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INVITATI

REZISTENTA DEZVOLTATA PRIN STAFETE SI JOCURI
APLICATIVE

GANERA (Catalin?

Abstract

Jocurile dinamice reprezintd o formd superioard
de dezvoltare a aptitudinilor psiho-motrice, precum si
de exersare a deprinderilor motrice invdtate. In
alcdtuