8 |Z |3 |2z (592 |3 | %s
218 |2 (83 (Eog (5% Ele| EE
Nr. 2215 |3 |58 sEc (Eo2 |8 358
a H v bee i o - = g
" S2|8 | |23 (B95|S3F (5| iu:
- § LY | =8& |C% z |2 o2 g-
%18 |14 |Ed |25 (5% |2 g5
o p |E =8 |ag S8 (£ £ =
Indicatori g g | g 2% 5 g ‘E c 8 |F & E
2 1218 |8 |£§ |58 g5
S 2S |g ™ b}
1. Media F | 825 {327 10,67 14 5,17 3,42
aritmetica 19 i2
(..1'_?)- B | 731 {259 12,69 17,54 |6,64 L
2. | Abaterea | F | 0,72 |0.28 159 3,17 346 043] 523
8,67 | 3,5
gl 5% oTR Fee 372 | 508 [037] 550
()
3. Cocf"icwn: F | 877 | 855 29,74 24,74 836 153,08
L
variabilitate 12,7] 45,65 | 29,73
(cv) | B |340 : 2929 | 2895 [555 137.60

La proba de triplusalt de pe loc, media rezultatelor pentru grupa de fete
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cute de 5107 my cu o abatere standard de 0,45 m in tmp ce vadorile moedii ale
prapet de biiep sunt de 6,64 m, cu o abatere standand de 0, 37m. Coelicientul
de variabilitate calculat in acest moment este de 8,36% pentru fete si de
5,95% pentru bitiefi, ceea ce ne aratd un grad mare de omogenitate pentru
ambele colective, deci media calculata este considerata reprezentativa pentru
nceastd probi.

La ultimul test efectuat — mobilitate coxo-femurald si a coloanei
vericbrale in plan antero-posterior — s-au obtinut urmétoarele rezultate: media
aritmeticd pentru grupa de fete este de 3,42 cm, pentru grupa de baieti 4 cm,
nbaterea standard foregistreaza o valoare mare 5,23 cm pentru fete si 5,50
¢m pentru biieti, coeficientul de variabilitate indic# valori mari la aceastd
testare — 153,08% pentru fete si 137,60% pentru baieti, ceea ce ne aratd o
lipsi foarte mare de omogenitate la ambele grupe testate.

Concluzii si propuneri:
® Studentii din anul I de studiu ai Facultitii de Educatie Fizica si Sport din
PPitesti vin din invitdméntul preuniversitar cu un nivel necorespunzitor in
ceea ce priveste condifia fizica.
® Aceastd situatie s-ar putea remedia prin dotarea corespunzitoare a bazelor
sportive din incinta scolilor gimnaziale si a liceelor, precum si prin mérirea
numdrului de ore alocate sdptaméanal pentru disciplina educatie fizica.
¢ Datoritd uneori micilor probleme de sdnitate ale unor copii, dar mai ales
datoritd lipsei de pregitire In ceea ce priveste Tmbundtifirea indicilor de
dezvoliare ai rezistentei, se ajunge la situafia in care aceastd calitate motrica
de bazi este uneori neglijatd, tocmai datoritd evitdrii unor accidente care ar
putea si apard in sitnatia Tn care un copil nepregitit ar fi supus unui efort de
Lip aerob sau mixt.
¢ O bund parte din lectiile semestrului 1 , cadrele didactice din invataméntul
universitar trebuie s# imbunititeascd conditia fizicd a studentilor pentru ca
ulterior s3 reia unele deprinderi §i priceperi motrice din atletism prevazute in
programele preuniversitare, $i numai dupd aceea sd treacd la realizarea

continutului prevézut in programele analitice pentru anul I de studiu.



Civile de perfecponare o insugivii cursului de bazd In niletism in cadrul
tacultitilor de educatie fizich gi sport
Butnariu Mihaela
Facuitatea de Educatie Fizica si Sport —

Universitatea din Pitesti

Cuvinte cheie: atletism, curs de baza, programa analiticd, proces
pedagogic de predare-invitare, prelegere, lectie practico-metodica

Numerogi autori (G. Chirita, 1977; V. Bunescu, 1983; O.A. Abdulina,
1990; N.N. Ceausescu, 1992: N. Guidea, 1994; V. Lungu, 1994; SN,
Danail, 1996; V. Bilteanu, 1996, E.D. Nikitin, 1997; N. Mitrofan, 1998; T.
Badiu, 2000; C. Ciorbd, 2003) prezints rolul foarte important al cadrelor
didactice din Tnvaiamantul superior in pregdtirea si educarea viitorilor
specialisti. Dand dovadii de numeroase cunosgtinte de specialitate permanent
inneite, de o culturd generald bogatd, de tact si mdiestrie pedagogici,
specialistul contemporan va putea si instruiasc $i s& educe cu succes
tineretul in conditiile actuale.

In ,, Terminologia educatici fizice si sportului” (1974), atletismul este
definit ca un sistem de exercitii realizat sub forma alergérilor, sariturilor si
aruncarilor, naturale si stilizate, in scopul dezvoltdrii specifice a calitatilor
fizice gi al obtinerii unui rezultat superior in practicarea lor.

[.Sabdu, E. Sabau, C. Pehoiu (2001), considera ci atletismul este o
ramurd a educatiei fizice si sportului care, prin numdrul mare de exercitii,
diferite unele de altele, vizeaza intrecerea, dar si dezvoltarea armonioasi a
organismului — exterioar# (musculars) si interioara (marile functii si unele
calitati psihice), avand, din acest punct de vedere, valoare sociali.

G. Rata (2002), defineste atletismul ca un sistem de exercitii, compus
din alergari, sarituri, arunciri, probe de mars i probe combinate, executate in
mod natural si stilizat in scopul dezvoltirii omuiui §1 in scopul obtinerii
performantei sportive.

N.G. Ozolin si D.P. Markov (1972), mentioneaza ci atletismul in limba

greacd inseamnd luptd, exercitiu. Acest termen s-a pastrat pana in zilele
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ponstre, Rind  Tmpdept inocmcr parge mers, alerpdn, sarturi, arunciri g
polintloane care se impart i mai multe ramurt.

1.5, Homenkov (1982, 1987), propune, pentru insugirea cu succes a
probelor atletice, incd o diviziune, pe langd cele propuse de N.G. Ozolin, si
anume bazele stiintifico — metodice de organizare a pregitirii sportivilor.

Continutul materiei didactice cuprinse in cadrul disciplinei atletism se
(ransmite studentilor de la Facultitile de Educatie Fizicd si Sport prin
(ntermediul prelegerilor si lucrarilor practice.

Prelegerile reprezintd o formd instructivd de interpretare teoretici a
materialului de inviitat, in cadrul ciirora sunt prezentate problemele generale,
idei fundamentale, precum si manifestarea acestora in cadrul practicii.

Dupa 1 Bontas (2001), prelegerea este forma de expunere complexa, cu
un caracter abstract §i ua nivel stiinfific inalt, care oferd posibilitatea
comunicarii (prezentirii) unui volum mare de informatii intr-o unitate de
timip, de obicei doud ore didactice. in cadrul prelegerilor, cadrele didactice
universitare prezintd cunostintele esentiale ale unei discipline de invatamant
care trebuie insusite de citre studenti.

Cursul este elaborat de specialigti — individual sau in echipj, avand
uneori un coordonator. El se elaboreazi in conformitate cu prevederile
programei analitice. Acest document trebuie sd respecte denumirile
capitolelor, temelor din programa analiticd precum §i volumul de cunostinte
care este dat de numarul de ore repartizat pentru fiecare capitol. in baza unor
indramiri mai vechi ale ministerului Educatiei gi cercetdrii, pentru
invigimantul superior, se recomandi pentru o ord de curs sd se scrie 5 — 8
pagini, dactilografiate la 2 randuri (1. Bontas, 2001).

Cursul se elaboreazi la nivelul cel mai inalt al programei. El constituie
principala sursd de informare si de documentare. Desigur, In conditiile
contemporane ale exploziei informationale, studentii trebuie sa foloseasca si
alte surse de informare — documentare, articole gi studii publicate in reviste
de specialitate, etc. ( V. G. Alabin, 1981; N.G. Ozolin, V.I. Voronkin, V.L
rimakov, 1989; L. Jinga, E. Istrate, 1998; 1. Bontas 2001; M. lonescuy, L
Radu, 2001).
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Prin inviifare, in procesul cducaticl hzice se urmirese sarcini lormative,
care constau in a nsusi si a aduce pand la un anumit grad de perfectiune
deprinderile, priceperile motrice necesare §i cunostintele legate de ele.

In aceasts situatie, principalul obiect al invatarii (adica ceea ce se invati)
il reprezintd actiunile motrice rationale, cuprinzind un sistem de miscari
independente. Particularitatile actiunilor motrice gi legitatile formirii
deprinderilor §i priceperilor motrice condifioneazd in multe privinte
particularititile didactice ale educatiei fizice.

L.P. Matveev, A.D. Novikov (1980), subliniaz4 ca actiunile motrice se
invatd rezolvind diferite sarcini concrete. in majoritatea cazurilor, acestea
sunt urmitoarele:

—  asigurarea ,,scolii elementare a migcérilor”, adica pregitirea subiectilor
in sensul de a fi capabili si-si dirijeze miscarile relativ simple in verigile
de bazi ale aparatului locomotor, creind prin aceasta o bazi de plecare
pentru forme mai complexe de activitate motrica;

— Invitarea actiunilor care vor fi utilizate fie ca exercitii ,,de acomodare”,
fie ca mijloace de inraurire selectivi a dezvoltirii unor aptitudini fizice;

— formarea §i aducerea priceperilor si deprinderilor motrice de bazi,
necesare in viata de toate zilele, in activitatea sportivd si in alte sfere de
activitate, la gradul de perfectiune necesar.

La pIaniﬁ}:area invatdrii, conform opiniei auterilor L.P. Matveev $i A.D,
Novikov (1980), fiecirei actiuni motrice, luate in parte i se pot consacra o
serie de etape relativ inchegate, cirora le corespund anumite stadii de formare
a priceperii $i deprinderii motrice. Dacd, in procesul invitirii, actiunea este
dusz pé&na in stadiul deprinderii mai mult sau mai putin perfecte, acestui
proces fi sunt caracteristice trei etape, care se deosebesc atit in ceea ce
priveste sarcinile pedagogice, cat $i in metodica invatarii.

in prima etapd are loc invitarea initiald a actiunii motrice, careia i
corespunde stadiul de formare a priceperii de a reproduce tehnica actiunii in
forma ei generald, , bruta”,

Etapa a doua se caracterizeazi prin invitare aprofundati, detaliati. Ca

urmare, in aceastd etapd are loc precizarea priceperii motrice si, adeseori,
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tansformarea acesteia in deprindere,

In etapa a treia sc asiguril consolidarea gi perleciionarca continua a
activmii motrice, ceea ce are ca urmare formarea unci deprinderi (rainice, ale
clirei calitati permit si fie utilizata eficient in diferite conditii ale activitatii
motrice,

In opinia autorilor 1.V. Andreev, B.M. Abramov, V.M. Borisov si
colaboratori (1992), in procesul de perfectionare sportiv — pedagogica,
studentii sunt obligati:

sii-gi perfectioneze calititile morale §i volitive;

si-si fortifice sinitatea, si-5i mentina la nivel satisficitor capacitatea de

muncé intelectuala si fizica;

sd-si perfectioneze maiiestria sportivt cu scopul obtinerii de rezultate

sportive Inalte;

si satisfaci exigentele normativelor de pregitire fizicé, previzute de

planul de invitdmant,

si-si perfectioneze maiestria profesional — pedagogicd, in functie de

particularitaile activitatii de muncd ulterioare;

si insuseascd deprinderile de arbitrare, organizare §i desfisurare a

competitiilor de atletism.

Mai multi autori, A.M. Abdullaev, R.V. Orlov, V.P. Tennov, 1971; P.N.
Gioihman, ON. Trofimov, 1972; B. Valik, 1974, AN. Ostapenko, B.L
Seliverstov, LN, Cisteakov, 1979; V. Loman, 1985; V.A. Kreer, V.B. Popov,
1986; G.1. Tlin, K.I. Skripcenko, 1987; M. Titaru, 1995; E. Sabdu, 1. Sabiu,
1099: C. Ivan, 1999; T. Petrescu, 1999, subliniaza ci baza exercitiilor atletice
wnt alergarile, sariturile si aruncérile, acestea trebuind s& ocupe un loc de
bazd in cadrul studierii cursului de atletism, prezentindu-se mijloacele,
metodele si procedeele metodice utilizate pentru insusirea, consolidarea si
perfectionarea celor trei ramuri sportive ale atletismului.

I.V. Andreev, B.M. Abramov, V.M. Borisov si colaboratori (1985, 1992)
menfioneaza ci planurile instructive pentru pregitirea specialistilor cu studii
superioare de educagie fizich includ patru cicluri ale disciplinelor didactice:

abytesti, de teorie generald, medical — biologice gi sportiv — pedagogice. Ele



sunt intr-o - legaturit organicd i contribuic la pregatirea viitorilor specialisti
pentru activitatea pedagogics, de antrenament, organizatorica, de conducere
$1 Investigatie stiintifica in diferite domenii ale miscirii de culturs fizici din
tard. In procesul fnsusirii atletismului, viitorii specialisti vor acumula
cunostinte de teorie i metodica a educatiei fizice gi antrenamentului sportiv.

E.A. Malkov (1987), subliniazi ca este necesar ca studentii si fie bine
pregatiti si in directia determinirii elevilor si efectueze diferite exercitii
atletice gi in timpul liber.

E.M. Lutcovski, A.A. Filippov (1977), prezintd aspectele practicarii
atletismului cu copii §i juniori de diferite varste, tinind cont de
particularitatile individuale ale acestora.

A. Ostapenko (1970), propune divizarea insusirii exercitiilor de atletism
in doud categorii: prima categorie se refer# la insugirea cunostintelor teoretice
in cadrul lectiilor teoretice, iar a doua categorie se refera la lectiile practice.

In procesul lectiilor practice se rezolva urmatoarele sarcini:

- dezvoltarea fizica multilaterald si intdrirea sanatatii studentilor;

- insugirea tehnicii i tacticii probelor de atletism;

. educarea calitatilor moral — volitive;

- dezvoltarea calititilor motrice adecvate unei probe atletice;

- formarea cunostinfelor teoretice in conformitate cu cerintele programei
institutului sui:erior de inva{amant §i capacitatea de a le transpune in practici.

Corectitudinea realizdrii acestor sarcini se verificd prin intermediul
probelor i normelor de control.

P.Z. Sirius, P.M. Gaidarska, K.I. Racev (1983), propun ca in cadrul
disciplinei atletism, studentii si fie familiarizati si cu recomandari stiintifico
— metadice privind selectia §i prognozarea viitorilor sportivi (performeri) la
diferite probe atletice. De asemenea, ei considera foarte necesara si stabilirea
eficientd a normelor de bazi ale selectiei primare. Cu alte cuvinte, studentii
trebuie s& se descurce, atdt din punct de vedere teoretic, cat §i practic, in
selectia primar3 i in activitatea de repartizare a copiilor pe probe atletice.

L. N. Mihdilescu (2001), mentioneaza ca invitarea tehnicii exercitiilor

atletice trebuie abordata ca un proces pedagogic unitar, cu participarea activ



0 congtientd a celor doud componente de baza ale acestuia: profesorul si
Judentul. La baza acestui proces unitar de transmitere si insugire de
cunogtinge, priceperi i deprinderi, stau principiile didactice general valabile,
metodele §i procedeele metodice a caror aplicativitate este influenfatd de o
serle de factori, dintre care amintim: caracteristicile morfo-functionale,
blologice si  fiziologice, mecanismele neuro-musculare de formare,
consolidare si perfectionare a deprinderilor motrice, experienta §i priceperea
profesorului, conditiile materiale in care se desfigoard activitatea.

Autorul AN. Makarov (1974, 1987), propune urmitoarele sapte directii
(e buzi pentru insugirea cursului de atletism:
|, introducere in atletism;

3 igtoria dezvoltdrii atletismului;
4. bazele de pregétire ale atletilor;
" 4. buzele tehnicii exercitiilor de atletism;
§. organizarea, planificarea si evidenta procesului de antrenament,
6. utilaj si inventar sportiv (materiale $i instalatii de atletism);
7. competitii sportive (notiuni de regulament in competitiile de atletism).

M.P. Krivonosov si T.P. luschevici (1986), considerd ca este foarte
important si se acorde atentia cuvenitd metodicii insusirii exercitiilor de
atletism, astfel ncat sd se pund un accent deosebit pe pregatirea metodicd a
studentilor. Se recomandd, ca n lectiile de atletism, s& aplice trei metode de
hazii: explicatia, demonstratia §i ajutorul.

in procesul de perfectionare a elementelor tehnice, autorii de mai sus,
recomandi aplicarea, in masura posibilitijilor, a metodei competitionale. De
asemenea, ei acordd un rol deosebit corectarii greselilor de executie, scoténd
in evidentd cauza aparitiei acestora.

B N. Kaitmazova, B.P. Tennov (1988), prezintd perspectivele dezvoltarii
atletismului, caracteristicile atletismului feminin, cerinte de bazi, prioritéti $i
particularititi ale femeilor pentru toate probele atletice.

Procesul pedagogic de predare — insugire a tehnicii exercitiilor de
Aletism se desfigoarit dupd un plan unitar (D. Alexandrescu, G. Rugind,
1971+ 1.. S. Homenkov, 1977; D. Garleanu, 1977; N. Alexe, 1993; M. Titaru,

B
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1995; C. Ivan, 1999; M. Stoica, 1999: |.. N. Mihdilescu, 2001; C.A. Maeri,
2002), plan in care se pot stabili trei etape socotite suficiente pentru atingerea
obiectivelor propuse:

a. Etapa I - pregititoare, ce cuprinde initierea / introducerea in tehnica
exercitiului. Prin intermediul acestei etape subiectul isi formeazi o
reprezentare clard si precisa a exercitiului ce urmeaza a fi invatat.

b. Etapa a II-a - fundamentald, in cadrul cireia se urmdreste invitarea
exercitiului atletic, se formeazi stereotipul dinamic, se insuseste
»profilul brut” al tehnicii.

¢. Etapa a Ill-a — finalg, cuprinde consolidarea si perfectionarea
deprinderilor moirice formate, realizindu-se Lprofilul cizelat” al
tehnicii.

M. Tiétaru (1995), prezint3 si mijloacele folosite in cadrul fiecirei etape a
procesului pedagogic de invijare a tehnicii exercitiilor de atletism. Aceste
mijloace sunt: - pentru etapa I: enunfarea exercitiului; demonstrarea tehnicii
exercitiului; explicarea, descrierea §i ilustrarea exercitiului; - pentru etapa a
II-a: executarea unor parti ale tehnicii, cu atentia indreptati pe veriga
principald; executarea globald a exercitiului, vizind insugirea verigii
principale, cét si a celorlalte verigi ale tehnicii; executarea globali a tehnicii ,
Cu atentia mdreptatﬁ asupra verigii deficitare, in conditii simplificate; - pentru
etapa a [Il-a: repetarea tehnicii in intregime; repetarea unor verigi ale tehnicii
in conditii ingreuiate.

L. Mihailescu, N. Mihailescu (2002), mentioneazi ci parcurgerea
etapelor invitarii presupune o raporiare permanenti a executiei la model.
Acest lucru determini necesitatea unei analize permanente a aspectelor
pozitive dar i negative ale executiei si stabilirea actiunilor de corectare a lor.

“V.G. Alabin, M.P. Krivonosov, 1976: M. Tétaru, 1995; C.A. Macri,
2002, prezintd o clasificare a aparaturii tehnice de instruire folositd in
invatarea si perfectionarea exercitiilor de atletism. De asemenea, autorii
clasifici si exercitiile speciale, propunand in acelasi timp un sir de metode
pentru dezvoltarea calititilor motrice specifice probelor atletice.

in atletism, rezuitatul sportiv nu depinde numai de forma si ritmul
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migcarii, ¢ ¢i de nivelul de dezvoltare o calitifilor motrice de baza g1

specifice (N, Alexe, 1993, M, Thtaru, 1995, M. Stoica, 2000; D. Gérleanu,

000: C. Gevat, 2002, 1.0, Bompa, 2002; L. Mihiilescu, N. Mihdilescu,
1002 M. Butnariu, 2002).

Dupa mai multi autori (1. Nett, 1970; M. Ursac, 1971; T, Nicolau, 1977,

M. Niculescu, 1994: G. Ratd, C. Ababei, 1995; M. Tataru, 1995; E. Sabdu, 1.
Sabiu, 1999; M. Stoica, E. Sabau, C. Ivan, T. Petrescu, D. Gheorghe, 1999;
(. Barbu, M. Stoica, 2000; L. Mihailescu, N. Mihailescu, 2002), pentru

organizarea continuturilor §i realizarea finalitatilor didactice, mijloacele

utilizate pentru predarea / invatarea si consolidarea exercitiilor de atletism au

(st impirtite in urmdtoarele categorii: exercitii introductive, exercitii

fundamentale si exercitii de perfectionare sau suplimentare.

4]

)
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Modele i teorii ale dezvoltdvii psihice
Corneliu Andrei Stroe, Mircea Déinoiu, Citilina Boanti

Universitatea din Craiova

Sub impactul general al modelelor filozofice si stiintifice ale evolutiei

lumii animale, ca problem3 fundamentals a ontogeniei, explicarea dezvoltarii
psihice face obiectul unor pozitii interpretative diverse.
Se poate distinge, respectind nhuanfarea, o grupare, mai mult sau mai putin
evidentd, a teoriilor psihologice ale dezvoltarii, in jurul a trei modele clasice:
modelul organicist, modelul mecanicist si modelul interactionist (Cosmovici,
1599),

Modelul organicist sau activ. Universul este unt intreg nereductibil la
pérti, desi este constituit din acestea. Organismul uman, parte integranti a
universului, functioneazi ca vn tot unitar. Schimbarea este inerenti vietii, iar
factori ca mediul si experienta nu sunt cauze ale dezvoltdrii, ci doar conditii
care o pot influenta. Dezvoltarea psihica se prezintd ca o discontinuitate cu
secvente calitativ diferite, care apar ca rezultat al deruldrii unui program
intern.

Sub influenta evolutionismului darwinist, in psihologia dezvoltirii, se
incadreazi acestui model G. Staniey Hall (1848-1 924) cu teoria recapituldrii,
conform cireia stadiile dezvoltarii ontogenetice repetd marile etape ale filo-
si antropogenezei: de asemenea, A. Gesell (1880-1961), care este adeptul
unei perspective maturizafioniste. Pe pozitii apropiate, dar cu puternice
influente in teoria contemporand a dezvoltarii se situeazi: K. Lorenz si N.
Timbergen (Cosmovici, 1999).

Modelul mecanicist sau reactiv. Acest model porneste de la premisa c3,
organismul uman ca sumi de parti componente, la fel ca si universul din care
face parte integranta, poate fi studiat prin reducerea la unititile sale
fundamentale si la relatiile dintre ele, care la fel ca un mecanism, se pot
activa sub actiunea unei surse externe. Identificind si controldnd sursa
(stimulul), reactia organismului poate fi, de asemenea studiats si controlat3.

Activitatea psihicd isi are totdeauna izvorul in lumea reald care
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acfronenza asupra creiernlui uman ca organ al psihicului. Aceste situatit din
lumen realh, acesti stimuli ai activitdfii psihice pot (i observati, inregistrafi gi
(T BIIRe

Pe de alta parte activitatea psihicd se exprima totdeauna obiectiv printr-

un aet de conduitd, prin reactii verbale, modificiri in activitatea organelor

\orne, in respiraie, echilibru electric etc.
Nu existh fenomen de congliinid care si nu aibd o manifestare obiectiva.
gorl manifestirile externe sunt foarte putin vizibile sau chiar nu le putem
v dar ele existd si pot fi puse in evidentd prin diferite procedee
fifice.
Reprezentanti de marca ai modelului reactiv in teoria dezvoltarii au fost:
Watson (1878-1938), care este “parintele” behaviorismului, §i
wvioristii radicali: B.F. Skinner (1904-1990) i C. Hull (1884-1953).
{ po nceastd linie s-au situat i contributiile teoriilor sociale ale lui E.N.
Mille gl ). Dollard — in anii "40 - si cele ale lui A. Bandura si C.K. Walters —
T il *60 (Cosmovici, 1999).
Modelul (ntaractionist sau al dublei determindri. Universul nu existd
g0 Internciiune, toate nivelurile de organizare a materiei fiind
gt Intercorelnte, Aceastd proprietate este specificd §i organismului
, apare ca produs firesc al interactiunilor dintre ereditate §i
i Internctiunilor, dezvoltarea nu are loc, nici una dintre

mediv) neputiind produce sau schimba in mod singular

n il neestul model se inscriu patru  contributii teoretice
Wndamentale: palhanaliza - S, Freud (1856-1939), constructivismul genetic —
. Plajet (1896-1980), constructia persoanei — H. Wallon (1879-1962) si L.S.
Vigotaki (1896-1934), cu perspectiva istorico-culturald asupra psihismului
~ (Cosmovicl, 1999).
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Psihologia viirstelor - repere psihogenetice §i psibhodinamice
Corneliu Andrei Stroe, Citilina Boanti, Suzana Danoiun

Universitatea din Craiova

in literatura de specialitate existd o serie de controverse privind
perioadele, etapele si stadiile ce caracterizeaza ciclurile vietii umane, fard a
(i, ins#, contrazisa sinonimia dintre acesti termeni.

Promotorii dezvoltirii de tip stadial sunt cei mai numerosi, prin teoriile
lor, fiind adepti, mai ales, ai modelului organicist sau interactionist, descris
anterior.

Analiza reperelor psihogenetice si psihodinamice este oportund, n
contextul in care pentru intelegerea problematicii psihologiel vérstelor, se
opereaza, atdt cu criteriile dupa care se realizeaza impirtirea in stadii
(perioade) ale dezvoltdrii psihice, cét i cu insusirile reprezentative ce
caracterizeaza fiecare ciclu de vArsta delimitat dupa acceptiunile respective.

Asadar, problema reperelor psihodinamice, se refera la criteriile
operative prin intermediul carora se poate efectua impérirea in perioade,
cicluri, stadii de dezvoltare psihica, iar cea a reperelor psihogenetice, priveste
insesi caracteristicile pregnante, reprezentative ale stadiilor delimitate ca
atare dupd criteriile in prealabil acceptate.

Majoritatea autorilor ce au in atentie probleme de psihologia dezvoltarii
sau de psihologia vérstelor, au decupat pentru analizd doar unul din marile
cicluri ale vietii omului, reconstituind uneori, din optica acestuia, intreaga
viotd si intregul proces de dezvoltare psihicd ce o caracterizeazi (Schiopu,
1995),

Cele mai importante contributii, in problemele reperelor psihodinamice
ale dezvoltdrii personalititii umane, le-au adus specialistii in psihologia
copilului. In aceste cazuri accentul a cizut pe reperele psihogenetice.

Reperele psihodinamice se exprima in conduite, caracteristici i trésaturi
psihice in decursul intregii vieti. Ele au o laturd instrumentald, folosesc la
scsizarea momentelor de schimbare din ciclurile vietii i o laturd teoreticd, ce

constd in faptul cii permit descrierea probabilistd §i prospectivi a dezvoltérii
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persoanei wmane si a reactiilor ei mai semnificative. Existd o laturd umana
generald, nespecifici si una particulars, specifica, legatd de identitatea de
neam, de grup cultural, social si profesional. Reperele psihodinamice se
referd mai intai la latura nespecifica, apoi la latura specifica.

Unele studii au utilizat, drept repere psihodinamice, ritmul cresterii
staturo-ponderale (Buhler, 1955 §i Stern, 1930) altele, modificari ale
conduitelor adaptative implicate in viata de fiecare zi (Gesell, 1953) sau
dezvoltarea instrumentarului inteligentei (Piajet, 1965), a afectivitatii
(Wallon, 1947) etc.

Gesell (1953) este de parere ci dezvoltarea psihicl este animata de o
fortd inndscuts, foarte puternicd si directionati datorita cerintelor i
conditiilor mediului de culturd ce o utilizeazi. El a finut cont de varsta
cronologica, pe care a considerat-o drept ecran de referintd esential si a atras
atentia asupra "copilului concret", a conduitelor vietii de fiecare zi, a
dezvoltarii psihice a copilului, impundnd cadrul i optica longitudinala in
psihologie.

La intersectia dintre optica lui Gesell §i aceea a lui Binet (1922) s-a
conturat analiza distantelor dintre "vérsta cronologicd" si "véarsta de
dezvoltare" (Q.D.) ca expresie a condensarii dezvoltirii motorii, senzoriale,
intelectuale, de exprimare verbald si sociabilitate.

Ed. CIapﬁréde, reprezentant al scolii active pe plan pedagogic si al scolii
functionaliste (preocupati de relatia fizic-psihic) pe plan psihologic, a
considerat ¢& In primii 12 ani se dezvolts la copil, progresiv planul mental
intelectual, incepand cu cel perceptiv intelectual, de la 12 ani - la 18 ani,
avand loc o dezvoltare foarte nuantatd a planului afectiv-sentimental si al
valorilor social ~ morale, ca apoi la varstele adulte s aiba loc o centrare a
drumului ales n viatii prin idealuri (Ciaparéde, 1975).

Pornind de la schita de dezvoltare morala ontogeneticd a lui J. Piajet,
dupd care dezvoltarea morali are loc in copildrie ca un fel de repetare a
treptelor morale din filogeneza, psihologul american Lawrance Kohlberg
(1960) a elaborat teoria dezvoltirii morale,

Diferit ca atitudine, conceptie si stil fatd de autorii citati, J. Piajet a
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operal cu repere  biopsihice i de  operaii mentile crednd o eorie
ntelectualista originala, Dupd cum se stie, Piajet s-a ocupat, prin excelenté de
dimensiunea cognitivd a vietii psihice. in optica sa, structura, relatiile cu
mediul se construiesc pe planul psihologic, dinamic, sub forma de actiuni,
operatii, grupari de operatii, intdi concrete apoi, in adolescentd, formal -
lopice. Emergenta adaptarii are doud laturi dialectice intercalate, acomodarea
yi asimilarea. Ca expresie rafinata a adaptirii, inteligenta se construiesie
freptat prin antrenare §i autoantrenare.

Initial, acest proces se realizeazi prin reactii senzorio-motorii §i cu
deschidere spre semne si simboluri verbale — stadiul senzorio — motor (0 - 2
ani). Principalul “instrument psihic” al adaptarii la realitate este, in acest
wadiu schema senzorio-motorie, iar principala “achizitie” este permanenia
obiectului, concept ce definegte capacitatea copilului de a-gi reprezenta
abiectul si in absenta acestuia.

Ulterior are loc constituirea de scheme preoperatorii (2- 7 ani), cu
orpanizarea cofiguratiilor statice ale ansamblurilor de actiuni i organizarea
de forme mentale semireversibile. Intr-o fazi mai avansatd se considerd ca
apecificd formarea de scheme operatorii concrete (7-12 ani), referinte spatio-
temporare reversibile, utilizarea relatiilor cauzale, formarea de sisteme de
valori fixe si de coduri acceptate. Perioadele preoperatorie §i cea operatorie
concretd sunt incluse in cel de al doilea stadiu Piajetian (in ultima variantd a
utndiilor Piajetiene — 1955), respectiv, stadiul preoperational §i operational
coneret (2 — 11/12 ani) (Piajet, 1965). |

[ltima etapa piajetiand este cea a construirii de operatii formale (12-16
ani). o unei logici axiomatice (géndirea discursiva constructivid) si reprezinta
atingerea nivelului de maturizare a gandirii i inteligentei umane. Este vorba
despre stadiul operational — formal (11/12 - 15/16 ani), care, dupd cum
precizeaza Piajet si confirmat de cerecetéri ulterioare independente, poate sd
i fie atins. chiar in cadrul normalitiitii dezvoltarii (Cosmovici, 1999).

J.Piajet considera incheiat ciclul de dezvoltare psihica intelectuald o data
o adolescenta.  Sistemul sdu psihologic este accentuat individual g
neplijeaza oarecum factorul social, pe de o parte, iar pe de alti parte,

L]
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tpologia dilerentiaty umana. Ramane de necontestat, insa aportul sau. privind
analiza calitativi a dezvolthrii inteligentei, manuirea exceptionald a metodei
clinice in studiul dezvoltirii inteligentei precum i decuparea problemei
"decalajului transversal say vertical" concept ce creeazi o baza explicit
teoreticd problemei atit de delicate surprinsa prin testele psihologice - a
distantei dintre " vérsta de dezvoltare" §i " virsta inteligentei” - prefigurati in
opera lui A. Binet si in studiile privind dezvoltarea intelectuals si debilitatea
mintalj.

Wallon a fixat structura reperelor psihogenetice pe constructia afectivi a
eului i personalititii in care are loc fintr-o prima etapd diferentierea
impulsivititii emotionale de impulsivitatea motorie - primard - ce creeazi
consistentd subiectivismulyj primar - urmeazi constituirea constiintei de sine
(prin diferentierea comporiamentelor de orientare, de verbalizare i a celor
ludice), apoi achizitiile de rol contureazy independenta eului $i, In fine, se
constituie sincretismul personalitatii (10-11 ani), prin includerea afectivitatii
in comportamentele sociale si intelectuale (Wallon, 1975).

Teoriile freudiste, conturat antiintelectualiste, pun accentul pe energia
instinctual (biologici in esenid), care se exprimi prin: sexualitate
(libidinala), instinctul de conservare (foame, sete, agresiune) si instinctul
mortii, dialectic opus celorlaite doua (Freud, 1921).

Construcﬁve pentru - problemele  reperelor psihogenetice  sunt
consideratiile elaborate de A. N. Leontiev (1964) care vede in dezvoltarea
psihicd atat o miscare dialectica in care se trece de la comportamente simple
primare cu o motivatie reduss, la comportamente complexe intretinute de o
motivatie coerenty socializata, cit si un proces de largire a conditiei interne
structurale psihice formale care coexisti. A. Leontiev (precum si Rubinstein,
I957) a expus cu multi claritate ideea ca influenta conditiilor externe se
realizeaza prin intermediul conditiilor interne. El a delimitat perioada
copilelui mic, pani Ia 3 ani, ca perioadi de insusire a deprinderilor
clementare de autoservire §i a instrumentelor independentei, mersului §i
vorbirii. Perioada prescolars de la 3 ani, pani la intrarea copilului in scoali se

caracterizeazd, dupd autorul citat, prin punerea bazelor personalititii,
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epoada geolard mich (ciclul elementar) cchivaleazi cu formarea de strategn
de invijare organizatd. Perioada yeolard mijlocie (de la 10 la 14 ani) este
considerats de Leontiev ca o perioadd de accelerare a dezvoltarii si
maturizarii. in sfarsit, perioada adolescentei se caracterizacazi prin
dozvoltarea vietii spirituale, dar §i prin orientarea socioprofesionald a
personalitatii. Puncte de vedere similare a exprimat numerosi alti autori.

in psihologia romaneascd s-au manifestat preocupdri pentru detagarea de
fepere, mai ales psihogenetice, in lucrdrile lui L Popescu-Teiugan (1943),care
# combinat reperele bio- si psihogenetice, G. Georgiade (1934), care a fost
preocupat de axa intelectual-adaptativi a dezvoltarii psihice la varste
timpurii, apoi in a doua jumateate a secolului al XX-lea Al. Rogea si A.
Chircev (1958), Stela Teodorescu (1974), Ana Bogdan Tucicov (1973),
Ursula Schiopu (1967).

Ca posibilitagi de explicitare a dezvoitdrii psihice am putea retine trei
eriterii (dup Schiopu, 1967): in primul rénd tipul fundamental de activitate,
e se referd Ja forme succesive de activitati in care copilul se antreneazi §i
cure devin tot mai complexe, tot mai incircate din punct de vedere al
garacteristicilor psihice. Avénd o forta de adaptare §i absorbtie foarte mare,
{oate dimensiunile psihice antrenate in activitétile fundamentale se incarca de
funciionalititi de cunostinte, deprinderi i abilitati ce au tendinta de a deveni
(rasdturi psihice si odatd constituite ca atare, se exprimid fard efort, fapt ce
miregte forta de constructie interioard a tipului fundamental de activitate.

Al doilea reper psihogenetic, tipul de relatii, exprima structura evolutivi
W ndaptirii st integrarii sociale. Relatiile mai frecvente sunt obiectuale (Piajet,
1064) si de comunicare (sociale). Nici o forma de comportament, insd, nu
exprimé total disponibilitatea psihicd §i cu cat relatiile sunt mai complexe §i
i tensionale Tn structura varstelor, cu atit permit o mai complexd conturare
i constiintei de sine gi a unor rezonante complexe ale vietii psihice interioare
(subiective ) fatd de realitate.

A treia dimensiune ce poate fi consideratd printre reperele psihogenetice
este nceea a caracteristicilor privind contradictiile dialectice ale relatiilor

dintre cerintele socio-culturale ( externe) exprimate direct si latent fatd de
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adultul de diferite varste $i posibilitatile de a Jo satisface i - pe de alta parte -
cerintele subisctive ( dorinte, idealuri, aspiratii, ale copilului i adultului de
diferite varste) in opozitie relativa cy posibilitatile societatii de a le satisface,
La aceste dous categorii de contradictii se adaugi tensiunile si opozitia dintre
structurile psihice vechj §$i noi (deprinderi, sentimente, interese) ca si dintre
diferite laturi $i caracteristici ale personalitatii ( aspirafii - posibilitai,
afectivitate, inteligenta) si intre congtient $i incongtient, Coerenta in acest
context de opozitii este datd de tendinfa naturaly spre echilibru gi
complementar - tendinta de apropiere dintre aspiratii si idealuri (obiective) si
posibilitati, organizate in strategij comportamentale, activititi i creatie.

Atingerea obiectivelor concrete ale vietii constituje momente de
echilibru ce se trajesc afectiv ca stiri de confort psthic, de multumire, fericire
- iar intelectual ca organizare de alte obiective.

Dacd in cadrul condifiilor de mediy $1 de educatie apar cerinte, relatii,
activititi noi, acestea determina restructuriri lente sau bruste corespunzatoare
conditiilor si mobilizirij de resurse interne. fn cazul in care conditiile de
mediu si educatie ay un caracter instabil si dezordonat, procesul dezvoltirii
psihice este superficial $i incrcat de disconfort,

Daci se depdsesc anumiite limite din punctu] de vedere al instabilitti

solicitarilor pot s apard reactii contradictorii, aberante, reactii de apirare,

in decursul copildriei si adolescentei au loc numeroase procese de
"interiorizare" a unor valori in constiints $i personalitate. Numeroase din
cerintele legate de morald, practica sociald, devin cerinte interne gi actioneazi
ca atare in structura interns a ¢omportamentului; de asemenea o serie de
cerinfe igienice, estetice, exterioare |a inceput devin cerinte interne.

Existd o serie de caracteristici cu privire [a reperele psihogenetice si

psihodinamice (dupi: Schiopu $i Verza, 1995);
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o reperele psihogenetice se exprimi in compozifit foarte complexe ce pot

e inevidentd normalitatea sau abaterea de la acensta ( intdrziere sau avans

I dezvoltarea psihica);

b) prin intermediul ierarhizirii modului de a se exprima, al reperelor
Mhopenetice se pot pune in evidentd caracteristicile de maxim activism,
(it dinamicd mai pregnantd, forta investitiilor psihice active la un moment
I, 'e baza cunoagterii acestui aspect se pot elabora strategiile educative de
AXima oportunitate;

¥) Intirzierile prelungite de aparitie a caracteristicilor psihice considerate
pere psihogenetice constituie indicii de retard sau debilitate psihica in

mujoritatea cazurilor in anii copilariei;

() Intdrzierile de dezvoltare dupa aparitia normald a caracteristicilor implicate

prin reperele psihiogenetice evidentiaza conditii defectuoase de educatie si

mediu sau conditii de existentd stresanti;

©) reperele psihogenetice sunt mult mai evidente decit mecanismele ce stau la

bnza lor, aceste mecanisme fiind inca putin descifrate gi evocate de diferiti

autori.
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Somutotropul intre terapie yi doping
Cittialina Boan{i, Rucsandra Dinciulescu, Snzana Dinoin

Universituten din Craiova

Somatotropul (STH) sau GH (Growth hormon) a fost obtinut initial din

Weparnte hipoiizare, actualmente fiind produs prin tehnici genetice de

ombinare AND, beneficiul fiind: eficientd crescuta, antigenitate redusa si
rumi mai mic.

I'olosit ca factor stimulator al cregterii la copiii cu nanism hipofizar,

st hormon nu a scépat atentiei lumii sportive, care l-a asimilat ca substanta
le dopaj.

Pentru a intelege mai bine atracfia pe care o exercitd STH in sfera
jportivii vom prezenta, pe scurt notiunile fundamentale de fiziologie legate de
eest hormon.

STH este un hormon proteic, sintetizat in celulele acidofile ale
ienohipofizei sub controlul a cinci gene diferite situate pe cromozomul 17.
wecrefia incepe Incd din viata fetald si se continud toatd viata, dar cu o ratd
jare scade progresiv.

Reglarea secretiei este dependentd direct de hipotalamus si se face prin
vod back negativ scurt declangat de nivelul circulant al STH; scdderea
Joncentratiei plasmatice a STH determind eliberarea prin sistemul port
iipontalamo-hipofizar a STH-RH = somatrotrop releasing hormon, care
Mimuleazi sinteza de  STH la nivelul celulelor somatotrope din hipofiza
mterioari. Cregterea concentratiei inhiba activitatea celulelor hipofizare si
ienronii hipotalamici secretori ai STH-RH, dar stimuleazi neuronii secretori
le STH-IH = hormenul inhibitor al STH, cunoscut $i sub numele de
[ointostating.

FFactorul de crestere insulin-like, principalul hormon periferic tintd
nirn STH inhibd secretia, insulina, in schimb prin hipoglicemia pe care o
Ieterming este un puternic stimul pentru secretia de GH (Hartman, Ml et al,
[UUR)

I'nctorii nutritionali: cregterea aminoacizilor circulanti, postul stimuleaza
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sinleza, in tmp ce eresterea concentratiei de acizi &rasi o inhiba.
Adti hormoni, neuropeptidele, neurotransmititorij Mmoduleaza de asemenea
Secrefia de STH: estrogenii, dopamina, adrenalina stimuleaz3, excesul de
cortizol inhibj.

Ritmul de Secrefie este pulsatil, ¢y concentratii serice foarte mici

(aproape nedetectabﬂe} intre varfuri. Varful cel maj inalt este in cursul noptii

sanitosi. Concentra;ia in momenty| varfului nocturn estede 4,3 + 0,7 ng/ml.
Exerci;iile, activitateg fizica, traumatismele say infectiile induc cresteri
Insemnate ale concentratiei, I timpu! exercitiilor de exemplu, concentratia
serici poate creste la 20-30 ng / ml (Veldius jp et al, 1995). Exists
aproximativ 10 pulsuri secretorij pe zi, fiecare puls dureaz3 aproximativ 99
minute, urmat de o Pauzi de cca. 130 minute. La aproximativ 50% din probele
de singe colectate in timpul zilej ja subiectii normali ny S-a putut misura
concentratia GH, procenty] crescand la 95% | subiectii obezj $i la varstnici
(Chapman, IM,1994),

etal, 1995),

Legat de sex, amplitudinea pulsyrilor este mai mare la femej decit Ia

bérbati (Chapman, IM et al, 1994),
Actiuni. Cele maj multe efecte ale STH sunt indirecte $1 se realizeazy prin
intermediu] unor factori de crestere cunoscuti  si  sub numele de
Somatomedine, pe care STH le stimuleazi, Dintre acestea cele maj cunoscute
sunt : like-insulina, factorii de Crestere nervoass, epiteliald, factorij de
cregtere ai elementelor figurate( eritropoietina) etc,

STH actioneaz prin legarea de un receptor specific localizat mai ales pe
hepatocit, complexul STHareceptor constituind semnaly] pentru activarea
cascadei de sintezj 5 factorului de crestere insulin-like, responsabil de cele
mai multe efecte aje STH-ului (Carter -5u,C et al, 1996).

Actiuni specifice:

36



stinuleazic condrogeneza, inducind cregterea cartilajulun dinfizo-cpifizar gi
W ccasta cregterea osului in lungime. Dupd inchiderea  cartilajului,
Ion inceteazd, dar STH-ul péstreazii in continuare controlul asupra
i in grosime;

Wleazi miogeneza, controland dezvoltarea masei musculare;

l6 metabolice: pe metabolismul glucidic si lipidic are efecte antagonice
el (hiperglicemie si lipoliza); stimuleazi sinteza de proteine; produce
@ de apd, sodiu i fosfati.

De ce folosesc sportivii hormonul de cregtere?

Din studiile lui C. Yesalis, care a intervievat aproape 1000 de sportivi
Wmatori de substante anabolizante, motivele folosirii STH sunt: cresterea
| musculare, sporirea rezistentei la antrenamente mai lungi, mai intense
Ml ficcvente §i o mai rapida recuperare dupd astfel de antrenamente.
Ivii care foloseau STH au recunoscut ci fac cam trei cure (de 6-8
Amfni) pe an si ¢i asociazi de multe ori steroizii cu doze mici de STH.

I plus, pretul administrérii nu este prohibitiv (cca.30008$) pe an, iar piata
nenprd pentru STH recombinat genetic este in plind dezvoltare (nemaivorbind
de surplusul care existd legal pentru tratarea copiilor cu deficit de STH).

Flectele administrdrii STH pe perioade lungi, la adultii tineri sanatosi

aunt incomplet studiate, desi acestea nu pot diferi prea muit de efectele
hiperseeretiei de STH din acromegalie. Secretia crescuti si prelungiti
produce deformari osoase, cresterea oaselor, cu mérirea extremititilor (laba
pleiorului- pantofii ramin mici, membrele superioare, nasul, cutia craniani-
piliiria se micsoreazd), artrite, patologie oculara, hipetrofierea cordului si a
altor organe interne.,
L nportivii care se dopeazi cu STH, efectele cel mai bine corelate cu abuzul
Mint retentia de apa si sodiu, insotitd de edeme si o ugoari cregtere a tensiunii
Mrteriale (Wallace, JC et al, 2000).
Nu se poate Incd rdspunde la intrebarea — in ce misurd afecteazi
punsimul de STH sinteza de hormon natural la nivel hipofizar? Este probabil
Wb funcfioneze mecanisme de reglaj asemiinitoare cu cele fiziologice,

Watlel incdt concentratia crescutdi de STH in periferie si declangeze feed-

L]
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back-yu) negativ, care g inhiba secretia  de STH-RH 1y nivelul
hipotalamusulyi si de STH Ia nivel hipofizar. Prin urmare, consumul de
hormon artificial va duce la sciderea sintezei fiziologice (Cuneo, RC et al,
1991).

Ultimele informatii €Xpuse-efectele adverse ale dopajului, consecintele
asupra functiei hipofizare, dar si necesitatea de g preveni dopajul in sport se |
constituie in argumente pentry dezvoltarea unor tehnici de identificare a
STH-ului  recombinat in  produsele biologice (sdnge, uring) gle :
Consumatorilor. Din Pécate si in ciuda unor eforturi financiare remarcabile, .
metodologia de dozare s¢ loveste de multe incertitudini-asem%’marea
structurald a STH-uluj natural cu cel recombinat, ritmy) pulsatil de secretie,
Cu caracteristici individuale, Cregterea fiziologica a sintezei in timpul
efortului fizic, |3 valori foarte mari.

intr-un studiu efectuat pe 17 barbati practicanti de exercitii aerobice
(Wallace, JC et al, 2000), cercetatori au urmarit relatia dintre exercitiu si
sinteza naturals de STH, precum si efectul STH-uluj recombinat asupra
eXprimérii unor markeri ososi si a turnover-uluyi colagenului. Pentry lotul
martor format dintr-un numar egal de sportivi s-ay folosit tehnicile “dublu
orb” si placebo, Sportivii gi-au autoadministrat STH say substanta placebo,
subcutanat, in doze de 0,15 Ul/kg/zi, timp de 7 zile.

Substangele identificate ca potentiali markeri pentry testarea abuzuluj de
STH sunt 2 peptide: procolagenul III, cy o terminafie N-peptidica $i 0
telopeptidi cu un carboxil terminal a colagenului de tip 1.

modificari asemanitoare sa fic descoperite §i la sportivii bracticanti ai altor
Sporturi (rezultatele s3 fie reproductibile). Mai sunt cerute si studii

Populationale (pe un numar mare de indivizi) pentry stabilirea niveluluj
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wiinal hiziologic al celor 2 markeri, precum gi corelagii cu diverse tipuri de
Hete

Al cercetatort (Wu, Z et al, 1999) sustin implementarea unei metode

tetecteazd chiar hormonul sintetic prin calcularea unui raport intre 2
llee imunologice, pe baza ciiruia se poate estima prezenta si concentratia
“ului sintetic. Metoda a fost aplicatd pe probe de sénge care proveneau
ndulyi tratati pentru deficientd de STH, iar pentru comparatie si pe probe
ite de la indivizi sdndtosi. Conform autorilor toate probele celor care
1 tratament cu STH sintetic au fost corect identificate.

Desigur ¢ toate aceste incertitudini vor fi in curdnd depasite de
Itori 1 una sau doud metode se vor impune ca sigure, cel putin in plan
eal,

“ultim obstacol va fi opozitia lumii sportive, mai ales ci testarea
pune prelevarea unor probe de sdnge, inteleasd de sportivi ca o
Wivizic” a propriului organism §i incomplet sau diferit reglementats juridic
i multe (ari.
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Ffectele apliciirit unei programe experimentale
de insugire a ciderilor competifionale,
la judocanii pubertari de 12-14 ani
Rosu Daniel
Facultatea de Educatie Fizici si Sport —
Universitatea din Pitesti
Introducere

LIn numir important al accidentelor apdrute in practica judoului se

20 membrului superior. Din cercetiirile efectuate de noi pe 77 de
mumatisme suportate de judoka de diferite varste, cotele ce se
A membrului superior sunt de prim rang in cadrul segmentelor
le, respectiv 66,6% la copiii de 10-12, 54,5% la jun Ill, 63, 1 % la
Il, 40% la juniorii I si 66,6% la seniori. De asemenea am demonstrat
joritutea acestor accidentdri apar in faza de proiectare-cidere si
Wotenzh apiritorul.

Competifia de judo dezvéluie necesitatea utilizarii unor alte tipuri de
Mlerl dect cele repetate in practica curentd, numite de noi caderi
pmpetifionale. In concurs judoka refuza deliberat aplicarea ciiderilor
mdlffonale (dorsale), in favoarsa unor caderi de tip ventral. Repetarea céderii
entrnle (Mae-Ukemi), in forma actual acceptatd, la finalul partii de incélzire,
W resolvi nici pe departe cerintele aplicirii ei competitionale. in conditiile
Kpuse mai sus, Mae-Ukemi trebuie practic reconsideratd, iar modalitatile de
fedare gi folosire a acesteia trebuie finbogitite. Cercetarea noastri a
videntiat dificultatile majore intdmpinate de judoka in efectuarea acestor
Ipurt de ciideri (competitionale), ceea ce determind cea mai mare parte din
merotraumatismele membrului superior.

Acest tip de caderi competitionale nu este recunoscut §i sistematizat in
wdrul tehnicii judoului si ca atare judoka nu sunt instruiti in acest sens.
\plicarea prioritara a acestor caderi in competitie de cétre judoka impune
Weenitntea  abordérii  sistematice n  instruirea sportivd din  cadrul
Mhienamentelor, a  mijloacelor pentru invitarea, consolidarea §i

e (ionarea acestor solutiondri tehnice competitionale.
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Ipoieza Consideram  ca  este posibild  prevenirea  une; categorii
reprezentative de  accidentari (ale membrului superior) printr-o atentie
speciald adresatid ciderilor competitionale (de regula ventrale), mult diferite
de cele traditionale (de reguld dorsale). Se presupune de asemenea ci alaturi
de efectele benefice din planul securitatii corporale, aplicarea programei
experimentale determina optimizarea de ansambly a conduitei sportive
competitionale.

Metode de cercetare

Metoda de cercetare utilizats a fost cea a experimentului pedagogic. S-a

urmarit evolutia a dous grupe experimentald i martor, formate din Judocani
pubertari, de-a lungul unui an gcolar (2001-2002). Compararea rezultatelor
testarilor fizice, tehnico-tactice si fiziologice in tre etape distincte (initialX,
intermediari si finald), ne-a permis s3 verificdm daci modelul de pregitire
tehnicd propus de noi §$i parcurs de grupa experimentald, a contribuit
semnificativ |a imbunititirea parametrilor acelor capacititi care influenteaza
aparitia traumatismelor membrului superior la judoka pubertari,
Programa experimentals propusd de noi, se referd doar la o modalitate de
prevenire a accidentelor din Jjude tocmai pentru a determina cat mai precis
efectele aplicarii ei, Aplicarea experimentals a altor programe ce decurg din
tabloul general al prevenirii accidentelor din Judo, poate deschide cai noj de
cercetare in judo, iar cy ugoare ajustari si in alte sporturi,

Caracterul predominant a] programei experimentale aplicats in aceasti
corcetare  este tehnic §i  anume este bazat pe insugirea ciderilor
competifionale. Argumentarea compozitiei lui decurg din rezultatele
cercetdrilor precedente, rezolvand simultan ameliorarea maj multor aspecte
deficitare incriminate de producerea traumatismelor membrulyi superior la
Judoka pubertari Si anume:

— A fost aleass varsta pubertar3 pentru ¢ aceasta prezintd o fragilitate
Osteo-articulard pronuntatd dar totodatd o antrenabilitate maximsa a
conditiei fizice.

— Cauza de prim rang in producerea accidentelor grave desemnati de

interviul sportivilor a constituit ,,evitarea caderilor pe spate din
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timpu! intddnirilor Solutionarea acestel probleme se realizeazi
prin reconsiderarea caderilor competifionale.

lixecufia corectd a acestor  solufiondri  tehnice  este  in
interdependentd cu nivelul capacititilor de coordonare, echilibru,
mobilitate, controlul structural si energetic. Asa cum rezultd din
rezultatele cercetdrilor anterioare, toate aceste laturi ale capacitatii
motrice influenteaza aparitia traumatismelor.

S-a presupus cd solutiondrile alese de noi in prevenirea

accidentdrilor membrului superior, rezolvd simultan si cerintele de

optimizare ale antrenamentului.

Programa experimentald propusd de noi s-a aplicat pe doud planuri

Werite, constituite pe criteriul progresiei cunostintelor si deprinderilor.

wtfel mai intdi s-a urmarit indeplinirea cerintelor ce vizeazi disponibilitatea

gloh o subiectilor, apoi predarea descompusd a elementelor tehnice de

uelre ventrala si abia in final s-au abordat executiile globale de invatare

Mwolidare si perfectionare a intoarcerilor ventrale ca urmare a procedeelor

b prolectare adversarului. Componentele modelului au fost sistematizate

LE

Planul pregdtirii fizice de formare a deprinderilor necesare

executdrii eficiente a caderilor competitionale. Acesta cuprinde:

o Exercitii pentru formarea si perfectionarea capacitdfii de
coordonare.

o  Bxercitii pentru aprecierea preciziei migcérilor in spatiu

o Exercitii pentru imbunatitirea functiei aparatului vestibular

o Exercitii pentru diferentierea gradului de incordare musculard

Planul pregdatirii tehnice de aplicare a cdderilor compelitionale.

Acesta cuprinde:

o insusirea complexd a caderilor traditionale {dorsale):

o Insugirea caderilor competitionale. La rdndul lor acestea
cuprind:

o Exercitii simple specifice pentru formarea abilitatilor tehnice de

risucire ventralf,



Exerciti complexe  pentry invitarea, consolidarea g

de lupta specificy.

Rezultate concrete
e ) Rezultatele testarilor pre
OBIECTT VUL

| Etapa | Grupa
I TESTARII  § experiment
; N + &

3.7120.61 | 3.5020 75
{ 3.9240.73 3.2140.89 2.307 | <0.05
 4.2140.57 3.07+0.82 4.271 | <0.01
: 4mm 0.231 [ >0.05 |
! 418.57246.71 411.42+46.38 | 0.406 | >0.05
 440.00+32.28 408.57+42.76 | 2.170 | <0 g5 B
12145036 (2215043 o473 >0.05 |
{3.5040.65 2.8550.66 | 2.625 | <0.05 |
f 578£0.80 | 2.92:082 | 2408 <0.01
B BT 3.35:084 | 0219 |S0.051
g 11 3.78+0.80 3.50+0.75 0.955 | >0.05 §
| 4.28+0.72 3.710.72 2.094 | <0.05
5592521 [57575565 T 0803 >0.05 |
15771559 | 575745 13 0.069 | >0.05
 61.78£3.53 | 57.024507 | 2335 <0.05

t Coordonare

g segmentars
(puncte)

¢ Coordonare

§ generali ()

——

¥ Precizia

| miscarii

§ (puncte)
§ Incordari
musculare
(puncte)

| Mobilitate

| articulard g4

i clasticitate
| musc, {cm.)
§ Echilibru

§ static (sec.)

——

(24714823 [ 2355379 oo >0.05
| 27.1447.04 24214630 | 1.160 | >0.05 |
31.14£7.20 | 24.6443 05 2.961 | <0.01 |
EFIFIRE: | 3285120 G159 5555
 3.3540.92 3.14£0.86 | 0.623 | 005
| #212069 13212069 | 3.834 | <o
92.92+5.07
F 85.14+5.08 87.07+4.84
81.14£5.02 | 87.3545.19

| Ectiliors
| dinamic

| (puncte)

| Circuit
eforturi
§ specifi

de

ce (sec.) §




Rezuliatele testarilor pregatirii tehnico-tactiee

d OnCTvuL Htapa § Grupa Grupa ( p

PUNTARD

experiment martor
X 4+ 8 X + O
(2710072 | 2.8540.77 | 0.496 | >0.05 |

3.92+0.73 3.35+0.64 | 2.196 | <0.05

3.2840.61 2.92+0.73 1.415 | >0.05 §

§ 20421292 | 29.21£2.99 | 0.188 | >0.05
§ 28.78+3.19 | 30.50+4.07 | 1.244 | >0.05 }
23.35+3.87 | 29.21+3.26 | 4.333 | <0.0!

51281652 | 49.1427.93 | 0779 | >0.05 |
| 56.07+5.03 | 50924538 | 2.616 | <0.05
b 60.7146.14 | 52.85+5.50 | 3.567 | <0.01

guranta

h ;
waeului

(atacuri %)

60.00+7.41 | 57,78+7,24 | 0.801 | >0.05 §
62.504:6.93 | 57.7846.05 | 1.919 | »0.05
81.57+10.81 | 68.28+6.66 | 3.916 | <0.01

"!"H}.',m'nn{u )

ApArarii
(nc{iuni tehnice

)

378+136 | 4.28+1.38 | 0.965 | >0.05
| 4142094 | 4.001.17 | 0349 | >0.05 §
6354115 | 528+1.20 |2.408 | <0.05 §

Mver sitatea

g tehnica (nr. §

procedec)

5465110 | 1922094 | 1.396 | =0.05 §
2074078 | 2.3440.60 | 2.395 | <0.05
| 2.47:059 | 2782035 | 3.763 | <0.01 |

Raportul

punctelor

eligtigate si§
plerdute

(puncte)

035310 19.0722.92 | 0246 | 0.05 |
103543.97 | 9.0742.92 | 0.971 | >0.05 §
12.5743.00 | 10.28+2.30 | 2.266 | <0.05 }

Rozultat sportiv |

(puncte)
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e —— e ReEZUILATElE testarilor fiziologice
£ OBIECTIVUL § Etapa § Grupa exp. Grupa martor | t
fIEsTARn {  dx:5 | X+5

i Testu! Ruffier § 8.62+2.00 9.04+1.62 0.610
§ 7.56+1.15 8.22+1.45 1.334
¢ 3.53+£0.86 5.95+1.32 5.747
1 11.69+1.95 11.34+1.84 0.488
 9.92+1.67 10.44+1.77 0.799
4.91i1.9 6.54+0.91

mn
o

8 1

g1l
Interpretarea datelor
Toti indicatorii prezentati mai sus inregistreazi la finalul experimentului

,. Indicele
| Dorgo

difereﬁl;e semnificative statistic p<0.01 si <0.05 in favoarea grupei

experimentale, ceea ce valideazi ipoteza de lucru.
Concluzii

1. Programa experimentald propusi de noi asigura insusirea unor modalitagi
de cidere competitionald, cu efecte benefice in ameliorarea conditiilor de
producere a accidentirilor cu privire la membrului superior.

2. Implementarea continutului programei in cadrul antrenamentelor a
condus la imbunatitirea parametrilor pregatirii fizici, tehnici si
fiziologici, deci a ameliorat capacitatea de performanti a judoka
pubertari.
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Constructin corvicatnnn in domeniul educatiei fizice yi sportulo din
perspectiva inlegriirii curopene
Gheorghe Simion —
Facultatea de Educatie Fizici §i Sport —

Universitatea din Pitesti

Acum cidnd omenirea a pésit in al Ill-lea mileniu, cdnd explozia
sliintifici si tehnicd cunoagte o dezvoltare imprevizibili §i neagteptatd, gcoala
joacd un rol determinant pentru consacrarea societdfii democratice cu 0
puternici crestere economicd, industriald, sociald si educationali.

Anticipatd cu ani in urmi, epoca actuald a fost consideratd pe drept
cuvint societates informationald in care aportul real de bunuri materiale,
spirituale si serviciile sunt inlocuite treptat prin fluxuri de informatii continue
utile.

Asifel, societatea informationald tinde si se substituie astiizi societétii
cunoagterii, a perfecfiondrii capitalului uman, factorul determinant in
progresul intregi omeniri.

Producerea, transiniterea si punerea in practici a cunostintelor in orice
domeniu de activitate sunt tot atitea situatii care contribuie pe de o parte la
sporirea capitalului informational, pe de ald parte la cresterea productivitétii
domeniului,

Fari o invitare si o formare continu#, performantd, adaptabilitatea
individuald sau stilul personal de viagd raméin sarace in continut, acestea
devin desuete, ficAnd sa scadd calitatea vietii.

Inteligenta si activitatea creatoare a individului, bazate pe cunoasterea
componentelor profesionale mereu actualizate prin asimilarea de noi
cunogtinge, ridicd la un rang superior cota de calitate a vietii capabild sa
contribuie att la dezvoltarea comunititii locale cét si a celei nationale.

Investitia in capitalul uman, réprczintﬁ astizi, prima prioritate a
societdtii contemporane, confruntati cu ritmuri rapide al innoirilor stiintifice,
lchnologice, comerciale, financiare i nu in ultimul rand educationale.

Faptul ci educaia reprezinti problema primordiald a contemporancitifii,
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mvigines continud pe tot parcursul vietit creeaza premisele pregatiin i
inzestraril individului cu cunostinte pentru a putea s& se adapteze si sd
prospere in viitoarea societate bazat pe cunoastere.

Educatia §i invatarea continud poate constitui cel mai bun pasaport al
succesului in economia globald nu numai pentru tirile dezvoltate ci §i pentru
toate tarile lumii aga cum spunea premierul Tony Blair la Kéln in fata
Camerei Comunelor din Europa (21 iunie 1999).

Astazi este proiectatd tot mai pregnant o societate globald a cunoasterii
i Invatdrii, prin care se presupune ca politicile de dezvoltare durabild, s
cuprindi o parte consistentd de optiuni educationale.

Confinutul nou al educatiei globale constz in conceperea unui
curriculum  flexibil s§i inovativ, aplicat ntr-un mediu social de
responsabilitate, cu tehnologii de invitare si actionare interactivd, cu o
mobilitate continud a tuturor participantilor la procesul de invitare,

Promovarea unui curriculum educational global presupune a da
raspunsuri viabile §i corecte la numeroasele intrebdri pe care intreaga
comunitate umand si le pune intr-un domeniu sau altul.

Vézutd din acest punct de vedere, calitatea invitiméntului intr-un
context global nu poate fi apreciatd fard continuturi educationale specifice,
fard proceduri fiabile, fard competente bine structurate, fird finalitati
durabile, care s asigure calitatea institutiilor de invatamant si a programelor
lor educationale.

In acest context, misiunea si functiile universitdiii in societatea actuala

Functia
formativi

Functia
creativi

UNIVERSITATEA

A Functia de
CONTEMPORANA

perpetuare

Functia de
mobilitate
profesionald

Functia economicd si
sociald

Functia
culturali

Functia
politicl

Dupa Mihai Korka
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Datoritd acestor numeroase funclii pe care universitaten actuald le
asimileaza, a aparut cum era si firesc tendinga de masificare a invataméantului
universitar.

Aceasid tendintd a inceput in America dupd cel de al ll-lea rizboi
mondial si s-a raspéndit apoi aproape in toats lumea, accesul liberalizat ia
educatia tertiard pornind de la drepturile civice de dezvoltare democratica a
yocietitii contemporane.

Pagi timizi in aceastd directie incep sd apard §i in Invitimantul
universitar romanesc, timizi deoarece numarnl de studenti pe suta de mii de

locuitori situeazd invatdmantul universitar romanese pe locul 3 din coada

- 2387
—» 2023
’. s




numal pentru lornmarea inifiala ¢i §i pentru toate posibilele rovenn 1
absolventilor unei universitati pe bancile altor universitafi, peniru
completarea, actualizarea sau diversificarea formatiei initiale.

Universitatea moderna trebuie sa adopte masuri pertinente pentru a

rispunde urmatoarelor cerine:

Sa regindeasci Si ofere programe
formarea initiald prin flexibile de formare
programe de formare continud

continud /
\ UNIVERSITATEA

CONTEMPORANA

P

S# initieze actiuni de
S identifice parghiile de \

: testare a pieteie
cointeresare a studentiler

muncii in centinud §i
pentru formarea continud perpetud fnoire

in acest context, calitatea studiilor universitare in conditiile cregterii
numirului de studenti, relatiei pregatirii universitare cu piata calificarilor,
diferentierea universitatilor in functie de performaniele lor, precum si
calitatea universitatilor particulare, ridicd din punct de vedere managerial
probleme privind competitivitatea acestora pe piata muncii in ceea ce priveste
internationalizarea curriculei §i realizarea calificarii specialigtilor la
dimensiunile cerute de comunitatea academica europeana.

Pornind de la aceste considerente apare imperios necesar adaptarea
misiunilor si obiectivelor institutionale ale domeniului in conformitate cu
cerintele sociale ale pietei muncii, precum si cu orientdrile generale ale
Uniunii Europene privind structura, continutul §i competentele absolventului
invafamantului universitar gi postuniversitar de profil.

Acest proiect de curriculum consideram ci va constitui o bazd de
discutii pentru toti specialistii domeniului, cat si un punct de reflexie in
vederea legiferdrii de citre CN.E.AA. si M.E.C.T., a unei conceptii noi

privind structura invagamantului superior de specialitate, ugor adaptabile la
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Loile conditii  precomizite  deanteprated invatamantuln - superiol
Comunitatea academiclt europeani

lata propunerile noastre privind profilul competentei profesionale

in

conformitate cu Declaratia de la Bologna 1999, precum si paradigma

Listernului de educatie fizicd §i sport pentru fnvAgamantul universitar 1 pentru

(nvalamantul postuniversitar (masterat si doctorat).

f PROFILUL COMPETENTEI PROFESIONALE
| v :

Obicctivele institugiilor de profil in conformitate cu Declaratia de la Bologna 1999

universitare;

cercetare si a programelor de formare profesionald;

academic,

poate avea acces la studii postuniversitare, carc gi-i confere noi competenic profesionale.

|. Reorganizarea specializarilor academice pe trunchiuri comune si directii largi a studiilor

2. Cooperarea interuniversitiji prin dezvoltarea in comun a curriculumului, a unitdtilor de

3, Asigurarea unei bune cooperari institutionale prin instalarea mecanismelor de asigurare a
calitifii pe baza unor criterii si metodologii de evaluare a acesteia stabilite de comunitatea

4, Organizared pe cicluri de invajmant a formidirii universitare, in aga fel ca la absolvire
studentul sd primeasci o diploma cerutd de piaja muncii, iar odata cu aceasta, absolventul

oo
( FORMEDE INVATAMANT |

& ——

i

{ 1. Universitard J —}( 2. Postuniversitari
T,

P /

seurti duratd : doctorat
(2 ani) ﬁmgﬁ duraﬂ ( masterat (2 ani) J (3 ani)

T s T v

= Ciclul 1 (2 ani Ciclul I (1 an) )
_ DOb. | _DSp. DOp. || DOb. D Sp. D Op.
0% | 20% 10% 0% 40%

o i, 4

( FORMA DE EVALUARE A ABSOLVENTULIB
a

) invigimint de scurti durati: - cxamen teoretic; - $
sustinerea lucrdrii de diplomi i

k b) inviigimant de lungii durati: - examen feoretic; -

sustinerea examenului de licen{d
o)inviijimantul postuniversitar: c.l) masteratl - |j .pendi:

sustinerea disertatiei de masier . D Ob. = discipline obligatorii

L ¢.2) doctoranturd: - sustinerea tezei de doctorat / - D 8. = discipline de specialitate

- D Op. = discipline optionale
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CONCLUZI

1. Noua orientare privind preiectarea sistemului de inva{iméant din
Roménia pentru domeniul Culturd Fizicd corespunde cerintelor actuale si de
perspectivd ale dezvoltarii sociale si ale conceptului privind rolul culturii
fizice in viata diferitelor categorii de cetéteni.

2. Aceastd noufi orientare are un caracter elastic si in acelasi timp
dinamic, ce permite s se adapteze oricdrei cerinte privind integrarea rapida a
specialistului 'cu competente profesionale diversificate, cerute de piata
muncii.

3. Aceastd adaptare a curriculumului se incadreazd in conceptul
autonomiei universitare, care oferd fiecdrei institutii posibilitatea de
valorificare a potentialului tuturor specialistilor, asigurdnd eficient
mobilitatea acestora §i studentilor indiferent de structura academicd a
domeniului din Romaénia i Uniunea Europeana.

4. Noua orientare strategici asigurd activitatea didacticd formativa si
continud a studentilor in regim de credite transferabile, cerut astazi de

intregul invatamént superior european.

PROPUNERE

Efectuarea demersurilor la Guvernul Roméniei de catre Consiliul
Decanilor Facultitilor de Educatie Fizicd si Sport, privind trecerea de la
domeniul Arte la domeniul Culturd Fizicd a paradigmei invAtdmantului

universitar de specialitate,
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Maodelul biomecanic al giganiieil imapoi $i cobordrii cu salt intiny In
paralele inegale
Marian Cretu
Facultatea de Educatie Fizici §i Sport —

Universitatea din Pitegti

Cuvinte cheie: model, biomecanica, gigantica, paralele inegale

Modelul fizic real este rezultatul mdsurdtorilor experimentale prin
analizi video-computerizatd si reprezinti reperul pe baza ciruia se determind
caracteristicile de exe€utie ale tehnicii model.

Din acest punct de vedere, modelul fizic real reprezintd culegerea de
solutii concrete (reale) ale migclirii de rotatie pe baza analizei video-
computerizate, prin studiul fenomenului real (gigantica §i cobordrea cu salt
inapoi) i caracterizarea lor prin variabile cinematice. Scopul este de a defini
istoria punctelor sistemului biomecanic, reprezentat de sportiv, in functie de
timp (ecuatiile de migcare stalon).

Unii autori recomandi modele cinematice ce caracterizeazi miscarea de
rotatie prin definirea unor variabile cinematice aparte: Borns, 1976, Reid,
1980, Prasas, 1985, Okamoto, 1989, Takei, 1993, Gervais, 1993, Knoll, 1993,
Kerwin, 1993, Witten, 1996. Alfi autori recomandi modele energetice:
Aramphatzis l si Bruggemenn 1998, 1999, 2001, Natta, 1998 (care
consemneazi schimburile energetice intre sportiv §i bara in timpul executarii
elemetelor gigantica si salt).

Modelul nostru experimental reprezintd modelul fizic real si solutiile vor
fi cinematice $i dinamice pentru migcarea studiats, relativ la datele culese §i
interpretate prin analizi video-computerizatd. Modelul reprezintd astfel o
analizd cantitativd si calitativd realizatd prin misurare pe imagine,
caracterizind miscarea prin variabile cinematice §i dinamice.

Datele obtinute prin experiment sunt prezentate sub forma cea mai
sinteticd si se prezint3 astfel:

ASPECTE CANTITATIVE

Etapele miscirilor studiate §i caracteristicile cinematice ale acestora sunt
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[rrezentate i succestune twimpoold m tbelele urmatoare:

Fabel 1. MISCARE DE BALANS (acumulare energie/vitezil) — caracleristici

cinematice principale

Mérimi Pozitii  extreme ale
Pozitii extreme ale sistemului cinematice componentelor

extreme sistemului
On |0s |6 a2 [ %[O [a [ Oum
“) O 5 (rad’s) [(® [O) [O) |O[O
?_G,EJ 145,54 | 216,02 | 70,48 | 2,4 0,3 200130 [70 [ 150

Notatii utilizate:
@ = pozitiile unghiulare extreme ale sistemului uman (in grade) in prima
extensie, in flexie, respectiv in extensia a doua in raport cu planul
orizontal ce contine bara;

- Ap = amplitudinea bitaii (unghiul maxim de extensie/flexie al sportivei
in cursul elanului); |
)y, = viteza unghiulari de rotatie la momentul stind pe méini (“rezerva
de rotatie);
Tp = durata batiii;

6 = unghiuri intersegmentare in cadrul extensiei si flexiei.

Tabel 1. ACTIUNI PREGATITOARE - caracteristici cinematice principale

Pozitii  extreme  ale

Pozitil extreme ale sistemului ) )
componentelor sistemului

O, ) Opip A ©) 0e1 %) Ay )
©) ©) ©) h o O '

50,26 88,08 185,49 97.41 205 145 60

|

Diferenta de notatii este:
O = unghiul pe care il face sistemul uman cu orizontala in momentul

desprinderii.



Liomecanica:
migcarea consideratd a sistemului uman poate i aproximati ca miscare
lipic de rotatie a unui sistem de solide rigide cu punct fix, plan#, planul
miscarii (planul fix) fiind cel vertical in care se realizeazi aceasta:
subsistemele ce alcituiesc sistemul uman (segmentele corpului), care
prezintd independentd relativi (migcare proprie), pot fi considerate
urmdtoarele: brate; trunchi; membre inferioare;
migcarea acestor segmente se face unitar, astfel ca ele pot fi aproximate
ca solide rigide; existd oarecare deplasari interne care, intr-o prima
aproximatie vor putea fi aproximate ca vibratii mecanice neglijabile ale
subsistemelor, ce nu influenteazi semnificativ miscarea de ansamblu;
interactiunile dintre segmente sunt relativ complexe; ele pot fi
considerate, de asemenea intr-o primi aproximatie suficientd studiului
propus, drept cuple de rotatie ideale, fara limitari si fara frecare interna.
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Fabel L DESPRINDERE - caracteristici cinernatice $i dinamice principale

Pozitii
Pozijie . . : _1

Marimi cinematice L . exireme  ale
extre- Marimi energetice

unghiulare compo-
ma

nentelor

Q £ L E: E: E; Byoid | Oumar
O () 5 A

(rad/sy | (rad/s”) | (kgms?) | (J) ) &) )
185,49 5,57 1253 3,31 351,34 | 3492 | 64596 | 175 | 170

Pentru acest tabel avem urmitoarele notatii distincte:

— &= acceleratia unghiulari medie in cadrul etapei considerate;

- L =

cinematice de eliberare in cdmp gravitational;

= E =

moment unghiular realizat in concordantd cu caracteristicile

energiile corespunzitoare pe care le define sistemul uman in

momentul desprinderii de bari (cinetici, de rotatie, totald),

Tabel IV. ZBOR — caracteristici cinematice §i dinamice principale

Caracteristicile

Durata
extreme ale | Caracteristicile intrérii in zbor :
zborului
traiecioriei
*mfm) | ym{m) | vim/s) | v(m/s) | vmis) | Ex(N) | FE,(N) | F(N) | T(s)
2,14 0,62 1,67 1.98 2,25 59,68 | 43765 | 4417 | 08

in acest ultim tabel s-au utilizat urmitoarele notafii:

— X, = lungimea zborului (bataia);

- ¥ = indl{imea zborului (Indltimea maxima);

-~ v = viteze la momentul desprinderii (componenta orizontald, verticala,

respectiv modulul);

~ F = forte de desprindere (de impuls) cu care sportivul actioneaza asupra

barei;

- T, = durata zborului.
ASPECTE CALITATIVE

Din punct de vedere calitativ, analiza migcarii reale ne conduce la

urmitoarele

ipoteze

simplificatoare in
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Liomecanica:
migcarea consideratd a sistemului uman poate fi aproximatd ca miscare
tipic de rotatie a unui sistem de solide rigide cu punct fix, plan#, planul
migcérii (planul fix) fiind cel vertical in care se realizeaza aceasta:
subsistemele ce alcatuiesc. sistemul uman (segmentele corpului), care
prezintd independentd relativd (migcare proprie), pot fi considerate
urmitoarele: brate; trunchi; membre inferioare;
migcarea acestor segmente se face unitar, astfel ci ele pot fi aproximate
ca solide rigide; existi oarecare deplasari interne care, intr-o primi
aproximatie vor putea fi aproximate ca vibratii mecanice neglijabile ale
subsistemelor, ce nu influenteazi semnificativ migcarea de ansamblu;
interactiunile dintre segmente sunt relativ complexe; ele pot fi
considerate, de asemenea intr-o prim# aproximatie suficientd studiului
propus, drept cuple de rotatie ideale, fara limitéri si fara frecare interna.
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Analiza biomecanicd a giganticii inapoi la paralele inegale alciiuita prin
analizi video-computerizati, pe baza unui model fizic real de executie
corecti

Marian Cretu
Facultatea de Educatie Fizici si Sport —

Universitatea din Pitesti

Abstract

The purpose of the present study was to predict a female gymnast's best
technique for the backwards giant swing an uneven bars. The biomechanics
analysis predict an individual's optimal giant swing technique by modifying
selected critical mechanics variables by the best performance characteristics
were determined using World in Motion video analysis system

Cuvinte cheie: biomecanica, gigantic, video analiza, paralele inegale.

Gimnastica este caracterizati prin rotatii la toate aparatele, dar cele mai
spectaculoase rotdri din gimnastica feminind se intilnesc la paralele inegale
unde gigantica este elementul care a revolutionat tehnica de executie si
caracteristicile de constructie a acestui aparat. Gigantica la paralele inegale
este un element de mare amplitudine si spectaculozitate executat din balans
(este balansul cu amplitudinea cea mai mare).Studiul nostru biomecanic s-a
focalizat asx;pra giganticii - ca rotafie reprezentativi pentru gimnastica
feminina - din urmitoarele considerente :
= Din punct de vedere biomecanic gigantica reprezintd o rotatie complets
pe aparat in jurul unui ax fix, bara, situat la o extremitate a corpului
sportivalui (palmele). Face parte din grupa rotarilor mari, caracterizate prin
amplitudine, iar din punct de vedere biomecanic, caracterizate de situatia in
care centrul de greutate al sportivului se afl la o depértare maxim3 de axul
de rotatie ceea ce le conferd dificultate de executie.
* Sub aspect metodic gigantica reprezintd elementul de bazi metodic,
»Hntd", in pregitirea copiilor si juniorilor la acest aparat. Din acest punct de
vedere planurile de pregitire nu pot sA nu cuprindi obiective de instruire

dedicate acestui element ce figureaza ca cerintd obligatorie in regulamentele



deconeurs imed de laocele mar mier eateporne de o climiheare, Privind

[fnalidgile urmérite sub aspectul perspectivei sportive, gigantica reprezinté
wcheletl exercitiilor de concurs gi elanul circular necesar coboririlor ample,
I'chnica de executie este tipicd miscirilor de balans, prin acliunea de

Bfitnle care amplifici sau mentine balansul §i de asemenca este tipica

lgcarilor de rotatie, cu o prima parte, cea descendenta, departe de de axul de
nlic $1 o parte a doua, cea ascendentd, de scurtare a razei de rotafie si
fopicre astfel a centrului de masd de axul de rotatie, necesar finalizirii
Dlafici.

Migcarea incepe din pozijia de stdnd pe mfini pe bara altd cu corpul
liie intins din toate articulatiile i mentinerea pozitiei in cadere cu tonus
lcat péna la pozitia @ = 0,031 rad (fatd de orizontala birii superioare), unde
nre necesitatea unei flexii uscare a picioarelor pe trunchi, sau departarea
ltloarelor, pentru evitarea bérii joase pe lingd care se trece cit mai aproape.
L ncest moment viteza ungiulard cregte de la @ = 3,003 rad/sec, la sténd pe
miini, la @ = 3,58 rad/sec, intr-o giganticd lansatd, §i apoi pané la ® = 6,82
tul/sec, in final, Acceleratia unghiularéd creste de la £ = 6,26 rad/sec® la g =
12,88 rad/sec® . Dup# evitarea birii joase, corpul gimnastei se intinde pentru a
feluce miscarea cAt mai ,rotundid”. La apropierea verticalei, varfurile
pleioarelor frineaza rotatia prin Impingerea bazinului Inainte gi executie unei
extensii a picioarelor pe trunchi cu 20°, pregitind momentul batdii., in
pozitia unghiulard 6, = 1,33 rad, (76,2°). Viteza ungiulari scade usor la @ =
0,29 rad/sec si se mentine pe timpul batdii pe un platou n jurul valorii de m =
6,29 rad/sec.

Dupd depasirea verticalei se executd bataia rapida si prelungita printr-o
(lexic a picioarelor pe trunchi de 50°, ce orienteazad virfurile picioarelor
inninte-sus, spre viitoarea pozitie de stdnd pe méini. Musculatura corpului
este incordatd si mentine pozitia de echer cuplat cu o discretd inchidere a
unghiului umerilor. Bratele intinse imping continuu in bard spre inapoi péné
[n Ninalizarea in stAnd pe méini.

Pozilia maxima de flexie gi finalul bitaii este la 6 = 2,54 rad, adici
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L5547 Viteza unghiulard  incepe s&  scada  datoritd  incepern tazel
ascendante. Valorile acestei taze sunt: la O = 3,213 rad, © = 6,10 rad/sec si
continud s& scadd pe urcare, finalizind la revenirea in stind pe méini cu @ =
2,40 rad/sec. Acceleratia unghiulard in timpul extensiei scade la 2,29
rad/sec’, apoi creste la 3,7 rad/sec?, scade iarisi la 1,31 rad/sec’, i la 0,12 |
rad/sec’ la finalul flexiei, aceasta variatie fiind motivatd de actiunile de
extensie-flexie care modificd acceleratia ungiulard a centrului de masa. |
incepand cu pozitia orizontal3-inainte acceleratia unghiulara creste, atingdnd |

un maxim la pozitia 8 = 3,77 rad, adici la extensia a doua (216,02°), de &=

13,85 rad/sec®, datorita scurtirii razei de rotatie si apropierii centrului de
masi de axul de rotatie. Apoi acceleratia unghiulard scade din nou finalizand 4
cu €= 0,32 rad/sec’, la pozitia de stind pe mdini. Zona in care are loc bitaia 1;
este esentiald peniru viteza de rotatie. Bataia devreme, adicd inaintea l
verticalei de jos, reduce viteza, iar dupd verticald o creste. Momentul
unghiular (cinetic) in timpul executiei giganticii inapoi are urmétoarea
variatie. La plecarea din stnd pe maini creste de la L = 67,51 Kgm/sec?, la L
= 141,44 Kgm/sec® la pozitia © = 0,64 rad. Pe timpul executarii actiunilor de
extensie flexie variafia momentului unghiular se face intre urmétoarele limite
: L = 136,21 Kgm/sec’; L = 147,35 Kgm/sec?; L = 137,26 Kgm/sec’. In faza
ascendentd momentul unghiular scade de la L = 106,72 Kgm/sec’ la L =
75,35 Kgm/sec’, finalizind gigantica cu L = 54,07 Kgm/sec® (aproximativ
aceiasi valoare ca la intrare in gigantica).

Energia potentiald scade de la Ep = 214,45 J, in stdnd pe mdini, la Ep = |
7,79 J la verticala de jos, transforméndu-se in energie cineticd care, evident,
creste de la E, = 102 J la E, = 526,15 J in faza descendent3. La urcare
fenomenul este invers energia potentiala creste de la Ep = 15,59 J la Ep =
214,45 J in stand pe mdini, revenind la valoarea de intrare. Energia cinetici in I-
faza ascendentd scade de la E, = 447,7 ) 1a E; =65,42 ) . Energia totala creste
in faza descendent3 de la Ey = 417,83 J la E; = 897,04 J, la verticala de jos.
Pe timpul actiunilor, energia totald suferd o variatie in jurul valori de E; =
584,32 J si revine ia valoarea Er = 856,32 la orizontald inainte ca apoi s |

scadd la By = 344,91 J la finalizarea in stdnd pe maini .
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Pentro a respecta o cerimii I'ﬂ::_.*,ll|illllL‘IiHl!'ﬂ s nnume accen ¢ elementele
de plmmansticd se vor executa cu maximi amplitudine, caracter estetic $i tinutd
apecilich, o gigantica corectd, deci nedepunctabild se excecutd cu corpul cit

| Inting (unghiurt umdr, sold cit mai deschise - demonsirind o optima

orificare a fortelor) si cu o rezervda de rotatie la trecerea prin stind pe
nicit mal mare, demonstrind calitatea de ,,elan” necesard elementelor
lle i coborrilor. in figura urmatoare sunt prezentate calitativ toate
le consideratii.

Concluzii _ _

* Optimizarea, i rationalizarea mijloacelor folosite in continutul pregatirii
lce sunt o cerintd a antrenamentului sportiv modern in gimnastics, unde
Imanta {rebuie sprijinitd pe baza cerinielor competitiei pe de o parte, dar
prin abordarea selectivd a unor structuri tehnice eficiente ce asigurd
pectiva, Pe baze experimentale s-au stabilit componentele biomecanice
Principalele caracteristici cinematice, structurate intr-un set de criterii ale
eutrici tehnice, alcdtuind un model tehnic de executie corectd a giganticii.
i analizi biomecanicd si prin analiza conditiilor de executie i
cleristicilor antropometrice ale vérstei 10 — 12 ani, fete se pot face'
manddri tehnice obiective privind fazele principale ale elementului

finl



Reprezentarea grafich a principaleleor momente ale executiei
tehnice ale gigantici inapoi la paralele inegale( pas de avansare
0,33 secunde, pozitie unghiulard, Bex, OpLexie, §i unghiuri
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Tendintele actuale in pregiitirea handbalistilor de performanti
Mihiila lon
Facultatea de Educatie Fizica si Sport —

Universitatea din Pitesti
Cuvinte cheie: handbal, pregiitire, performantd, antrenament, juniori

Handbalul actual se distinge printr-o mai mare diversitate a miscérilor sub
lorma de mers accelerat, alergdri, sarituri, arunciri si faze de joc executaie in
diverse combinatii de luptd sportiva; prin intensitatea inaltd a activititii musculare
0 jucdtorilor, care impune rezistentd, vitezd, fortd, indeméanare si alte calitidti; prin
conditiile jocului care se schimba continuu, obligind handbalistii sd dea dovada
de initiativd si ingeniozitate pentru a rezolva situatiile aparute pe neagteptate in
cursul jocului; prin actiunile individuale subordonate intereselor cornune; prin
cmotiile pe care le provoacd, comportdnd mobilizarea sporiti a functiilor ce
asigurd activitatea musculard intensd (Isaak B.lL, 1974; Gherminescu LK., si
volab., 1983; Bota 1., 1984; Popescu C., 1994; Sotiriu R., 1998).

Observatiile si prelucrarea statisticd a inregistririlor efectuate de echipe de
cercetatori la cele mai importante competifii handbalistice ne aratd o crestere a
miiestriei tehnico-tactice a jucétorilor, care permite aplicarea cu exactitate a unor
sisteme de joc in atac si apidrare (Kozlova K.F., 1973; Arslanaghici A., 1978:
ILatiskeviel L.A., Manevici L.R., 1978, 1981; Barisev G.1., 1980; Dzagania D.G.,
Bagrationi D.1L., 1981; Ignatieva V.la., 1982; Ivagcenko V.P., 1982; Thorev V.1,
1982; Dorohov S.1., 1983; Ghermanescu I.K. si colab., 1983; Bota I., 1984;
Cercel P, 1983; Dzagania D.G., 1984; Constantini D., 1994; Evtugenko A.N.,
1995).

in ultimii ani, suprematia in handbal a apartinut echipelor care au gasit
rezolvari eficiente impotriva celor mai variate forme gi sisteme de atac gi de

apdrare, avind ca elemente orientative unele idei de bazi, care iyi gilsesc
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aplicativitatea in toate situatille. Ele au menirea de a face pe jucitori sa
gandeascl, si actioneze §i sa respecte cu strictete disciplina tacticl de joc. Fiecare
sistem prezintd anumite Zzone puternice, ce se dovedesc de multe ori
invulnerabile, si anumite zone mai slabe, peneirabile, care daci sunt bine
exploatate pot hotari victoria echipelor care folosesc cele mai indicate actiuni
tehnico-tactice (Trofin E., Grigorovici S., 1967; Popescu C., 1971; Danilov D.A,
1974; Isaak V.1., 1974; Ghermanescu 1.K., 1978; Barisev G. 1., 1980; Ignatieva
V.1a., 1982; Agrebi B., 1983; Cercel P., 1983; Botal., 1984; Turcin L. E., 1984;
Evtugenko AN., 1995; Werner V., Heinz B., Gerd F., Raimund K., 1995; Hant&u
. 20023,

In mod evident jocul de handbal si tot ceea ce este necesar §i conditionat lui
se afla in continui schimbare si evolutie, cu o dinamicd permanent progresiva.
Este cert ci jocul si antrenamentul evolueazd implacabil, fiecare cautd si
cerceteazd atent mijloace si solutii incercand s&-i surprindi pe ceilalti. In acest
sens se sintetizeazd principalele directii §i tendinte de dezvoltare a handbalului
modern, pornind de la analiza jocului celor mai bune echipe:

s Rapiditatea tot mai crescutd a actiunilor si amplificarea tempoului de joc
(viteza din ce in ce mai mare de actionare corporald si manifestare tehnico-
tacticd; atacul rapid a devenit o preocupare constantd gi una din solutii de
inscriere a golurilor; trecerea din apdrare in atac realizati cu mare rapiditate;
valul al IIl-lea ca o exploatare la maxim a atacului rapid; reducerea la maxim sau
chiar eliminarea fazei de organizare; presiunea continud asupra adversarului in
atac i ap#rare);

*  Tehnica individuald spre perfeciune si eficientd maxima in vitezad i sub
presiunea adversarului va continua si se dezvelte pe viitor §i pe seama altor
factori, precum: cresterea miiestriei tehnico-tactice individuale; aparitia unei
serii de procedee noi; cresterea capacititii de asociere liberda si creativa a
procedeelor tehnice care inlesnesc actiuni individuale surprinzétoare, variate $i

cu valorificarea tuturor disponibilititilor fizice si psihice; cresterea stabilititii
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tehnice in  conditii  mercu  schimbitoare sau In momentele de mare
responsabilitate  pentru  desemnarea  invingdtorului; tendinta spre miiestrie
tchnicd universald, insd fird diminuarea importantei sarcinilor si elementelor
tehnice specifice postului pe care functioneazd in echipé; modificarea structurii
motrice §i a ritmului de executie a procedeelor tehnice, in functie de situatia de
joc; cresterea ponderii de utilizare a fentelor si miscarilor inselatoare:
modificarea planurilor de manevrare a mingii; scurtarea amplitudinii miscarilor
in minuirea §i transmiterea mingii; cregterea eficientei procedeelor tehnice de
finalizare, fie prin forta de azvérlire a mingii, fie prin cregterea preciziei actelor
motrice, fie prin asocierea acestora.

" Perfectionarea maximald a specializirii pe post, paralel cu mobilitatea
eficientd pe alte 2-3 posturi (fiecare jucdtor actioneazi eficient gi pe alte 2-3
posturi, specializarea maximé pe post fiind impletitd cu actionarea multilaterald
pe alte posturi; rolul si sarcinile ca si baza de actiune a fieciirui post s-a marit
considerabil in atac si apirare);

* Varietatea i mobilitatea sistemelor de joc si interactionarea lor organica (o
mare varietate a sistemelor de joc atdt in apirare cét si n atac in foarte diverse
variante specifice tindnd seama de specificul ,,5colii nationale” respective, apoi
valoarea, inclinatiile si pregatirea propriilor jucitori, dar si modelarea pe
adversar precum si unele cerinte de strategie si tacticd; folosirea mai multor
sisteme de joc in alternantd sau nu pe parcursul aceluiagi meci sau faza de joc
este un element nou in care pentru atac scoate in prim plan raportul unu la unu,
refatia de colaborare in cuplu ca nucleu fundamental al oricirei actiuni tactice gi
jocul fard minge iar pentru apdrare dominanta sistemelor de aparare ofensive-
avansate); _

= Pregitirea psiho-motrica, atleticd §i speciald, la cote inalte, sub imperativul
mentinerii vitezei in actiuni desfisurate in fortd (o excelentd conditie fizici si o
prelucrare a calititilor motrice la cote maxime; viteza de miscare si mai ales de

actionare in fortd si fie dominantd in fiecare antrenament si chiar in fiecare
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CXercifiu in parte; antrenamente speciale de pregétire fizicd, apelindu-se la
mijloace §i materiale variate, aparaturi sofisticati, dar si la tehnici din alte
discipline — atleticd grea si usoars, arte martiale etc.).

Datorita antrenamentului specific individual, numeroase echipe si-au
modificat conceptia de joc punénd accent pe imbunititirea calititilor motrice,
folosirea unor jucatori de talie mare specializati in arunciri de la distant3 dar, si a
contraatacului sub toate formele sale de manifestare, comportament ofensiv al
sistemelor defensive, toate acestea conducind la cresterea numarului de goluri
inscrise i implicit a spectaculozititii jocului.

in timp, specialistii  din jocurile sportive (Teodorescu L., 1975: Colibaba
E.D., 1976; Stroie St., 1976; Gherminescu LK., 1978; Cercel P., 1983; Motroc 1.
1994; Sotiriu R., 1998; Bompa T., 2003) au elaborat o serie de caracteristici gi
tendinfe  ale antrenamentului sportiv obligatorii pentru obtinerea unor
performante deosebite; sciderea longevitafii sportive in favoarea cresterii
perioadei de pregitire; efectuarea selectiei dupd criterii stiintifice; apropierea
conditiilor si continutului pregatirii  de cele ale meciului; maximalizarea
importantei si rolului pregatirii fizice in antrenament; obtinerea unei rezistente in
tempo de joc maxim, prelungiti peste limitele duratei Jocului si competitiei;
volum in regim de intensitate; explorarea si valorificarea pentru performanti a
oricdror rezerve de energie; utilizarea si adaptarea unor mijloace si metode de
anfrenament  caracteristice altor sporturi ca elemente adjuvante ale
antrenamentului  specific; refacerea rapidi fizica si psihicd imediat dupi
antrenament §i joc ceea ce permite desfisurarea a 1-3 lectii pe zi; utilizarea
aparaturii moderne de antrenament; folosirea elementelor de ciberneticid si
matematizare in programarea si controlul antrenamentului; ridicarea la rang de
principiu a individualizérii pregatirii; combinarea abordarii simultane a factorilor
antrenamentului cu abordarea lor succesivi; adaptarea principiifor si metodelor
generale de antrenament la specificul postului; cresterea volumului de
antrenament si a intensititii efortului: transferul de tehnologii  pentru
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imbunititirea metodologici de pregatire; conducerea antrenamentului de citre
cehipe de specialisgti;

Jocul de handbal, cu complexitatea si neprevizutul situatiilor, succesiunea
rapida a fazelor etc., cere din partea jucdtorilor o serie de calitati psihologice care
si-1 ajute sd rezolve favorabil orice surprizd: o bund capacitate de concentrare a
atentiei, rezistenti la oboseald, o bund coordonare vizual motricd, reactivitate
penerald  foarte bund, coordonare psiho-motrica, persever&ntﬁ,' dédrzenie,
posibilitafi de integrare psihot-sociald gi afectiva in echipa, etc. (Keberlinski K.P.,
1971; Amhaiskin A.G., 1974; Epuran M., 1974, 1994; Rodionov A.V., Perepelov
AN., 1974; Gujalovski A.A., 1978; Latiskevici L.A., Manevici L.R., 1978;
C‘ercel P., 1983; Garbaleauskas V., 1983; Bota 1., 1984; Ignatieva V.Ia., 1985,
Bota L., Bota M., 1987; Horghidan V 2000).

Totdeauna, pentru realizarea unor performante de exceptie, problematica
untrenamentului in jocul de handbal, a fost si este in atentia specialistilor atét din
fard, cdt gi din strainatate (Trofin E., Grigorovici S., 1967; Popescu C., 1971;
IFiran H., Massano N., 1973; Gogaltan V., 1974; Gherminescu LK., 1978;
Tomljanovic V., Malic Z., 1982; Cercel P., 1983; Ghermﬁnescu. LK. si colab.,
1983; Bota 1., 1984, Ignatieva V.la., 1985; Constantini D., 1994; Werner V.,
Busch H., Fischer G., Koch R., 1995; Negulescu I., 1997; Sotiriu R., 1998). |

Pregitirea copiilor si juniorilor in diferite etape ale instruirii la nivelul
liecdrui esalon al bazei de masi a handbalului de performantd privind ridicarea
potentialului lor fizic, tehnic si tactic a fost §i este o permanentd preocupare
(Trofin E., Grigorovici S., 1967; Danilov V.A, 1974; Popescu C., 1971;
CGogdltan V., 1974, 1981; Prnjatovi¢ M., 1978; Zaporojanova L.P., 1980; Cercel
P., 1983; Csilidor G., 1983; Gafbaleauskas V., 1983; Ghermanescu 1.K. si colab.,
1983; Suad A. C., 1983; Barabas G., 1995; Negulescu 1., 1997). Astfel, au fost
stabilite modelele de joc si de jucatori pentru fiecare categorie de varsti precum
si, componentele tehnico-tactice ale modelelor in functie de particularititile de

varstd ale copiilor, cit gi de cerintele impuse in insugirea temeinici a continutului



handbalului de performantd, stiut fiind faptul c¢a, la terminarea junioratului,
Jucédtorul trebuie sa gtie tot handbalul.

La nivelul juniorilor II, abordarea componentelor antrenamentului, de-a
lungul procesului de instruire, ridicd o serie de probleme a ciror rezolvare este
hotirdtoare pentru evolutia sportivilor cupringi in acest esalon. Pregitirea fizici,
generald si specificd, trebuie sd aibd o pondere mare, fiind cunoscut faptul ca
executiile tehnico-tactice nu se insusesc corect decét in conditiile Tn care existd
sau se realizeazi prin pregitire un suport fizic la nivel optim. in caz contrar apar
incorectitudinile de executie care vor conduce, in majoritatea cazurilor, la o
plafonare cu mult sub nivelul virtuozitatii sportive (Trofin E., Grigorovici S.,
1967; Danilov V.A.1974; Prnjatovi¢ M., 1978; Csiidér G., 1983; Gherminescu
LK. st colab., 1983; Botal., 1984;).

O caracteristica importantd a modelului de pregitire a juniorilor o constituie
ponderea deosebit de mare acordatd individualizarii instruirii, antrenamente prin
care junioril i§i pot perfectiona calitdtile motrice la nivel corespunzitor, pot si
aprofundeze, pani la inaltd maiestrie, specializarea pe post gi pot si-si insuseasci
bine continutul unor subspecializiri pe posturi in concordantd cu tendinta spre
universalizare. O atentie deosebitd este acordatd instruirii individualizate a
juniorilor de exceptie care intri in vederile selectionerilor pentru echipele
reprezantative.. Ponderea mare a individualizdrii nu scade importanta
antrenamentelor colective, nici sub aspect cantitativ si nici sub aspect calitativ. in
procesul de instruire a juniorilor II, abordarea componentelor antrenamentului se
face dupd principiile si regulile metodice specifice pregitirii in handbalul de
performantd, periodizarea antrenamentului, gindirea metodici in fixarea
obiectivelor si sarcinilor diferitelor perioade de antrenament, continutul
programat pentru perfectionarea componentelor antrenamentului (mai putin
cuantificarea mijloacelor) sunt aseméinitoare.

O notd de diferentiere o constituie faptul ci, la juniori II, se va urmiri

perfectionarea treptatid a formelor specifice de manifestare a calititilor motrice,



(inindu-se cont de caracterul complex in care se manifestd calitatile motrice in
jocul de handbal (Trofin E., Grigorovici S., 1967; Danilov V.A., 1974; Gogaltan
V., 1974; Prnjatovi¢ M., 1978; Zaporojanova L.P,, 1980; Csidor G., 1983;
(;arbaleauskas V., 1983; Gherminescu LK. si colab., 1983; Suad A. C., 1983;
Bota L., 1984; Barabas G., 1995; Negulescu 1., 1997).

La nivelul juniorilor, periodizarea instruirii este efectuati de antrenor,
procesul de antrenament de-a lungul unui an fiind Impértit in perioade si etape de
pregitire. Criteriul principal ce std la baza periodizirii procesului de pregétire a
juniorilor il constituie datele competitiilor nscrise in calendarul sportiv, aga cum
e procedeazd si in handbalul de performantd, structura anului scolar, nu
stinjeneste acest gen de periodizare, intrucit Federatia Roméand de Handbal a
stabilit datele competitiilor juniorilor in functie de aceasta.

Pentru realizarea cerintelor volumului de antrenament la acest esalon, este
necesard stabilirea numirului de ore de antrenament saptamanal, iar, efortul bazat
pe principiul Incirciturii progresive, trebuie sa fie potrivit ca intensitate, duratd si
frecventd (Gorkin M.la., 1951;Tanner J.M., 1955; Epuran M., 1968, 1980, 1985,
1090, 1994: Astrand P.O., 1969; Milcu $t., Miicireanu G.M., 1970; Ifrim M,
lliescu A., 1978; Gherminescu 1.K. si colab., 1983; Petrovici F., 1983; Widmar
('.. 1983; Bota 1., 1984; Chiriac 1., Litinschi ., 1988; Semkin A.A., 1988; Drégan
|, 1994; Pradet M., 2000; Dragnea A., Teodorescu S.M,, 2002; Zatiorski V.M.,
2002.

Problema handbalului de performantii in care sunt dezbitute elemente de
organizare si functionare ale acestuia, elaborarea modelelor de joc si de pregitire,
prezentarea factorilor antrenamentului sportiv, instruirea fazelor de joc de atac si
de apirare §i programarea acesteia, precum s§i participarea in competifii,
coustituie subiectul celui mai reprezentativ grup de publicatii aparute (Trofin E.,
Grigorovici S., 1967; Kuchenbecker B., 1974; Cercel P, 1975, 1983;
Kubreacenko A.G., 1975; Barisev [, 1980; Ignatieva V.la., 1980, 1982;
Zaporojanova L.P., 1980; Agrebi B., 1983; Gherménescu LK. si colab., 1983;



Tregub V.G, 1983; Bota 1., 1984; Turcin 1. E., 1984; Federen P., 1987; Ehret A.,
1993; Johannson B., 1993; Constantini D., 1994; Popescu C., 1994; Evtusenko
AN., 1995; Werner V., Heinz B., Gerd F., Raimund K., 1995; Sotiriu R., 1998;
Hantau C., 2002; Ivanescu P., 2002).

Specialistii domeniului handbal care predau in cadrul Facultitilor de
Educatie Fizicd si Sport, au elaborat o serie de cursuri si caiete pentru indrumari
practice ce se adreseazd in special studentilor si care vizeazi bazele tehnice,
tactice §i metodice ale jocului (Ivahin E.I, Malii A.A., 1967; Dzagania D.G.,
1974, Gogaltan V., 1974; Latiskevici L.A., Homutov M.1,, 1678; Klusov N.P.,
1979, 1982; Cercel P., 1980; Latigkevici L.A., Manevici L.R., 1981; Ignatieva
V.Ia., 1982; Kovad 1., Kovat M., Jovanovié V., Duri¢ D., 1982; Gherminescu
LK. si colab., 1983; Sotiriu D., Setiriu R., 1996; Cercel P., Budulan Popovici L.
M., 1999; Ghermanescu LK., Hnat V., 2000; Acsinte Al., Eftene Al., 2000;
Mihaild L., Preda C., 2002), precum si lucriri ce se adreseazi specialistilor din
sfera handbalului de performantid si antrenamentului sportiv (Trofin E.,
Grigorovici S., 1967; Firan H., Massano N., 1973; Vaitehovski S.M., 1971;
Cercel P., 1983; Ghermanescu LK. si colab., 1983; Bota 1., 1984; Latiskevici
L.A., Turcin LE., Manevici L.P., 1988; Constantini D., 1994; Evtusenko AN.,
1995; Werner V., Heinz B., Gerd F., Raimund K., 1995; Popescu C., 1994;
Sotiriu R., 1998; ﬁamﬁu G 2002),

Este regretabil insd, ci numérul lucrérilor consacrate pregitirii generale si
specifice a jucitorilor care se specializeaza pe diferite posturi este destul de redus,
gi chiar daca existd se referd in special la specializarea pentru postul de portar,
ceilal{i jucdtori fiind tratafi impreund, ca jucdtori de cidmp (Latiskevici L.A.,
19735; Ratianidze A A., 1975; Arslanaghici A., 1978; Gherminescu LK., 1978;
Bota 1., Macovei B., 1983).

In general, ins3, teoria si metodologia jocului de handbal privind problema
pregatirii fizice specifice in dependenti de postul de joc, se afla in fazi incipienti,

ceea ce, desigur, are un impact asupra continutului si orientirilor din domeniu.



( oncluziondnd, putem spune cit, n ultima perioadd de vreme se constatd  ©
s hilere apreciabild a materialelor de specialitate privind antrenamentul sportiv in
general si jocurile sportive in special, lucru care face ca modelele de joc pentru
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Particularitafile medico-biclogice ale handbaligtilor juniori,
varsta 15-16 ani
Mihaiila Lon
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Universitatea din Pitesti
Ciorba Constantin

LN.E.F.S. Chisinau

Cuvinte cheie: handbal, juniori 11, talie, sistem osos, greutate corporald, sistem
nerves, aparaf cardio-vascular, aparat respirator, sistem nervos, sistem
endocrin

Jocul de handbal modern presupune biotipunn somatice deosebite care
actioneaza inir-un rim rapid, adesea infernal, unde se imbina din punct de vedere
motric viteza-forta cu anduranta, cu indeménarea (adevérafi jongleri a1 mingii) si
forla de aruncare la poartd. Pentru a face fa{d unor asemenea cerinte biologice,
jocul de handbal pretnde din partea practicantilor de elitd calitat Hizice (viteza,
reactivitate, fortd, anduranid, detentd etc.) $1 psihice dcosebite (capacitate de
concentrare a atentielr, rezistentd la stres, coordonare vizual - motricd,
perseverenti, dﬁrzenic, simt de anticipafie, stdpanire in momente dificile,
capacitate de decizie rapida §i eficientd in situatii neprevizute, integrare psiho-
afectivi si sociald in echipd).

Vérsta jumorilor I, este perioada de virsti cea mai complexd ce se
incadreazd din punct de vedere biologic in perioadele pubertara si antepubertara
in care procesele de crestere ale orgamismulur sunt neuniforme 1 imprevizibile,
dar ea nu trebuie privitd ca o etapd de crizd sau de menajare. ci, din conird. in
cazul acester virste aproape toli indicii morfo-functionali, somatici $1 fizier sunt
in crestere 1ar, din punct de vedere motne, ajunge la o capacitate fizica s1 de
munca optima. (Baciu C., 1977 Demeter A., 1972, 1980, Epuran M., 1985;

Dragan 1., 1989, 1994, Groza P., 1991: Bota C.. 2000). in literatura de
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mtruchit nu se pot delimita net diferitele etape de cregtere, acestea fiind striins
intrepatrunse.

Cunoagterea trisdturilor acestei virste de mari transformari morfo-
functionale este necesard oricdrui educator si cu atit mai mult antrenorului, care
iyi desfigoarii activitatea de fiecare zi cu sportivii de aceastdl varstd (Filin V.P.,
Fomin N.A., 1972; Siclovan 1., 1979; Mitra Gh., Mogos Al, 1980; Weineck J.,
1992: Alexe N., 1993, 1999;

Virsta juniorilor 11, se caracterizeaza prin ritmuri lente §i adausuri reduse in
cregterea dimensiunilor transversale, La baieti cresterea indltimii mai continud, iar
ln fete aproape cii stagneazai. In schimb, diametrele si perimetrele cunosc o
cregtere insemnatd atdt la baieti cit si la fete. Este etapa in care diametrele si
perimetrele segmentelor (umeri, torace, brate, antebrate, abdomen, bazin, coapse,
gnmbe) crese mai intens compensindu-si rimédnerea in urmé fatd de cresterea
lungimii acestora in perioada anterioard, pubertara.

Talia creste in special datorita dezvoltirii mai accentuate a trunchiului. intre
1618 ani creste in medie doar cu 1-2 cm pe an, fatd de etapa pubertard, cind se
inregistreazi 4-6 cm pe an. Adolescentii care in aceastd etapa au un ritm relativ
rapid de crestere in indltime, sunt de fapt ramasi in urmd din punctul de vedere al
viirstei biologice. Astfel, se explica faptul ci, desi din punct de vedere al vérstei
cronologice acestia se situeaza in aceeasi categorie de adolescenti, totugi, din
cauza varstei fiziologice, deci si cea a oaselor si din punctul de vedere al cregterii
(nliei, ei sunt incd in etapa pubertard. Ca peste tot existd si exceptii, 51 anume, la
unii elevi de vérsta postpubertard continud cresterea taliei intr-un ritm accelerat,
uceasta datorndu-se unei cauze genetice sau unor factori interni sau externi
(Zimkin N.V., 1970; Demeter A., 1972; Schneider F., 1983; Haulica 1., 1989).

Sistemul osos se dezvoltd intens datoritd centrilor de osificare primari §i
secundari care, sub influenta aporturilor de calciu si fosfor, a vitamine: D, a
hormonilor (calcitoninei), duc la cresterea in lungime a oaselor. Existd

aproximativ 280 de centre de osificare pentru membrele superioare si inferioare §i
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aproximativ 200 de centre de osificare pentru cap si torace, aparitia si dezvoltarea
acestor centre fiind direct proportionald cu gradul de solicitare a segmentului
respectiv, Cu cat un segment va fi mai mult solicitat, cu atdt se va accelera
depunerea de fosfor si calciu sub influenta biocurentilor §i a unor factori
hormonali hipofizari. Tesutul osos se aseaméni structural cu cel al adultului si are
la aceastd etapd acelasi procent de substante minerale. Oasele devin mai dure prin
consolidarea sistemelor functionale lamelare, ceia ce determind o crestere a
rezistentei acestora la tractiune, risucire gi presiune (Gorkin M.Ia., 1951; Brili
M.S., 1980; Zaporojanova L.P., 1980; Volkov V.M., 1981; Demeter A., 1982).

Procesul accentuat de osificare este stimulat de efortul depus in cadrul orelor
de antrenament, handbalul fiind unul din sporturile ce conduc la o dezvoltare
fizica armonicasi pentru aceasti varstd (Zimkin N.V., 1970; Volkov V.M., 1974;
Brili M.S., 1980; Csiidér G., 1983; Garbaleauskas V., 1983; Alexe N., 1993;
Dragan L., 1994).

Greutatea corporaid finregistreazid modificari importante in etapa
postpubertara. De fapt, cele mai mari si mai spectaculoase modificari somatice au
loc sub aspectul greutitii corporale, mai cu seama in lipsa efortului fizic. in
comparatie cu etapa pubertard unde existd o cregtere deosebit de rapidd a greutdtii
corporale, anegifstrﬁndu-se deseori un spor de 3-5 kg/an, in etapa postpubertard
acesta este de 1-2 kg/an. Spre sfarsitul perioadei postpubertare ritmul devine din
ce in ce mai lent si cresterea inceteazi complet dupa depégirea varstei de 20 de
ani (Siclovan 1., 1979, Novikov A., Matveev L., 1980, Mitra Gh., Mogos Al.,
1980.

La nivelul coloanei vertebrale, intre 15-18 ani se inchide canalul sacral, se
formeazd discurile epifizare la nivelul proceselor articulare superioare ale
vertebrelor si sudarea lor la corpul vertebral, incepind din dreptul fefelor costale
superioare si inferioare ale corpului vertebral. Acest proces incepe in jurul varstei
de 15 ani, in regiunea toracicd gi continud cu cea cervicala §i lombara,

terminindu-se in jurul vérstei de 24 de ani. Mobilitatea — pasivd sau activd a



segmentelor coloanei vertebrale atinge valori maxime la inceputul perivadei
postpubertare dupi care se stabilizeaza sau chiar se reduce (Chiriac 1L, 1965;
Cerreteile P., 1967; Demeter A., 1967, 1972: Ranga V., Teodorescu L., 1969;
Dumitrin V., 1973, 1979; Ifrim M., 1981, 1986, 1987, 1993; lonescu N.A., 1988;
1990).

Toracele se dezvoltd ca volum §i mai mult decat membrele, ceea ce face sa
creascid indicele de proportionalitate. Muschii cresc in volum, iar prin creglerea
suprafetei sectiunii fiziologice, forta se dezvolta proportional cu valoarea acestel
suprafete. Din literatura de specialitate se cunoagte cd un centimetru pitrat de
suprafatd, dezvoltd la varsta aceasta aproximativ 10 kgf. De la aceastii regula fac
exceptie femeile de aceeasi varstd, care dezvoltd pe aceeasi suprafatd de sectiune
circa 7-8 kef i tinerii antrenati, la care valoarea pe cm? depiseste valoarea medie
(in functie de gradul de antrenament).

Sistemul nervos se caracterizeaza prin faptul ca igi continud dezvoltarea,
indeosebi prin permeabilizarea sinapselor. Plasticitatea §i receptivitatea sunt mari,
cngramele fixandu-se cu usurintd, acest lucru explicand facilitatea de a insusi
deprinderile motrice in aceastd etapa.

Analizatorii se gisesc, de asemenea, la un grad de maturizare apropiat de
adult, din punct de vedere morfologic, dar inferior sub raport functional. Astfel,
cerebelul atinge la aceastd vérsta greutatea prezentatd de adulti (Melnic B., 1985).
Ritmul rapid de dezvoltare duce la terminarea diferentierii neuronale, fibrele de
asociatie dezvoltdndu-se din ce in ce mai mult. Din punct de vedere functional,
<chimbéri mai importante se observi la nivelul proceselor fundamentale corticale
de excitatie §i inhibitie. La aceasta perioada fenomenele de manifestare a
dinamicii corticale au posibilitatea de a-i echilibra starea de excitabilitate §i
inhibitie, modificAndu-se astfel, starea psihologicd a adolescentilor. Ei devin mai
putin iritabili, manifesti mai multd incredere in fortele proprii (Belloiu M., 1972;
Kreindler A., 1976; Baciu C., 1977; Epuran M., 1980; Rudica T., 1990).

Mobilitatea functionald a proceselor nervoase fundamentale favorizeazi



dezvoltarea vitezei i a indeméanarii. Cu toate acestea rezistenta sistemului nervos
central i a analizatorilor este mai scizutd, gi din acest motiv oboseala apare mai
repede in comparatie cu aduitul (Zimkin N.V., 1956; Ionescu A., 1970; Demeter
A., 1972, 1981; Zaporojanova L.P., 1980; Atanasiu C., 1993).

Si totusi, dintre toate organele corpului, creierul creste cel mai putin in
greutate de-a lungul intregii sale dezvoltéri.

Musculatura scheleticd - la elevii de vérstd postpubertard este in plina
dezvoitare, mai ales sub aspectul ingrosarii fibrelor, care capitd treptat
caracteristicile morfologice, biochimice si functionale ale adultilor. Hipertrofia
tot mai pronunfatd a mugchilor contribuie in mare mésura la rotunjirea formelor
diferitelor segmente corporale, mai ales la fete, la care acest proces este insotit i
de o depunere de tesut gras subcutanat.

La sfargitul perioadei postpubertare musculatura scheleticd apare bine
dezvoltatd din punct de vedere morfologic, ins3 din punct de vedere functional,
privind forta musculard, réméne in urma adultilor (Andronescu A., 1966; Zimkin
N.V., 1970; Ozolin N.G., 1972; Danilov A.A., 1974; Filin V.P., 1974; Demeter
A., 1980; Bulgakova N.J., 1984; Ifrim M., 1986; Chiorescu M., 2000).

Aparatul cardiovascular. Dezvoltarea morfologicd si functionald a
acestuia nu numai cd nu se opreste, ba chiar se accelereazi in unele privinte, ca
spre sfarsitul perioadei postpubertare, si se incheie in linii mari. La fete acest
proces se termind mai repede in comparatie cu biietii. Dezvoltarea morfologica a
inimii i a vaselor periferice se reflectd in cresterea capacitifii functionale a
intregului aparat cardiovascular (Demeter A., 1972; Ivaskiaviacene Ia.l., 1972;
Dragan 1., 1989; Bota C., 2000).

Inima creste in volum relativ mult in etapa postpubertard, mai ales la fete, la
care acest proces este chiar intensificat citre sfarsitul etapei, realizindu-se o
apropiere de cel specific biietilor. In paralel cu volumul musculaturii inimii
creste si greutatea miocardului, mai ales a celui stang, care la 17 ani are de 3 ori

grosimea celui drept. La virsta de 18 ani greutatea totald a inimii este in jur de
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J00-220g si reprezintd cea. 0,60% din greutatea corpului, in timp ce la un adult ca
feprezintd 0,48-0,52%. Ventriculul stang inregistreazd o crestere rapidi in etapa
postpubertard, castigdnd in greutate cite 30g anual, ajungénd la sfirsitul perioadei
ln 135-140g. Ventriculul drept creste mai lent, crescind anual cu 12g, ajungand la
allirsitul perioadei la 65g.

Una dintre cele mai spectaculoase cresteri ale capacitdtii functionale a
locardului se datoreaza maririi apreciabile a volumului sistolic.
ebitul cardiac este de 3,2 litri/minut la fetele de 15 ani i creste la 3,7 litri/minut
find la 18. ani, situdndu-se aproape de valorile adultilor. La biietii de 16 ani
debitul cardiac este, in medie de 4,3 litri/minut $i creste pani la vérsta de 19 ani la
A7 litri/minut, apropiindu-se foarte mult de valorile adultilor (Slitri/minut)
(Sz0py AL, 1968, 1973; Zamfirescu N.R., 1980; Ifrim M., 1986; Dragan I.,
1989).

Frecventa cardiacd si tensiunea arteriald la elevii de vérsta postpubertard
prezintd valori apropiate de cele ale adultilor. In privinta economiei functionale a
pparatului cardiovascular in efortul fizic de intensitate maximald, la elevii de
viiratd postpubertard, indicele oxigen-plus maxim, inregistreazi o imbunitatire
continud odatd cu varsta, La fete, valoarea absoluta a indicelui a crescut de la 10,7
ml la 13 ani, la 12,9 ml la 16 ani si 13,8 ml lal18 ani. La biieti, valorile absolute
au lost mai ridicate si in perioada pubertard, sporirea indicelui fiind substantiald
yi in perinada postpubertard (17,7 ml la 16 ani, 21,1 ml la 18 ani), cifre care
depisesc cu mult valorile caracteristice ale adultilor sindtogi, nesportivi (Tarchila
N, Serban M., 1970; Demeter A., 1972, 1980; Ifrim M., 1986; Groza P., 1991;
Melnic B., Hefeo V., Crivoi A., 1993; Chiaburu 1., Munteanu C., 1997; Chiorescu
M., 2000).

Aparatul respirator. Observatiile facute au demonstrat (Chiorescu M.,
2000), cd realizarea cresterii valorilor indicilor fiziologici ai sistemului respirator
i are un caracter lin, ci propulsiv (se petrece sub formi de salturi). in aceasta

perioadd dezvoltarea morfologicad a aparatului respirator continui, ducind la
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amplificarea factoriior dimensionali si in final la marirea suprafetei de con
dintre singele capilar si aerul alveolar. Cregterea masei tesutuluj pulmonar d
la cresterea suprafetei alveolelor pulmonare, care atrage dupd sine cregte
capacititii de difuziune a acestora. La virsta de 8 ani difuzia alcituieste
ml/min., a coloanei de Hg. La 15 ani este de acum 18 ml/min., coloani |
Acesti indici sunt proportionali cresterii corpului si volumului plémén;
(Astrand P.O., 1969; Zimkin N.V., 1970; Volkoy V.M., 1981: Demeter A, 19
Groza P., 1991; Cobileanschi L., Cazacu P., 1994; Chiorescu M., 2000).

Plaménii se dezvolia lent, dar continuu Pe parcursul intregii perioz
postpubertare. Greutatea tctali a celor 2 plimani este de cca. 850g la 16 ani, si
cca. 950g la virsta de 18 ani. Din punct de vedere functional, paramet
ventilatiei pulmonare se imbunititesc, frecventa respiratorie scade, Tn timp
amplitudinea miscarilor respiratorii cregte, capacitatea vitala sporeste,
consumul maxim de oxi gen se ridicd in mod considerahil.

in aceasts perioada se formeazs definitiv tipul respiratiei. La biieti — tip
costal inferior (respiratie abdominals), la fete — tipul costal superior (respirat
pectorald), E foarte important a invita adolescentul s3 respire, mai cu seamj |
timpul antrenamentului sportiv (Zamfirescu N.R., Szégy A., 1970; Demeter A
1982; Haulica L, 1989; Groza P., 1991; Cobileanschi L., Cazacu P., 199«
Chiorescu M., 2000).

Ritmul dezvoltirii si fortificarii aparatului respirator creste, incepdnd c
varsta de 11-12 ani si pand la 17-18 ani ventilatia pulmonara creste de 1,5 ori
atingénd valori corespunzitoare persoanelor mature. In timpul eforturilor fizic
respiratia externi se intensificd, maij ales, pe baza cresterii  frecventei
Amplitudinea miscarilor de respiratie se modifici foarte putin. Minut-volumul
respirator (MVR) progreseaza rapid la copii care practici sportul. Asa, spre
exemplu, la virsta de 9 anj el atinge 50-60 /min., iar citre 15-16 ani, ajunge la

140-150 I/min. (Melnic B, 1992).

Frecventa miscarilor respiratorii se apropie de cea a adultilor, la fete



numarul respiratiilor pe minut fiind de 20-22 migcdri, iar la baieti de 18-20
migcdri (Zimkin N.V., 1970; Demeter A., 1982; Hiulici I, 1989; Melnic B.,
1992; Chiorescu M., 2000).

Factorul determinant al puterii acrobe il constituie calititile native ale
respiratiei tisulare, antrenamentul putand spori consumul maxim de oxigen numai
in limite relativ reduse, doar cu 10-20% (Zamfirescu N.R., 1980), variatia
individuald a valorii puterii aerobe maxime fiind apreciabild la toate grupele de
virstd (Astrand P.O., 1969; Zamfirescu N.R., Szdgy A., 1970; Demeter A., 1982:
Groza P., 1991),

Capacitatea vitali variazi in functie de sex, varsts, talie, natura efortului si
pradului de antrenament (Labitzke H., 1968; Zamfirescu N.R., Szégy A., 1970:
Zamfirescu N.R., 1980; Dragan 1. si colab., 1989), la perscanele neantrenate fiind
de 3-4 litri iar la sportivi de 5-6 litri.

Se poate trage concluzia ci functia respiratorie atinge normele superioare
atat printr-o dezvoltare morfologicd cit si prin sporirea capagcititilor functionale.
(‘apacitatea aerobd permite efectuarea efortului de rezisten{d, care are un efect
pozitiv in imbunititirea capilarizirii §i nutritiei organelor. Cu toate acestea,
consumul maxim de oxigen pe minut/kg corp nu atinge valori foarte inalte, decat
prin antrenament, etapa postpubertari fiind favorabili efortului de rezistenti.

Sistemul endocrin asiguri o reglare hormonal mai stabild si mai eficienta
tecdt Tn perioada anterioara. Aportul sporit de hormoni anabolizanti (androgeni,
ulicorticoizi, estrogeni) favorizeazi hipertrofia musculars, dar si formarea sl
depunerea de tesut gras, ceea ce duce la rotunjirea formei diferitelor segmente
corporale.

Aceste particularitdti au un caracter general si trebuiesc luate in consideratie
la orice sportiv, fiind valabile n orice activitate educativi. Sportul in general si
intrecerile sportive in special impun o mare cheltuiali de energie nu numai
lizicd, dar gi psihici {Melnic B., 1988).

Hipofiza si timusul, prin hormonii somatotropici §i gonadotropici, aldturi de
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factorii vitaminici si alimentari, produc cresterea in lungime a oasclor. Abundenia
sau lipsa acestor hormoni, determinate de hiperfunctia sau hipofunctia glandei
hipofizare, duc la aparitia unor variatii sau anomalii de cregtere (nanism sau
gigantism hipofizar, acromegalie) (Georgescu M. §i colab., 1964; Demeter A.,
1972, 1980; Gutu 1., Crivoi A., 1995).

Perioada pubertari, are o mare importantd in dezvoltarea organismului
adolescentului, fiind perioada maturizarii sale sexuale (Milcu $t., si colab., 1970;
Hiaulica 1., 1989: Groza P., 1991; Melnic B., Hefco V., Crivoi A., 1993; Gutu L,
Crivoi A., 1995; Bota C., 2000).

Maturizarea sexuald la fete incepe cu 1-2 ani (intre 11-17 ani) mai inainte
decat la baieti (13-20 ani). Maturizarea sexuala incepe o dat cu intensificarea
activititii sistemului nervos central, dupd care incepe intensificarea activitatii
glandelor cu secretie internd (Zimkin N.V., 1970; Bejat M,, 1971; Melnic B.,
1992; Gutu L., Crivoi A., 1995; Bota C., 2000).

Activitatea hipofizei se intensificd, in special la nivelul lobului anterior
alcituit din cordoane epiteliate, formate la randul lor din mai multe varietiti de
celule, fiecare dintre ele producand un anumit tip de hormon: hormonul cresterii,
hormonul stimulator al glandei tiroide, hormonul activator al substantei corticale
a glandei renale si hormonul stimulator al procesului de lactatie. Astfel, unii copii
se maturizeazd mai devreme si altii mai tdrziu, in functie de particularititile
constitutionale ale organismului si de procesul de acceleratie.

Creste imunitatea la diferite infectii §i se amelioreazii adaptivitatea
organismului la conditiile mediului extern datoritd, functiondrii intensive a
hipofizei si a glandelor suprarenale, Se intensifica activitatea de sintezd a
proteinelor, creste masa mugchilor, forta §i capacitatea lor de muncé datoritd
influentei hormonilor sexuali. in ceea ce priveste efortul fizic, la aceastd véarstd
diferentele sexuale sunt deja semnificative.

Din punct de vedere psihic, In etapa postpubertard se inregistreaza o intensa

evolutie a proceselor cognitive si afective. Se dezvoltd gindirea §i operativitatea

82



¢ se formeazi rationamentul logic, se dezvoltid capacitatea de analizi, sintezi gi

diferentiere. Totodata se cristalizeazi conceptia despre lume si viati (Melnic B.,

1985).

Se manifestd spiritul de initiativd, de afirmare, pe planul motivatiei apar noi
Interese  gi inclinatii care se mentin si tind si se finalizeze. Se dezvolti
sentimentul responsabilitatii, se termin stratificarca intereselor profesionale si se
constituie o serie de trisituri de caracter (Suteu C., Farcag V., 1982).

Activitatea psihicd a celor care practici jocul de handbal este solicitati
imtegral: functiile cognitive in legdturd cu perceperea si sesizarea situatiilor si
wlegerea celor mai bune cii de actiune in atac sau apirare; vointa si calitatile ei in
lepaturd cu invingerea oboselii §i eforturilor negative ale emotiilor; afectivitatea
In stransd dependentd cu situatiile concrete sau imaginate, atit in ceea ce priveste
satisfactiile oferite de jocul in sine i de rezultatele inregistrate, cét si de teama de
Insucces sau amdrdciune in fata superiorititii adversarului.

Ceea ce meritd subliniat in tabloul dezvoltirii psihice a adolescentului este
structurarea personalitétii, sintetizarea si gruparea tuturor caracteristicilor psihice
I aceastd unitate a existentei individuale (Keys A., Brozek I., 1953; Harre D.,
[973; Epuran M., 1980; Schiopu U., Verzea E., 1981; Cercel P., 1983; Melnic B.,
1985; Haulicd 1., 1989; Melnic B., Hafco V., Crivoi A., 1993: Gutu L., Crivoi A.,
1995, Gutu ., 1997; Chiorescu M., 2000).

Analiza izvoarelor literare pe problema particularititilor medico-biologice
varacteristice vérstei de 15-16 ani pune in evidenta consideratii, precum:

»  Cresterea taliei, a suprafetei §i a greutitii corporale in etapa postpubertard
sunt asemanatoare cu celelalte modificdri somato-vegetative, cresterea fiind
caracterizatd in general prin incetinirea treptati a ritmului de crestere si
dezvoltare.

» La nivelul sistemului cardiovascular, in timpul eforturilor fizice ale
sportivilor juniori se petrec modificiri mult mai profunde, ale componentilor

lui §i, reactii fizico-chimice mai evidente cu o perioads de restabilire mai
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prelungiti, comparativ cu adulfii.

» FEtapa postpubertard aduce o imbunititire a functiei respiratorii pe seama
cresterii dimensionale (volumele pulmonare), cat si datoritd sporirii unor
capacitati functionale.

» Practicarea culturii fizice i a sportului prin exercitii fizice care solicitd

musculatura toracicd favorizeazi cresterea capacitdtii de adaptare a
sistemului cardiovascular si intdrirea muschilor inspiratori.

» La 15-16 ani se inregistreazi o intensd evolutic a proceselor cognitive,
volitive si afective, se dezvoltd gindirea si operatiile ei, se formeazd
rationamentul logic, se dezvoltd capacitatea de analiz, sinteza si diferentiere,
se cristalizeaza sub influenta educatiei spiritul de initiativa si afirmare.

» In cadrul antrenamentelor la esalonul de vérstd al juniorilor II, trebuie
respectate particularititile anatomice, fiziologice §i psihice caracteristice
varstei de 15-16 ani, motiv pentru care antrenorii gi profesorii trebuie sa fie
foarte atenti si bine informafi asupra acestora, evitind suprasolicitarea

organismului prin eforturi exagerate sau excese de prudenta.
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hmportan{a cunoagterii eavacteristicilor energetice ale probelor de inot, in
vederea eficientiziirii antrenamentului, prin stabilirea conceptiei generale si

a selectiirii metodelor si mijloacelor pregitirii fizice specifice

Victor Badescu
Facultatea de Educatie Fizica si Sport —
Universitatea din Pitesti

Cuvinte cheie

probe de inot, caracteristici energetice, conceptie generald de pregitire,
pregatire fizici specifici

Abstract

From a metabolic point of view (assuming no interaction of technique and
body stature), swimming a best time is proportional to the total energy supplied
by the 3 energy delivery systems (anaerobic alactic energy, anaerobic lactic
energy, aerobic energy).

This means that the more energy that can be delivered per second by the 3
cuergy systems, the better the performance in competition. It is important to state
that the highest total delivery of energy is not automatically obtained by
maximizing the energy production capacity of each of the 3 systems. Indeed, to
achieve the highest total energy, each system has to be trained or improved in
such a way that is does not inhibit the maximal encrgy delivery of the other
systems.

This means that is important for the swimming coaches to knowing very
well the energy pattern of each swimming stroke, the interactions of the 3 energy
systems and the just methods and exercises to obtaining the best performance in
each competition event.

Introducere

Din punct de vedere metabolic performanta In inot este determinatd de

energia totala eliberata de cele trei sisteme energetice( anaerob alactacid, anaerob
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lactacid si aerob). Aceasta inseamnéci performanta in competitie este corelati cu
capacitatea de eliberare a energiei pe unitatea de timp. Cu cét cantitatea de
energie eliberatd pe unitate a de timp este mai mare cu atit performanta va fi mai
ridicatd.Este important de retinut ¢ nu se poate obtine cresterea aportului de
energie pe unitatea de timp prin antrenarea in sensul maximizérii fiecarui sistem
energetic in parte Aceasta, presupune ca fazele procesului metabolic sd fie
antrenate intr-o combinatie specifica astfel incat sd rezulte o imbundtitire maxima
a adaptarii sale la efort, fird a inhiba exprimarea optimi a celorlalte sisteme
energetice in fuctie de aspectele intime ale fiec#rei probe de finot. Din
interactiunea acestora va rezulta energia necesara intrecerii, furnizatd in modul
cel mai eficient.

Majoritatea specialistilor subliniazi ca fiind gresitd conceptia de solicitare Tn
ansamblu a tuturor proceselor metabolice, la un nivel mediu. De fapt, practica a
dovedit c& antrenorii care au adaptat o asemenea conceptie nu au obtinut
rezultate.

Caracteristicile energetice ale probelor de inot

Conform pdrerilor autorilor domeniului inotului M. A. Nabatnikova
(1962,1997), M. Olaru (1982), 1. Oprisescu, N. Dumitrescu(1973), G. Lewin
(1974), 1.E. Counsilman (1977), D.L.Costill(1992), E.W. Maglischo (1992, 2000,
2003), J.E.Counsilman, B.E.Counsilman (1994), GhMarinescu(1995), M.
Pedroletti (1997), J.Olbrecht(2000}, D.Hannula, N. Thornton (2001) conceptia
generald de pregiitire fizici specificd se bazeaza pe modelul specific fiecirei
probe de inot care contfine urmitoarele componente principale: distanta, procedeu,
timp, surse energetice, tehnicd, tacticd §i orienteazd selectarea metodelor si
mijloacelor necesare pregatirii fizice specifice. Prin antrenament specific se
intelege supunerea sportivului la acela solicitdrii care care si realizeze adaptiri
morfo-functionale complexe care s& furnizeze energia necesara efortului conform
cerintelor competitiei.

Prezentand in sintezd rezultatele cercetitorilor mai sus amintiti, dar si a altor



autori citati de acegtin, probele de inot prezintd  urmitoarele carecteristici

cnergetice orientative:

Distan{d/ Interva‘t". %sistem |%sistem (%sistem |Frecventd |Nivel Datorie
I'robi de durata Anacmb_ Anaerob [Aerob Cardiaca acid 0,
Y arzi/metri alac.iﬁnid lactacid ~l. Batai/minut |lactic
mmol/l

25— 50 y/m (107 - 25" |78 20 2 170-190  [2-8 z 3
00y/m  |40"—607]25 (65 |10 180-<200 [10-20  [8-111
00ym  [1°30" =[10 65 25 170-190  |12-22  [8-11]

5
W0y/m  [27-3" |10 50 40 170-190  [12-22 [8-111
100m 3-8 |7 45 53 [160-190  [8-12  |7-101
S00y/m
B00m |5 -6 |7 38 55 160-190 3-8 5-6 1
1000y/m
1000y/m |7 10" |5 |30 63 150-170 3-8 5-61
1500 14~ 16" |5 25 70 120-150  |0-3 13-4 1
irmmyfm
1500 {16 - 18 |3 20 77 120-150  {0-3 -
[600y/m |
hso0  Jiw—srz (i85 (80 120-150 |03 |-
Jilh.‘IDyfm [

Tabelul 1 - Caracteristicile energetice ale distantelor/probelor de inot,
adaptat si completat dupd E.W .Maglischo(1992,2000,2003).

Astizi, specialigtii domeniului inotului sunt de acord ca efortul depus de
inotatori Tn concursuri este un efort de rezistentd in regim de fortd.l. Dragan
(1994) caracterizeaza probele de inot in felul urmator: “Cu exceptia probelor de
50 n, 100 m, 200 m si 200 m mixt individual, predominant anaerobe (50 m

anaerob alactacid), lactacide, celelalte probe (400, 400 mixt individual, 800 m gi
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1500 m ), inclusiv cele de mare fond se incadreaza in grupele de anduranid medie
(400 — 800 m), anduran{a lungi I (1500 m) si andurantd lungé 1ll, probe de mare
fond. De aici rezultd ca exceptand probele de 50 - 200 m, antrenamentul in inot
este dominat de energogenezi aerobad”.

Conceptia generald de pregiitire fizics specificd a inotéitorilor

Este bazatd pe 5 grupe de exercifii corespunzitoare celor 3 sisteme
energetice, aspelctelar particulare ale interactiunii dintre sistemele furnizoare de
energie, care determind sistemstizarea clasificarea efortului pe zone de efort:
anaerob alactacid, anaerob lactacid,VO,max,prag anaerob, aerob superior §i

totodatd definirea pe criterii metabolice a metodalor de pregétire fizica specifica..

Nr. |[Grupele metabolice de

i Efectele fiziclogice urmirite
crt.  |exercifii

Capacitate aerobd ; : ;
1 Cresterea consumului maxim de oxigen {(VO; max)
(CAe)
, Cresterea volumului de utilizare a sistemului anaercb lactacid
Capacitate anaerobd - .
2 (CAn) (VLamax) sau, cregterea producerii maxime de lactat
n
(PLamax).
Cresterea % de utilizare din consumul maxim de O; (%VO,
Putere aerobd . o -
3 (PA) max) in  timpul eforturilor intense competitionale (prag
e
anaerob, prag aerob-anaerob, prag laciat sau MaxLa88)
:  |Cregterea % de angrenare a sistemului anaerob lactacid
Putere anaerobd lactacidid s . s
4 raportatd nivelul maxim de utilizare (%VLamax sau %

{PAnLa)
PLamax).

Exercitii de vitez ! - : o ;
Dezvoltarea si optimizarea funcliondirii sistemulul anaerob

5 (Putere anaeroba alactacida - )
alactacid{ ATP-CP),

PAnALa)

Tabelul 2 - Grupele metabolice de exercitii, adaptat si completat, dupd
J.Olbrecht (2000) si E.W Maglischo (2003).
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Ghidul de selectie a metodelor si mijloacelor necesare pregitirii fizice

specifice a Inotatorilor

inotétor pe distante lungi

Melodd E;nia;italt acrobd Capacitaie anaerobi Putere aerobi Putere anaerobii

pencrald lactacida

I'ip  delS M L |S(L) M M L{8)| S M (

naliitor L)

Volum  |Mare Foarte mare [Mediu mare 110-90% din{110-90%
distanta deldin distanta de
competifie competifie

Distante |Mici Mari Foarte mici Mici progresind|Mici

de inot | 100-300m 300-800m  |25-75m Spre mari 25-100m
50-100m =
100-300m

Intensitate | Medie alterndnd cu|Maximald ( exhaustivd )[Ritm de cursdi gi|Exhaustivi

submaximald g distante uneori mai rapid
mici in antrenament sau
antrenamentul urmétor
Pauzd  |Mica Mare>cu timpul de|MicA progresand|Mici
Titit spre foarte micd [10-20s
005 20:40a 35s-1.30min, 45-30s =
10-20s
Exemple [8x100m  |6x500m  |6x(3x50m) |20x50m |5x75m/p=45s |Strapungeri / fest
p=20s p=20s p=1.20min |p=40s J’ competifional
(1513 (50mtare  |Procedeu/3 |5,8,12,16, 4x50mip=10s
rapide) 50m ugor) 20 % e 25+50+25+50m/
‘ 12x100m / p=30s
mai p=5-10s
rapide Jr
5x300m/p=20s
_Legendﬁ : S- inotitor pe distante scurte, M - inotitor pe distante medii, L -

Tabelul 3 - Ghidul de selectie metodelor si mijloacelor necesare pregatirii

fizice specifice a inotatorilor, adaptat si completat, dupi J.Olbrecht (2000).
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Concluzii

- performanta sportiva este direct proportionald cu cantitatea totala de energie
eliberatd pe unitatea de timp, prin contributia celor 3 sisteme energetice;

-  procentele de participare ale fiecarui sistem energetic la cantitatea totald de
energie este in functie de caracteristicile energetice(profil, model) ale fiecarei
probe(distanti si procedeu) de inot ;

- nu se poate obtine cresterea aportului de energie pe unitatea de timp, prin
antrenarea in sensul maximizarii a fiecirui sistem energetic, in parte, ci prin
antrenarea lor intr-o combinatie specifica, astfel incat sa rezulte o
imbunatatire maxima a adaptérii la efort, fard a inhiba exprimarea optima a
celorlalie sisteme energetice, in fuctie de aspectele intime ale fiecérei probe
de inot;

- majoritatea specialistilor subliniaza ca fiind gresitd conceptia de solicitare in
ansamblu a tuturor proceselor metabolice, practica a dovedit ca antrenorii
care au adoptat o asemenea conceptie nu au obtinut rezultate.
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Pregativea fizich ~ element de structurd al confinutului antrenamentului
sportiv, factor determinant in realizarea performantelor sportive
Fleancu Julien Leonard
Facultatea de Educatie Fizica gi Sport —

Universitatea din Pitesti

Summary

After we had analvzed scientific and methodical literature, the educational
process inside School Sportive Clubs and age characterisiic features of boys of
[5 — 16 years, we reached to the conclusion that training programs for them had
not the methodological content connected with their morphofunctional

characteristics.

Cuvinte cheie: performante sportive, antrenament sportive, pregatire fizica.

in abordarea conceptului de pregatire fizica trebuie sa pornim de fa definitia
lui, Astfel, in tot mai multe lucriri ale specialistilor (Geoffrey H., Dyson G.,
1965; Epuran M., 1982; Dragnea A., 1991; Alexe N., 1993; Tudds $t., 1993;
Renato M., 1996; Bota C., 1997; Predescu T., Ghitescu G., 2001) intelesul
principal al pregitirii fizice este formulat ca fiind nivelul dezvoltirii
posibilittilor motrice ale individului, nivel atins in procesul practicarii
sistematice a exercitiilor fizice.

intr-adeviir literatura de specialitate este unanimi in afirmatia ci pregitirea
fizica se referd §i vizeazd valoarea indicilor morfo-functionali ai calitdtilor
motrice. Mai mult, in cadrul pregétirii sportivilor, valoarea pregitirii fizice este
determinati si de nivelul de dezvoltare a deprinderilor motrice (volumul,
diversitatea si nivelul de stdpénire al acestora)} (Mitra G., Mogos Al., 1982;
Dragnea A., 1991, 1996; Tudds $t., 1993; Rennato M., 1996; Bota C., 1997:
Predescu T., Ghitescu G., 2001 5.a.).

Propriu-zis, pregitirea fizicd constituie suportul pentru toate celelalte
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componente ale antrenamentului, constituind chiar baza de plecare pentru intreg
procesul de pregitire (Florescu C., Dumitrescu V., Predescu A., 1969; Harre D.,
1973; Baroga L., 1974; Alexe N., 1993; Dragnea A., 1996; Bota C., D'Jamo O.,
1999; Predescu T., Ghitescu G., 2001 s.a.).

Pregitirea fizicd inglobeazd un intreg sistem de mdsuri care asigurd o
capacitate functionald ridicatd a organismului, prin nivelul inalt de dezvoltare a
calitatilor motrice de baza sgi specifice, valori optime ale indicilor
morfofunctionali, stapénire deplind a exercitiilor utilizate si o stare perfectd de
sAndtate.

Pregatirea fizici urmireste hipertrofierea componentelor motrice solicitate
de practicarea sportului de performantd, respectiv a calitdtilor motrice: forta,
vitezd, indeménare, rezistentd, suplete etc. in procesul pregitirii fizice se pleacd
de la premisa c#, desi in proportii foarte diferite, toate calitdtile motrice sunt
dezvoltabile si educabile. Se urmiregte realizarea unor disponibilititi de
performanti superioare pentru fiecare calitate motricd, precum si pentru calitdtile
motrice insumate. Nivelul superior de exprimare a unei calititi motrice
suplineste, intr-o oarecare miisurd, carentele in dezvoltarea si educarea aitei
calititi motrice. S-a stabilit, totusi, cd o datd cu cresterea mdiestriei sportive,
capacitatea de suplinire reciprocd a calititilor motrice are tendintd de restrdngere
(Mitra G., Mogos Al., 1972; Harre D., 1973; Ardelean T., 1980; Alexe N., 1993;
Tudds St., 1993; Dragnea A., 1996; Renato M., 1996; Bota C., 1997; Predescu
T., G. Ghitescu, 2001).

Conceptul de pregitire fizicd nu trebuie limitat la dezvoltarea calititilor
motrice, la componentele motrice ale performantei. Pregitirea fizici se mai
bazeazd pe premisele anatomo-fiziologice si pe capacitdfi coordonative, de
reglare, deci pe capacititi conditionale (Flandrois R., 1986; Haulica 1., 1989,
Groza P., 1991; Alexe N., 1993; Dréigan L., 1994; Dragnea A., 1996; Bota C,,
1997; Dragnea A., Bota A., 1999; Niculescu C., Carmaciu R., 1999).

In sport, nivelul indemdandrii specifice separd un campion de restul lumii
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(Predescu T., Ghifescu G., 2001). in baschet, cu cat un jucitor poate sa dribleze i
S8 arung;. sau sd pascze mai bine, cu atit mai mari sunt gansele lui de succes. Dar
mdiestria sportivd este minimalizatd daca juc&torul se afla intr-o stare fizica slaba.
Pregétirea fizica este generald si specificd. In literatura de specialitate pregitirea
lizicA generald si multilaterald este definiti ce "un proces orientat spre
dezvoltarea si educarea calititilor motrice §i spre dezvoltare fizica, realizat prin
exercifii de prelucrare selectivd gi globald a segmentelor corpului, a marilor
functii ale organismului gi a calititilor motrice.

Pregiitirea fizicd specifica este definitd ca "proces de prelucrare selectiva a
marilor functiuni §i a motricitdtii in concordantd cu caracteristicile efortului
specific jocului respectiv, corespunzitor cerintelor performantei (Dragomir Z.,
1958; Mitra G. si Mogos Al., 1972; Harre D., 1973; Epuran M,, 1990; Alexe N.,
1993; Dragnea A., 1996; Renatto M., 1996; Predescu T., Ghitescu G., 2001},
I'regatirea fizicd generald are ponderi diferite in pregitire, in functie de experienta
sportivului; astfel, in instruirea incepatorilor, importanta pregétirii fizice generale
st timpul alocat sunt mult mai mari decét in cazul sportivilor consacrati, la care
pregatirea fizica se specializeazd considerabil. Cu cét ramurile de sport sunt mai
diferite, cu atat pregétirea fizic generala este mai diversa.

In sfirsit, se ridica si problema pregatirii fizice specifice in ciclul anual de
antrenament. Pregitirea fizicd specificd are un continut orientat evident spre
dezvoltarea capacititii specifice ramurii de sport respective: ea este orientatd gi
inspre dezvoltarea calititilor fizice - cu priorititi inspre cea (cele) dominanti (e),
Jdeoarece determin in ultimi instanta, randamentul specific.

Greutatea pregitirii fizice specifice creste pe misurd ce creste si maiestria
sportivd.

Pregitirea fizici specificd se realizeazd cu ajutorul unor mijloace strict
specializate, iar locul ei in cadrul ciclului anual de antrenament este importanta.
crescind spre sfarsitul etapelor de pregitire, ajungdnd dominantd in etapele

precompetitionale si competitionale.
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intre pregitirea fizici generald §i cea specifich existd o strinsd relatie,
ambele conditiondndu-se reciproc si determinand prin nivelul lor randamentul
sportivului.

De altfel, unitatea dintre orientarea specifica gi generald a antrenamentului
constituie un aspect metodic foarte important. in majoritatea sporturilor,
pregitirea fizici constituie suportul pentru cresterea performantelor, randamentul
tehnic gi tactic fiind conditionat de nivelul calitatilor motrice, cu precidere celor
dominante {Alexe N., 1993; Dragnea A., 1996; Predescu T., Ghitescu G., 2001
ete.),

Jocul de baschet este unul dintre cele mai spectaculoase jocuri sportive.
Spectaculozitatea este datd si de caracterul atletic al jocului, bazat pe multd
miscare, deplasiri rapide si scurte, opriri bruste, intoarceri, sdrituri, toate
combinate prin manuirea rapidd a mingii (Ozolin N.G., 1949, 1988; Teodorescu
L., Vasilescu L., Predescu T., 1979; Predescu T., Gheorghiu S., 1980; Builina
[u.F., 1981; Hrigcd A., Predescu T., Negulescu C., 1981; Nabatnicova M.la.,
1982; Bosc G., Gros George Bernard, 1985; Hriscd A., Predescu T., Platonov
V.N., 1986; Portnih luM., 1986, 1997; Kuzin V.V., 1986; Predescu T., 1987;
Anastasidias M., 1985; Ivancenko B.I., 1996; Predescu T., Negulescu C., 1998,
Talaga E., 1998; Fleancu J.L., Ciorbd C., 2001).

Aceste caracteristici ale jocului de baschet sunt conditionate in mare masura
de pregitirea fizica. In cadrul jocului si in continutul antrenamentului de baschet,
pregétirea fizicd ocupd un loc larg si foarte important.

Pregétirea fizica cuprinde o sfera foarte largd de probleme §i de aceea munca
pentru imbunititirea ei trebuie si fie dusd in mod sistematic, consecvent, de-a
lungul intregii activitdti sportive.

Ca metodologie, in abordarea pregatirii fizice in baschet trebuie sa se f{ind
cont de o succesiune de operatii:

a) prima operatie in abordarea pregitirii fizice o constituie precizarea calitatilor

miotrice dominante. Astfel, pentru baschet, specialistii domeniului (Vasilescu L.,
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1969, 1998; Teodorescu L., 1975; Peterson D., 1979; lonescu St., Dirjan C.,
1997; Predescu T., Negulecu C., 1998; Predescu T., Ghitescu G., 2001) au
caracterizat efortul specific ca fiind bazat pe calitatea motricd rezistenta
manifestat in regim de viteza, forta gi indemanare;
b) a doua operatie consti in caracterizarea efortului specific jocuiui de baschet,
Aceastd caracterizare se face corelat cu calitatea motrici dominanta. in baschet
cfortul specific este caracterizat ca fiind: maximal §i submaximal, variabil ca
intensitate §i duratd, cu intreruperi scurte, foarte complex §i diversificat in
regimuri de manifestare a calitatilor motrice gi a factorilor performantei, respectiv
rezistentd in regim de viteza, detentd, tehnicd, tactica si tensiune psihicd, mixt
(aerob cu momente anaerobe);
¢} a treia operatie o constituie stabilirea dinamicii efortului din antrenament
(respectiv cresterea si descresterea efortului (adicd modalitatea in care este
planificatd gi programatd pregitirea fizica.

in multe lucrari de specialitate, cdt si in practica antrenamentului de baschet,
pregétirii fizice i se acordd uneori o intelegere si un continut incomplet. in marea
imajoritate a cazurilor, aceasta este limitatd la aprecierea aproape exclusivd a
gradului de dezvoltare a calititilor fizice, excluzdndu-se din continutul ei, in
special varietatea mare de deprinderi motrice. Cu cét baschetbaligtii vor practica
mai multe sporturi, cu atdt bagajul deprinderilor motrice §i indicii calitétilor
lizice vor creste, favorizand transferul si marind posibilitatea de executie sau de
orientare in timpul jocului.

De aceea trebuie combituta orientarea gresitd a unor specialigti care duc o
munci de specializare ingustd, numai prin mijloace specifice jocului de baschet.

Pregatirea fizicd generala trebuie si fie dublatd de o bund pregitire specificé
(Nagornii V.E., 1963; Teodorescu L., 1975; Peterson D., 1979; Siclovan 1., 1987;
Alexe N., 1993; Dragnea A., 1996; Rennato M., 1996; Ionescu St., Dirjan C,
1997; Predescu T., Negulescu C., 1998; Vasilescu L., 1998; Predescu T,

(ihifescu G., 2001). Pregatirea fizicd specificd ca o treaptd superioarf a celei
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multilaterale, adapteazd calitdtile fizice la cerintele tehnico-tactice ale jocului de
baschet.

Acum ne va interesa viteza nu pe loc sau 200 m, ci pe distante scurte de la
15 m cu start din picioare, cu schimbari de directie i cu opriri bruste; rezistenta
nu intr-un ritm relativ uniform, gen cursa de 300 m, ci cu multe intreruperi de
scurtd duratd, alternatd cu deplasdri mai incete, cu sdrituri, multe sprinturi, joc de
picioare, maini §i de minge (Morgan W., 1992; lonescu $t., Dirjan C., 1997,
Predescu T., Negulescu C., 1998; Vasilescu L., 1998; Fleancu J.L., Ciorbad C.,
2001; Predescu T., Ghitescu G., 2001).

intre pregatirea fizicd generald si cea specificd existd o strinsd legdturd, ele
se conditioneazi reciproc. Niciodatd nu vom putea forma la jucdtorii de baschet o
bunid pregatire fizica specific atita timp cit ei nu o posedd pe cea generald.
Practica a dovedit cd performantele superioare nu se pot obtine decét printr-o
imbinare armonioasa a pregatirii fizice generale cu cea specifica.

Concluzii:

Deci, se poate afirma cd pregatirea fizicd inglobeazd un intreg sistem de
masuri care asigurd o capacitate functionald ridicatd a organismului, prin nivelul
inalt de dezvoltare a calitdtilor motrice de bazi si specifice, valori optime ale
indicilor morfo-functionali, stipénire deplind a exercitiilor utilizate §i o stare
perfectdi de sdndtate. Nivelul superior de exprimare a unei calititi motrice
suplineste, intr-o oarecare mdisurd, carentele in dezvoltarea si educarea altei
calitditi motrice, stabilindu-se totusi ¢i odati cu cresterea mdiestriei sportive,
capacitatea de suplinire reciproca a calititilor mofrice are tendintd de restrangere.
Pregitirea fizici are ponderi diverse in functie de virsta §i nivelul pregitirii
sportivilor, ea constituind suportul pregitirii tehnico-tactice. Conceptul de
pregitire fizicd nu trebuie limitat la dezvoltarea calititilor motrice, la
componentele motrice ale performantei. Pregdtirea fizicd se mai bazeazd pe
premisele anatomo-fiziologice §i pe capacititi coordinative, de reglare, deci pe

capacitifi conditionale.
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Structura si confinutul programei experimentale pentru sportivii de 15-16
ani care practica jocul de baschet
Fleancu Julien Leonard
Facultatea de Educatie Fizici si Sport —

Universitatea din Pitesti

Summary

Our intention is to (show that knowing) build a specific physical training
model for pivot players of 15 — 16 years for all periods of training season so that
we can lead the coaching in order to obtain efficiency during sport contests and

competitions.

Cuvinte cheie: antrenament sportiv, baschet, programa, vérsta 15-16 ani.

In Roménia, reforma din invatimantul preuniversitar s-a produs dupa 1989
in lipsa unei politici educationale coerente, care ar fi permis abordarea sistemului
ca inireg. Din anul 1995 a devenit operational "Proiectul de reforma a
invd{imantului preuniversitar” confirmat de Guvernul Roméniei si de Banca
Mondiald (Legea invatimantului, 1995).

Continutul pregatirii in Cluburile Sportive $colare ar trebui si fie dat concis
$1 in mod sistemétic de programele gcolare, document care s reflecte in modul
cel mai pregnant criteriile gtiintifice si psiho-pedagogice care stau la baza
elaborérii i modernizirii invatimantului.

Principiile de elaborare a programei sunt evidentiate in literatura de
specialitate de clitre numerosi autori ca: Barsanescu St. ( 1968); Okon W. (1974);
Chirita G. (1977); Okon W., Wincenty I. (1978); Viidean G. (1981, 1988, 1996);
Cirstea Gh. ( 1997, 2000); Jinga 1., Istrate E. (1998).

Continutul programei de anirenament trebuie sd respecte principiile de
claborare a acesteia, sd asigure cadrul orientativ general pentru respectarea

activitatilor specifice, si stabileascd obiectivele finale de instruire si performanta
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(Chiritda G., 1972, 1977; Dragnea A., 1991, 1996, Predescu T., Negulescu C.,
1998). In acest context actualizarea si modernizarea procesului de antrenament
constituie o -actiune obiectivdd determinati de necesitatea asigurarii concordantei
dintre continutul antrenamentului sportiv si cerintele actuale ale activitaii
baschetbalistice.

Proiectul de programa de pregatire fizica specificd a jucétorilor pivoti (vérsta
I5-16 ani), elaborat de noi pentru disciplina baschet, din cadrul Cluburilor
Sportive Scolare a fost conceput dupi studierea literaturii de specialitate legate de
acest subiect, precum si In urma analizei activitiitii sportive a multor antrenori din
domeniu din Roménia gi din propria experientd. Proiectul de programd,
claborarea acestuia, a fost precedat de realizarea unei anchete pe bazd de
chestionar, care a avut rolul de a obtine informatii din partea profesorilor si
antrenorilor care lucreazd in cadrul Cluburilor Sportive Scolare cu grupe de
baschetbaligti de 15-16 ani, in legiturd cu necesitatea existentei unei programe de
pregitire fizica specificid a jucatorilor pivoti.

Prin urmare, dupa prelucrarea informatiilor obtinute, analiza rezultatelor ne
confirma necesitatea unei programe de pregatire fizica specificd pentru jucitorii
pivoti (15-16 ani) care practica jocul de baschet.

Astfel am trecut la elaborarea proiectului de programa (de pregatire fizica
specificd) la disciplina baschet, pentru jucatorii pivoti de 15-16 ani. Astfel,
jucdtorii pivofi baschetbaligti (15-16 ani) supusi experimentului, in numir de 24,
au fost Tmpértiti in doud grupe: grupa experimentald (12 subiecti) §i grupa marior
(12 subiecti). Experimentul pedagogic s-a intins pe un an competitional
(septembrie 2000 - mai 2001). Cu jucitorii pivoti din grupa experimentala s-a
lucrat dupi proiectul de programi propus de noi (tabelul 4), iar cu cei din grupa
martor activitatea s-a desfagurat cu mijloacele obignuite prevazute in normativele
I'ederatiei Roméne de Baschet pentru aceastd categorie de varsta i folosite de
antrenorii din cadrul Cluburilor Sportive Scolare.

Prin urmare, in prima parte a perioadei pregititoare, pregitirea fizici a fost
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generald si s-a realizat cu aceleagi mijloace pentru tofi subiectii (grupa
experimentald §i grupa martor), punindu-se astfel bazele functionale ale
viitoarelor performante. Astfel, exercitiile folosite in aceastd parte a perioadei
pregétitoare au urmarit dezvoltarea capacititii generale de miscare, dezvoltarea in
principal a calitatilor de vitezd gi a capacitdtilor coordinative, in paralel cu
preocuparea de a creste sistematic §i posibilititile aerobe. in partea a doua a
perioadei pregititoare (etapa pregatirii specifice sau precompetitionale) pregitirea
fizica generald a c@p#tat un continut specific, orientat spre dezvoliarea calitatilor
motrice complexe specifice jocului de baschet. Aici pregatirea fizicd a devenit
specificd si s-a diferentiat in ceea ce priveste abordarea ei astfel: cu grupa
experimentald s-a inceput si se lucreze dupa programa de pregitire fizicd
specificd propusi de noi, iar cu grupa martor activitatea a demarat cu mijloacele
previzute in documentele Federatiei Roméane de Baschet pentru 15-16 ani si
folosite in mod obignuit de antrenorii care pregitesc echipele de juniori.

In planul anual in functie de calendarul competifional pentru vérsta de 15-16
ani din anul 2000-2001 au fost precizate ponderile si obiectivele fiecdrei
componente a antrenamentului sportiv, inclusiv pregatirea fizicd specificd care
face obiectul studiului de fatd. Din acest plan au fost extrase microciclurile de
antrenament unde este prezentat numdrul de antrenamenie de pregitire fizicd
specifica.

Astfel, in cadrul pericadei pregatitoare (etapa de bazd), microciclul
sdptdmadnal aratd in felul urmaétor (tabelul 1):

Tabelul 1. Microciclu! saptimanal - perioada pregétitoare (etapa de bazi)

Luni {Marti [MiercurifJoi  |Vineri{Sambétd|Duminica
AM. 60 (1){60 (2)|60 (4) |60 (5)[60 (7)i60 (8)
P.M. 90 (3) 90 (6)

Ciclul 1-2-1-2-1-1=8 antrenamente:

- pregitirea fizica: 1, 2,4, 5, 7, 8;
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pregatirea tehnica: 3,6:
in cadrul acestei stape se lucreaza cu aceleasi mijloace pentru toate
posturile, decarece pregitirea fizica este generalﬁ;
in cadrul perioadei pregititoare (ctapa precompetijionald) pregitirea fizica

penerald capitd un confinut specific (tabelul 2.),

Tabelul 2. Microciclul saptiménal - perioada pregititoare (etapa
precompetitionald)
" [Luni [Marii Miercurilloi  [Vineri[Sambata[Duminica
A.M.J60 (1) 60 (3) 160 (5) 60 (8) o
PM.|  190(2)90(4) [0 (6)90 (7)

Ciclul 1-1-2-2-1-1=8 antrenamente;
- pregitirea fizicd specificd: 1, 3, 5;
- pregétirea tehnici: 2, 4;

- pregitirea tactici: 6, 7, 8.

Antrenamentele de pregitire fizicd specifica (1, 3, 5) se realizeazi diferentiat
in functie de postul de joc. Coordonatorii de joc, extremele si jucétorii pivoti din
grupa inartor lucreaza cu mijloacele obignuite previizute de Federajia Romani de
Baschet (F.R.B.) si existente in caietele personale ale antrenorilor din cadrul
Cluburilor Sportive Scolare, iar grupa experimentald de pivoti baschetbalisti
lucreazii dupd programa de pregitire specificd propusi de noi. Ceea ce diferd in
pregitirea grupei experimentale fatd de cealaltd grupd si celelalte posturi sunt:
diversitatea, intensitatea, volumul si complexitatea mijloacelor folosite.

in perioada competitionaldi numirul antrenamentelor de pregatire fizicd

specificd a rimas la trei (tabelul 3.).
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Tabelul 3. Microciclul siptimanal - perioada competitionala

Luni [Marfi {Miercuri{Joi |Vineri|Sambétd|Duminica
AM.160 (1) 60 (3) |60(5)
P.M. 90 (2)[90 (4) |90(6) [90 (7)[90 (8)

Ciclul 1-2-2-2-1=8 antrenamente:

- pregiitirea fizica specifica: 1, 3, 5;
- pregitirea tehnicé: 2, 4;
- pregitirea tactici: 6, 7, 8.

In cadrul acestor microcicluri s-a prezentat alternarea lectiilor cu obiectie
pentru calitiiile motrice cu cele pentru teme tehnico-tactice. Astfel, efectuarea
ciclului siptimanal a devenit tot mai incircatd prin cresterea numdrului lectiilor
de antrenament, a numirului de repetdri si a duratei efortului. Jucétorii pivoti din
grupa experimentald si din grupa martor au realizat siptamanal in medie un
numir de trei antrenamente de pregétire fizicd specifici. Durata antrenamentelor
de pregatire fizicd specifici a fost aceeasi pentru ambele grupe si s-a realizat de
obicei dimineata, Ceea ce diferd in pregitirea celor doud grupe sunt: diversitatea,
intensitatea, volumul si complexitatea mijloacelor folosite.

in cadrul perioadei competitionale, care a avut drept scop mentinerea formei
sportive, pregitirea fizicd a fost orientatd spre dezvoltarea capacititilor de efort
maxim cu caracter specific. Aceasta a fost in linii generale metodica organizarii gi
desfasuririi antrenamentelor de preghtire fizich specificd realizate cu cele doud
grupe (grupa experimentala st grupa martor).

in cadrul acestui experiment care a durat un an competitional (2000-2001) si
s-a desfisurat cu jucitorii pivoii de la Clubul Sportiv Universitar Pitesti, Clubul
Sportiv Scolar Pitesti, Clubul Sportiv Scolar Alexandria i Clubul Sportiv
Municipal Pitesti, cele doud grupe (grupa experimentald §i grupa martor) au fost
supuse la inceputul si la sfarsitul experimentului de bazi la testarea unor indici
functionali §i a unor probe de pregitire fizicd generald, de pregitire fizica

specifica gi pregatire tehnica.
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Importanta proiectulni de programid propus de noi consti in aceea ci
precizeazd volumul (numidrul de ore) de antrenament, in concordantid cu
posibilititile psiho-fizice ale sportivilor la aceastd varsta, sistemul de pregitire
fiind flexibil si adaptabil (tabelul 4). Proiectul de programi propus de noi are
rolul de a optimiza procesu! instructiv-educativ, de pregitire a baschetbalistilor de
| 5-16 ani si care {ine cont de particularititile morfo-functionale ale acestora.

in cercetarea noastri am alctuit un model anual de pregitire pentru vérsta
15-16 ani care cuprinde defalcarea instruirii sportivilor baschetbalisti in functie
de perioadele de pregitire i de factorii antrenamentului sportiv. Dat fiind noul
sistem competitional al cadetilor (15-16 ani) noi am considerat ¢ acest tip de
programare este cel mai apropiat cerinfeior instruirii la aceasta vérsta.,

Asa cum reiese din tabelul 4, pregatirii fizice 7i sunt afectate in instruire
32,99%, pregitirii tehnice 31%, pregatirii tactice 18,66%, lectiilor de verificare si
competitiilor 12,33%, iar pregitirii teoretice si psihologice 5%.

Pe parcursul unui an de pregitire componenta fizicd ocupé un volum diferit
in functie de etapa de pregatire in care se realizeazi instruirea.

in totalitatea sa, modelul anual de pregatire se constituie intr-un plan de
lucru cu obiective specifice grupei, cu defalcarea lor pe verticalii si orizontali,
asigurénd astfel modelarea §i programarea lor spre a fi rezolvate in instruire.

Se poate trage concluzia ¢i proiectul de programa propus de noi are rolul de
a optimiza procesul instructiv-educativ al jocului de baschet pentru vérsta de 15-
16 ani baieti. Proiectul de programa este conceput in concordanti cu posibilitatile

psiho-fizice ale sportivilor la vérsta de 15-16 ani.
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Tabelul 4. Esalonarea stadiala a pregatirii sportivilor care practici jocul de

baschet la varsta de 15-16 ani

Pregitirea pe factorii antrenamentului  [Numdr de ore de antrenament e

1. Componenta fizica 208 ore 32,99%

1.1. fizici generald
-functional
-morfologic 88 ore 14,66%
Fmotricitate
-calitati

1.2. fizica specificd
-segmente importante

~lanfuri musc.artic. 10 ore L3300
~calititi motrice combinate
2. Componenta tehnici 186 ore 31 %

. Componenta tactici 112 ore 18,66%
4. Componenta teoreticd si psihologicd 30 ore %
5. Lectii de verificare si competitii 74 ore 12,33%
TOTAL 600 ore 100%
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Testarea concentratiei acidului lactic sanguin si monitorizarea

antrenamentului in inot

Victor Bidescu
Facultatea de Educatie Fizica si Sport —

Universitatea din Pitesti

Cuvinte cheie

tipuri de teste, acid lactic, model cursi, inot

Abstract

It is known the de essential role of lactic acid in organisms as metabolism
products, fuel for sustaining of physical effort and vector of diferent drugs. In
this paper it is obvious the evolution of concentration level in lactic acids in
course of effort. In processes of preparation of swimmers one from important
indicators of adaptation ability to efforts is the level of concentrations of lactic

acid in sanguine circuit.

Introducere

“Efectuarea unui antrenament eficient, necesiti o monitorizare exacti a
schimbdrilor survenite la nivelul capacitatii aerobe si anaerobe, ca si o controlare
atentd a vitezelor de antrenament (E.W. Maglischo, 2000)”.

Consumul maxim de oxigen (VO,max) a devenit un criteriu de misurare a
conditiei cardiovasculare atét de larg acceptat incdt cele mai multe programe de
pregatire fizicd sunt astfel alcituite fnct sa-l1 imbunititeascs, intensitatea
antrenamentului bazdndu-se de obicei pe procentajul VO,max sau pe frecventa
cardiaci maxima. In plus, se considerd ca VO,max este strins legat de capacitatea
de performant in probele de rezistenta.

“Totusi s-a demonstrat recent ¢ raspunsul lactatului sanguin la exercitiile de

antrenament estimeazii cu acuratete performanta in probele de rezistents,
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sugerdndu-se [olosirea lui in masurarea pregatirii de rezisten{d $i s-a emis ipoteza
cit este mai folositer decit VO,max la prescrierea intensititii exercifiilor (A,
Weltman, 1999)”. .

“Testele de sdnge reprezintd metoda cea mai precisi folositd in prezent, cu
toate cil nici ea nu este lispsitd de capcane (E.W. Maglischo, 2000)".

“Intrucdt VO,max este limitat de circulatia centrald, iar rispunsul lactatului
sanguin pare a fi limitat de adaptarile periferice ale muschiului scheletic specific,
rispunsul lactatului sanguin la efort poate fi o evaluare ceva mai sensibila a
capacititii de performanti in sporturile de rezistenid (A. Weltman, 1999)".

“Adevarata informatie pe care testele de lactat o evidentiazi este aceca a
relatiei existente intre viteza de inot (intensitatea efortului) si nivelul concentratiei
acidului lactic sanguin, mérimea acestuia fiind direct proportionald cu viteza de

inot (J. Olbrecht, 2000)".

Cum se folosesc testele de lactat in inot

Sintetizind pérerile specialistilor in Inot gi medicind sportivd Maglischo
E.W. (1992, 2000,20023), Dragan 1. (1994), Counsilman J.E., Counsilman
B.E(1997), Pedroletti M.(1997), Weltman A. (1999) si Olbrecht J. (2000),
Hannula D., Thornton N.(2001) testele de lactat pot furniza informatii, complexe
sau izolate privind, starea de antrenament a inotdtorului, monitorizind evolutia
spre starea maxima de antrenament (forma sportivd) prin urméiorii parametrii:

- Caracteristicile Totale de Performanti (TPC, Total Performance
Characteristics) sau Diagnosticul Complex al Performantei (CPD, Complex
Performance Diagnostics). Acest parametru asigurdl informatiile de baza care sunt
comparate cu testele precedente §i permit proiectarea viitoarelor teste si a
programelor de antrenament.

- Parametrii izolati (IP, Isolated Parameters) furnizeaza informatii in timpul
seturilor de teste din antrenament.

Anumite aspecte ale testirilor pot fi folosite in pregitirea teoretici a
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inotitorilor pentru o mai bund intelegere a procesului de antrenament,

Modelul de cursi elaborat pe baza nivelului lactatului sanguin (The
Lactate Race Model)

J. Olbrecht (2000) prezintd urmatorul model de cursé corelat cu producerea
lactatului sanguin:

“1. Startul si primii metrii ai cursei:

- accelerarea fird producere de acid lactic.

2. Mijlocul cursei — partea i:

- decelerare la nivelul ritmului de cursd si continuarea inotului la vitezi
maximé pe care o permit sursele energetice aerobe,

3. Mijlocul cursei — partea 2:

- continuarea inotului cu viteza din “partea 17, este posibila si accelerarea
producdnd cresterea rapida a nivelului de acid lactic.

4, Partea finala a cursei:

- accelerare sau decelerare minimd, in functie de stres si oboseald, tolerdnd
timpul indelungat in care musculatura a lucrat in conditii de acidoza constanta.

Fiecare din aceste portiuni ale cursei sunt continuate si testate sistematic prin
metode specifice rezultdnd informatii care vor sta la baza proiectirii programelor
de antrenament”.

Modelul de cursd elaborat pe baza nivelului lactatului sanguin ne arati
ordinea in care intervin variatele mecanisme energetice care opereazi in timpul

cursel,

Teste de lactat folosite in inot

Principalele teste de determinare a concentratiei acidului lactic sanguin in
inot sunt:testul de sprint (Maximum Speed Sprint), testul pas cu pas (Step Test),
testele standardizate (Standard Test Set - STS), testul Timp — Distanti Inotatd

(Timed — Distance Swims) ,testul Tagg (2000 m — Time - trial), seturi
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producitoare de lactat (Lactate Production Setsj, set de toleranga la lacta, teste de
revenire (Post Race sau Post - ‘Test Recovery).

Testele de lactat furnizeazd informafii corespunzdtoare fiecdrel secfiuni sau
parti ale cursel:

1. Startul i primii metri ai cursei:

s [Interventia energiei anaerobe alactacide:

TPC —nu existi test concludent;
= [P — intervale scurte (10 — 15 m), vitezd maxim, sprinturi explozive.
2. Mijlocul cursei — partea 1:

= Interventia energiei aerobe;

TPC - Testul pas cu pas (Spep Test);

= [P - Teste Standardizate (Standard Test Sets) sau Testul Timp —
Distanti de inot (Timed — Distance Swim).

3. Mijlocul cursei — partea 2:

= [nterventia energiei anaerobe lactacide;

= TPC - Testul pas cu pas;

= [P - Teste Standardizate sau Teste Producitoare de Lactat (Lactate
Production Anaerobic Sets).

4. Partea finald a cursei:

Interventia energiei anaerobe lactacide;

TPC ~ Testul pas cu pas;

IP — Test de toleranté la lactat.

Ln

. Revenirea dupi cursd (Post — race recovery):

»  Eliminarea lactatului i plata datoriei de oxigen;

= Revenire pasivi sau inot usor (Passive Recovery or Swim - down);
= TPC — Testul pas cu pas;

= P — nu exista test.
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Concluzii

1. Efectuarea unui antrenament de eficient necesiti o0 monitorizare exacti a
schimbdérilor survenite la nivelul sistemului anaerob, a balaniei existente intre
sistemul anaerob alactacid si cel lactacid, precum §i o controlare strict3 a vitezelor
de antrenament.

2. Este necesara utilizarea testelor de lactat pentru ci ele evidentiaza relatia
existentd intre viteza de inot (intensitatea efortului) si nivelul concentratiei
acidului lactic sanguin, mirimea acestuia fiind direct proportionald cu viteza de
inot.

3. Folosirea testelor de lactat in desfisurarea mijloacelor de antrenament
standardizate, care efectuate regulat, ia anumite intervale de timp se constituie in
adevirate teste de control privind progresul in antrenament si adaplarea la efort.

4. Pentru evaluarea complexa a stirii de antrenament, cele mai utile teste
sunt “testele de inot standardizate cu eforturi incrementale” care aplicate si
interpretate corect furnizeazi informatii despre orice aspect privind performanta
in inot.

5. Testele de determinare a concentratiei acidului lactic sanguin reprezinti
una dintre metodele cele mai precise folosite in prezent pentru diagnoza stirii de
antrenament, cu toate cd, asa cum sustin majoritatea specialistilor, nici ele nu sunt

lipsite de capcane.
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Directii de optimizare a pregatirii motrice in voleiul de performanta
Vladu Larisa
Facultatea de Educatie Fizica si Sport -

Universitatea din Pitesti

Paralel cu estinderea ariei de practicare si a particularititii la scard mondiala,
voleiul cunoagte o puternicd dezvoltare atdt sub aspectul maximalizarii
parametrilor de continut si structuri cét gi al nivelului solicitarii jucitorilor In
plan psihic, biomotric si tehnico-tactic.

Echilibrarea valorici atdt pe plan regional-continental cat si la nivel mondial
este rezultanta masivelor investitii tehnice, umane si materiale de care a
beneficiat voleiul, joc intr-un proces de dezvoltare incadrat in criteri stiintifice
foarte elaborate.

in prezent la noi in tard mulfi antrenori actioneazd dupa@ conceptia sau
“sisteme proprii de pregitire”, aspect ce duce la multe erorii in antrenament,
contribuind astfel la sciiderea eficientei instruirii §i implicit a performantelor
actuale. Bogatul continut al jocului, tehnica dificild, dinamismul permanent al
actiunilor, in disputa indirectd cu adversarul si deosebit de variata solocitare,
impune o corespondentd deplind intre cerintele jocului si complexul de aptitudini
ale celul ce se pregiteste in vederea obtinerii marii performante.

Folosirea unor mijloace cu posibilitiyi de dozare controlati si cu
corespondentii cinematicd, selectionate atit din cadrul mijloacelor specifice
pregitirii motrice cdt si dintre cele ale pregitirii tehnico-tactice si utilizarea unor
procedee §i metode speciale de anirenament, vizeazii obtinerea expresi a efectelor
preconizate prin obiectivele acestor componente.

Desi componenta pregitirii motrice specifice are o contributie esentiald
asupre nivelului calitativ, singurd fird legituri cu pregitirea motrica generald nu
poate realiza cerintele perfectiondrii indicilor morfo-functionali $i motrici Ia

nivelul cerintelor pregitirii voleibalistice.



Ca directii metodice generale de care si se {ind cont la stabilirea ponderilor
componentei motrice, enumeram:

-in nici o situatie ponderea componentei motrice si nu depigeascii ponderea
celorlalte componente (exceptind scurtele perioade special afectate pregatirii
acesteia);

-raportul pregatire motricd generald/ pregatire motricd specifici in cadrul
unie esalondrii anuale, marcheaza o evolutie de invers proportionalitate pornind
de ia wvaloarea maximd a pregatirii motrice generale in perioada pregitirii
generale;

-in ceea ce priveste dinamica acestor indicatori in cadrul stadiilor, cu cét
creste nivelu! valoric al esantionului cu atit creste ponderea pregétirii motrice
specifice in detrimentul pregitirii motrice generale;

-scade ponderea mijloacelor cu influentd generald in favoarea mijloacelor
speciale cu influentd selectivd iar in cadrul acestora creste ponderea mijloacelor
specifice pregétirii motrice;

-cresc preocupdrile pentru dezvoltarea “calititilor” in detrimentul
“motricititii generale™ si a “functionalului” in dauna “morfologicului™;

-in cadrul calititilor se reduc preccupdrile pentru vitezi si indeménare §i
cresc cele pentru forta si rezistenta.

L.a acestea se vor adduga alte clteva directii, deosebit de utile si importante
in pregétirea motrici a voleibalistelor de performanti:

-stricta individualizare, dependentd in primul rind de punctele “forte” si apoi
de lipsurile fiecarei jucatoare;

-respactare legitatilor dezvoltarii aptitudinilor motrice §i  adecvarea
metodologiei utilizate;

-dimensionarea optimd, prezenta continu si abordarea simultana a celorlalte
componente;

-accent pe pregitirea atletica gi acrobatica (pregitire motrica generald) si pe

indicii specifici privind viteza, indeménarea, forta §i rezistend/for(d §i rezistenti/
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Jjoc din cadrul actiunilor (pregatire motrici specifici);

-capacitatea aerobd trebuie si constituie obiactiv permanent;

-adaptarea metodelor §i procedeelor moderne ale antrenamentului pregatirii
motrice la specificul voleiului,

-selectionarea mijloacelor pe baza unor reguli precise, atit din cadrul celor
specifice pregitirii motrice ¢t si dintre cele ale pregitirii tehnico-tactice (cu
schimbarea dominantei) si standardizarea lor in functie de jucitoare si nivelul lor
de pregitire,

-controlarea si dirijarea solicitirii prin utilizarea unor indicatori obiectivi ai
parametrilor efortului,

Concluzii:

L.Jocul de volei impune continutul, modelul §i programerea pregétirii
motrice, izvordte dintr-o succesiune logica, algoritmica a lectiilor si ciclurilor
sdptimanale,

2.Importanta principiului individualizirii antrenamentului care se poate
realiza pe jucitoare sau pe grupe de jucitoare cu posibilitati motrice de valori
sensibil apropiate.

3.Alegerea metodelor si mijloacelor trebuie s3 corespundi necesititilor de
instruire, sd se incadreze in timul de pregitire afectat dezvoltarii calitatilor
motrice gi in acelagi timp sa se evite transferurile negative de la o calitate la alta,
precum i aparifia eventualelor fraumatisme.,

4.Pregitirea motrici trebuie si constituic baza continutului specific al
antrenamentului.
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Proiectaren didactich a antrenamentului atletic
Mihdilescu Liviu
Facultatea de Educatie Fizicd si Sport —

Universitatea din Pitesti

Educatia este prin excelentd un act teleologic (care urmireste, in mod
congtient, atingerea unor finalitati anterior stabilite). In aceasts calitate ea poate,
in anumite momente, si aibd un caracter nepreviizut, spontan, creator sau,
dimpotrivd, o dominanti ralionald, anticipativd, prefiguratdi. Optimizarea
activitatii didactice rezultd din intdlnirea si complementaritatea acestor tendinte
#1, in nici un caz, exagerarea sau ignorarea vreuneia dintre ele.

Notiunea de piroiectare didacticd reflectd, in modul cel mai general,
nctivitatea de prefigurare, de anticipare, predeterminare sau prognozi atit a
desfasurdrii de ansamblu a procesului instructiv-educativ cit, mai ales, a
componentelor sale, a modului in care acestea vor relationa si se vor determina

reciproc, la toate nivelurile.

Hlaborarea modelului proiectarii didactice la juniorii de categoria a II-a
alergatori de sprint
Ne-am propus elaborarea unui model de proiectare didactica in atletism
la juniorii de categoria a II-a alergitori de sprint, pe coordonatele metodologice
ale proiectirii didactice propuse de domnul Dumitru Colibaba-Evulet in
activitatea specificd de educatie fizica gi sport. Asa cum recomandi si autorul
acestui model, demersul proiectdrii didactice trebuie si respecte citeva reguli de
baza:
a. mentinerea succesiunii etapelor si operatiunilor proiectirii didactice;
aceastd reguld determind standardizarea proiectirii didactice;
b. continutul fiecdrei operatiuni trebuie consemnat corect, cu date

autentice, fard improvizalii; Acesta poate fi Imbundtitit prin achizitii
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informationale noi, avind caracter deschis;

c. necesitatea preocupdrii de a gisi solutii optime si originale in rezolvarea
celor 15 operatiuni ale proiectarii specifice;

d. eficienta proiectului didactic se pune in evidenti in timp;
Aga cum am precizat, modelul proiectului didactic pe care l-am conceput

pentru sportivul Badea Adrian are o structurd de 5 etape si 15 operatiuni.

ETAPA 1. Obiectivele pregitirii sportivului si operatiunile 1,2 i 3;

Obiectivele de instruire a sportivului se stabilesc rispunzind precis la
intrebarea ,,Ce dorim si facem in procesul de instruire care urmeazi si se
desfiisoare?”. Obiectivele instructionale sunt tinte didactice ochite in permanent
de procesul instructiv-educativ al sportiﬁler. Aceastd definitie dezviluie esenta
aga numitului concept ,,géndire prin obiective”.

Obiectivele instructionale cu care se opereazi in practica pot fi sistematizate
dup# urmatoarele criterii:

® dupd criteriul comportamental, obiectivele instructionale pot fi:
psihice, intelectuale, afective, volitive, trAsituri de caracter, de
personalitate si de atitudini, capacititi perceptive, psihomotrice,
psihosociale, motrice s.a.;

» dupid criteriul gradului de complexitate si se interval de timp didactic
necesar pentru a fi realizate. Conform acestui criteriu, in practici
operim cu OBIECTIVE FINALE, OBIECTIVE INTERMEDIARE si
OBIECTIVE OPERATIONALE.

ETAPA I - stabilirea obiectivelor pregitirii (ce dorim si facem 7)

OPERATIUNEA I:

Obiectivele finale;

a) obiective de performanti:

*  cifrice: 100m 10,60s; 200m 21,50s

o de loe: cistigarea Campionatelor Nationale de Juniori Il in
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aer liber gi pe teren acoperit;

s de clasificare sportivi.

« de promovare: includerea sportivului in lotul care va
participa la Campicnatele Mondiale de Juniori 11

b) obiective instructiv educative:

e dezvoltarea calititilor motrice la un nivel compatibil cu
performantele cifrice stabilite;

o perfectionarea tehnicii de alergare si a startului de jos;

e inducerea unei motivalii puternice pentru competifie si
autodepdgire;

=  constientizarea sportivului in procesul de antrenament;

Obiectivele intermediare:

e obiectivele de performanti si instructiv-educative ale celor 11
etape de pregitire (mezocicluri) i a celor 41 de microcicluri
de antrenament;

Obiectivele operationale:

e obiectivele curente ale lectiilor de antrenament, care pot fi de

performanid, cognitive, atitudinale, comportamentale, efc.;
OPERATIUNEA 2:

Performantele minime asteptate pentru realizarea obiectivelor finale

e castigarea Campionatelor Nationale de Juniori Il in sald in
probele de 60m gi 200m;
e cAgtigarea Campionatelor Nationale de Juniori | in sald in
probele de 60m si 200m;
e stabilirea unui nou record national de juniori Il pe teren
acoperit in proba de 60m (vechiul record este de 6,91s.)
OPERATIUNEA 3:
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Pregitirea va incepe la | octombrie si va cuprinde douli perioade
pregétitoare { 1 octombrie - 15 decembrie, 15 martie — 1 mai), doud etape
precompetitionale ( 15 decembrie — 1 februarie, 1 mai ~ 1 iunie) si doud etape
competitionale ( 1 februarie — 15 martie, | iunie — 10 august). Aceasta periodizare
este in concordantd cu calendarul competitional stabilit pentru sportiv in anul
2002-2003 care cuprinde sezon competitional pe teren acoperit §i sezon
competitional in aer liber. Cuprinde un numir de 250 de zile de antrenament in
care se fac 274 de antrenamente totalizind 496 de ore de antrenament.

ETAPA a Il-a: resursele procesului de instruire (cu cine ? cu ce ?);
OPERATIUNEA 4: continutul programei de antrenament este stabilit prin
intermediul obiectivelor operationale deja elaborate in operatiunea 1;se pleaca de
la perceptul de formare continuil (si inveti si inveti) si perfectionare profesionali;
se va avea in vedere:
® recuperarea ramdnerilor in urmi si redresarea lacunelor
existente: imbunititirea startului de jos si a lansirii de la
start; cregterea rezistentei specifice; cresterea fortei dinamice;
imbunatitirea pasului alergitor lansat de vitezi:
capacitdtii de performantd cu noi achizitii: insusirea pasului
alergitor de garduri, a tehnicii alergarii de stafetd, practicarea
altor probe atletice in competitiile de pregitire cu scopul
imbogatirii motricitdfii specifice.(stafetd 4x100m; 110mg cu
inalfime redusi; stafetd 4x400m)
OPERATIUNEA 5:
e sportivul Badea Adrian este campionul §i recordmenul
Roméniei la nivelul juniorilor de categoria a II-a in probele
de 100m si 200m;
e  varsta sportivului- 17 ani, talie-1,76m, greutate-68kg;

e cste elev la Liceul cu Program Sportiv din Pitesti si are dubla
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legitimare cu Clubul Universitar Pitegti;

* este component al lotului olimpic de perspectivd, beneficiind
si de o bursa olimpicé;

e este un bun competitor mobilizdndu-se foarte bine in
concursuri;

e are o foarte mare dorinta de afirmare atat pe plan nafional cat
si pe plan international; este motivat puternic pentru
sustinerea eforturilor din antrenament si competitii in scop de
autodepdsire si de realizarea unor performante competitive pe
plan international acum, dar si in perspectivi

OPERATIUNEA 6.

» resursele materiale: antrenamentele se desfigoard pe pista de
atletism a stadionului ,,Nicolae Dobrin” cu & culoare de
coritan, douil sectoare peniru sérituri; padurea Trivale care
ofera un cadru natural util si placut; sald de fortd cu aparatura
necesara; vestiare, grupuri sociale, etc.

¢ resursele financiare: asigurarea de cétre club a calendarului
competitional; echipamentului si a vitaminizirii la nivelul
performantelor programate; asigurarea premierilor;

» resursele informationale folosite atdt de antrenor cét si de
sportiv: pe suport de hdrtie ( cirti de specialitate, anuare ale
F:R:A rezultatele tehnice ale F:R:A, regulamentele in vigoare
care reglementeazi activitatea F:R:A:, a cluburilor céat si a
competitiilor de orice nivel), pe suport magnetic (casete
video) si pe suport electronic ( internet i intranet);

ETAPA a lil-a: Strategia instructionald ( cum voi face ?)
OPERATIUNEA 7: metodele
¢ principalele metode folosite in antrenament sunt metoda

modeldrii  din  care  decurg metodele  specifice
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educarii/dezvoltarii calitatilor motrice: metoda tempourilor
maximale, submaximale si supramaximale; metoda
eforturilor repetate, a contractiilor izotonice intense si rapide,

etc

OPERATIUNEA §: materialele

materiale: pista de atletism, groapa de nisip, bara olimpici,
discuri, sdniufa, centurd de fortd, sdculeti cu nisip, pantofi cu

cuie, blocstarturi;

OPERATIUNEA 9.

alergare 30-50m 100%
alergare 50-80m 80-100%
alergare 80-120m 80-100%
alergare 120-150m 80-100%
alergare 150-300m 80-100%

genuflexiuni, semigenuflexiuni, sarituri, exercitii cu bara,

impins culcat;
multisalturi;

exercitii speciale, sarituri, alergare in pantd, alergare la vale;

OPERATIUNEA  10. combinarea celor trei M (metode, materiale,

mijloace);

Fiecare ,M” in parte in combinatie cu ceilalfi 2 ,,M” isi amplificii potenta

producind un efect final sporit:

a) pentru imbunatéfirea vitezei:

- metode: metoda tempourilor maximale;

- materiale: pista de atletism, pantofi cu cuie,
blocstart;

- mijloace: alergare pe 30m, 50m, 60m, 80m 100%;

- metoda: metoda tempourilor submaximale;

- materiale; pista de atletism, pantofi cu cuie, sdculeti
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cu
nisip, saniuta;
- mijloace: alergare cu ingreuiere, alergare in panta;
- metoda: metoda tempourilor supramaximale;
- materiale: panta;
- mijloace: alergare la vale;
b) pentru imbundtitirea fortei:
- metoda: Power — Trening;
- materiale: haltere, mingi medicinale, saltele;
- mijloace: exercitii cu haltera, exercitii cu mingi
medicinale, exercitii acrobatice;
- metoda: lucrului Tn circuit;
- materiale: saltele, spalier, banca inclinatd, cub;
- mijloace: bricege, ridiciri de picioare peste cap la spalier,
extensii de picioare la banca inclinati, sdrituri cu schimbarea picioarelor [a cub;
¢) pentru imbunatédtirea rezistentei:
OPERATIUNEA 11: continutul acestei operatiuni se referd la planificarea
de perspectiva anuala:
ETAPA alV-a
OPERATIUNEA 12 : confinutul acestei operatiuni se referd la planificarea
operationald: mezociclu, microciclu, lectie de antrenament;
OPERATIUNEA 13 : organizarea si desfisurarea pregatirii propriu-zise
Am pornit de la stabilirea calendarului competitional extern care are
drept concurs principal Campionatele Mondiale de juniori II ce vor avea loc in
data de 10-13.07.2003 in Sherbrooe (Canada). in functie de aceasta am stabilit
principalele concursuri interne la care sportivul va participa:
Concursuri de pregitire :
e 26.01.2003 Concursul National GRAND PRIX de sald pentru Seniori,

Tineret, Juniori categoria |, Etapa I-a;



e 2.02.2003 Concursul National GRAND PRIX de sald pentru Seniori,
Tineret, Juniori categoria I, Etapa a Il-a;

»  23-24.02.2003 Concursul National GRAND PRIX de sala pentru Juniori
categoria a [l-a;

Concursuri de obiectiv :

e 2-3.03.2003 Campionatul National de sald pentru Juniori categoria l-a —
Finala;

e 9-10.03.2003 Campionatul National de sald pentru Juniori categoria a
1I-a —- Finala;

e 31.05-01.06.2003. Campionatul Liceelor -- concurs de selectie pentru
Campionatele Mondiale de juniori 11 ;

» {()7-08.06.2003. Campionatele Internationale ale Roméniei - concurs de
selectie pentru Campionatele Mondiale de juniori II ;

e 21-22.06.2003. Campionatele Nationale de juniori II — concurs de
verificare in vederea participarii la Campionatele Mondiale de juniori
categoria a Il-a;

e 01-02.08.2003. Campionatele Nationale de Seniori §i Tineret

08-09.08.2003. Campionatele Nationale de juniori I ;

Proiectarea didactici ginditd ca actiune praxiologics, este necesar
obiectivd in antrenamentul sportiv, ca prim demers in structurarea pregitirii.
Giéndirea prin obiective este un concept ce se foloseste in atletism, la nivelul
loturilor nationale si mai putin la cluburile sportive. Modelul proiectat este
modelul standardizat prezentat de domnii Dumitru Colibaba-Evulet ,5i loan Bota .

in antrenamentul sportiv, conducatorului acestei activititi ii revin
sarcinile conceptuale, manageriale, ale activititii propriu-zise §i de actiune — el
declangeaza permanent evenimente pentiu sportivi cit §i evalueazd actiunile
(raspunsurile) sportivilor. Astfel se realizeaza feed-back-ul mecanismul de reglare
intre ,,conceptie — directie” si ,,actiune — performanta sportiva”

Prin caracteristicile modului de concepere si de desfisurare a



antrenamentului sportiv : proiectare — continuturi — evaluare , el se poate ridica la

rang de cercetare stiintificd pe cele doua directii: fundamentald (in plan ideatic) si

experimentald (in plan pragratic).
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Evolutia indicilor somatici i functionali intr-un ciclu anual de pregatire la
sprinteri juniori (16 — 17 ani)
Macri Cristina
Facultatea de Educatie Fizica si Sport -

Universitatea din Pitesti

Cuvinte cheie: sprint, juniori, indicatori somatici si functionali

O mare parte a specialistilor considera ca pentru atingerea maiestrie
sportive, a performantei, de mare importanta sunt particularitatile morfo
functionale ale sportivilor: (R. Motileanscaia 1951, E. Muhamedova 1958, 5.
Letunov 1960, V. Farfeli 1960, A. Gandelisman, C. Smirnov 1970, V. Gurricheli,
I. Levic 1985) si modurile de refacere (V. Farfeli 1960, A. Marcosean 1965, V.
Nichituschin 1980, A. Demeter si colab. 1979).

Sportivii celor doua grupe cuprinse in experiment au fost testati la debutul si
al finalul experimentului la o seric de indicatori somatici si functionali
recunoscuti in practica pedagogica de cercetare.(P. O. Astrand 1952, 1969, C.
Radut 1967, 1989, W. Hollmann 1970, 1. Dragan 1989, G. Theintz 1996, V.
Farcas 1978, 1986, M. Epuran 1980, 1990, 1994).

Pe langi probele ce vizeaza strict nivelul calititii de fortd — vitez st
potentialul de performanti, sportivii cuprinsi in cele doua grupe au fost testati i
in ceea ce priveste urmatorii indicatori somatici si functionali, date care au fost
obtinute in urma controlului medical - sportiv cu caracter obligatoriu gi
permanent pe parcursul activita{ii sportive: ndltime, greutate, indicele de nutritie

Quetelet; proba Ruffier, determinarca capacititii vitale.

inaltimea corpului s-a méisurat cu taliometrul, reprezentiind distanta dintre
crestetul capului (cortex) gi tilpi in pozitia stind. Acest indicator a fost analizat in
comparatie cu datele oferite de F.R.A. privind criteriile de indltime ale sportivilor
specifice ficcirei probe. in perioada cercetirii noastre in grupa experimentald 10

din cei 12 sportivi au Tnregistrat cregteri in inéltime intre 1 cm si 5 cm, cea mai
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mare ratd de crestere fiind inregistrata de sportivul B. M. Sportivii au o indltime
ce se incadreazd tn modelul somatic stabilit de F.R.A. pentru probele de sprint.
indltimea Ia varsta de 16 ~ 17 ani reprezintd 98,01 — 99,47% din posibilitatea
maxima caracteristic varstei de 18 ani, existand prognoze cu grad suficiert de
probabilitate pentru cregterea acestui indicator somatic la toti sportivii grupei
experimentale. La grupa valoarea medie este de 180,41 ecm cu 1,66 cm mai mult
decdt ia grupa experimentali in testarea initiala. In aceasta grupd, sportivul cel
mai tnalt C.A. misoard 190 cm si inregistreazi o cregtere de 2 cm la testarea
finala. Media aritmetica la testarea finald pentru grupa martor este de 181,75 fatd

de 180,66 la grupa experimentala.

- 180,41 178.75 181,78 180,86
185 N FUrEs P
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Testare initiala Testare finala

Graficul 1. Evolutia indicelui - talia pe baza valorii medii comparativ intre
cele doua grupe

& Grupa martor B Grupa experimentala

Greutatea corporald reprezintd un indicator al cresterii cantitative a corpului.
Toti sportivii conform prezintd variatii ale greutitii corpului cu 1-4 kg plus sau
minus fafd de testarea initiald. Greutatea sportivilor raportat la inaltime conferi

date edificatoare pentru incadrarea lor intr-un tip somatic specific unei probe sau
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grup de probe atletice. Valoarea medie a greutitii sportivilor din grupa
experimentald a fost la testarea initiald de 66,5 kg iat la grupa martor de 64,5 kg,
la testarea finala grupa experimentald a inregistrat o valoare de 66,8 kg in timp ce
grupa martor inregistreazi o valoare de 64,7 kg. Observim o mentinere a celor
doud valori ale indicilor greutdtii corporale in timp, si faptul ¢i raportat la
indl{ime se incadreazd in parametrii tipului somatic descris de literatura de
specialitate ca fiind specific probelor de sprint. Exceptie face sportivul D.B. din
grupa experimentald care are prin natura constitutiei cu tendinte supraponderale si

sportivul C.A. din grupa martor cu indltime mare nespecifici probei.
80

66,5 ' 66,83
70 -~ _ 64,75

60

Testare initiala Testare finala

Graficul 2. Evolutia indicelui - greutate pe baza valorii medii comparativ intre
cele doua grupe

B Grupa martor @ Grupa experimentala

indicele de nutritic (Quetelet = G/I)./sportivii M.D., R.R., L.B. au valori ale

indicelui de nutritie normale fiind situate la testarea initiald intre 396 — 434, iar la
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testarea finald intre 372 — 422, La ceilalii sportivi valorile indicelui de nutritic au
fost nesatisfiicitoare fiind cuprinse intre 323 — 382 la testarea inifiala si 331 - 363
la testarea finald. Aceastd diferenti se explici §i prin faptul ci varsta biologica nu

corespunde cu virsta cronologici.

Valoarea medie a grupei experimentale la testarea initiald este de 371,45g iar
la grupa martor este de 357,1 g n timp ce la testarea finali s-au inregistrat valori
pentru grupa experimentala 369,1g iar la grupa martor 355,5g.

Se constatd ci la ambele grupe indicele de nutritie inregistreazi valori
nesatisficétoare, dar care pot fi explicate prin vérsta sportivilor care nu au ajuns

la maturitate,

400 -
371,41 369

380+

360+

340 -

Testare initiala Testare finala

Graficui 3. Evolutia indicelui de nutritie pe baza vaiorii medii comparativ intre
cele doua grupe

& Grupa martor & Grupa experimentala

Proba Ruffier — la testarea initiala 7 din 12 sportivi au obtinut rezultate
foarte bune (valori intre 0,8 — 4,6) iar in urma testarii finale 9 din cei 12 sportivi
iu obtinut calificativul foarte bine cu valori cuprinse intre 0 — 4.6, iar 6 sportivi

;alificativ bine cu valori intre 5 — 5,8, Este de remarcat faptul ci toti sportivii gi-
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au Tmbundtatit indicii la acest test fatd de cel initial cu valori considerabile ceea
ce inseamnd un cégtig al capacitifii de adapiare la efort datorat metodicii
pregatirii utilizate.

La testarea initiald in grupa experimentald rezultatul este de 4,33 iar la grupa
martor de 5,38. In grupa experimentala 7 sportivi au obtinut rezultate foarte bune,
in timp ce la grupa martor 5 sportivi s-au incadrat in coeficientul foarte bine in
timp ce ceilalti sportivi ai grupei au obtinut coeficientul bine.

In urma testului final toti sportivii au obtinut la aceasti proba rezultate foarte
bune atit cei din grupa experimentali cit si cei din grupa martor. Valorile
obtinute au dat o medie de 3,25 la grupa experimentali si 4,05 la grupa martor,

fapt ce aratd o capacitate de adaptare pozitiva de efort. De asemenea, este demn

de remarcat ca toti subiectii au realizat un progres semnificativ.
s AN '
5,38
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Graficul 4. Evolutia indicelui Ruffier pe baza valorii medii comparativ intre cele doua
grupe

B Grupa martor @ Grupa experimentala

Capacitatea vitald - la testarea inifiald s-au inregistrat valori in general bune,
iar la testarea finald se observd o crestere a capacitatii vitale la tofi sportivii

inclusi in pregatire.



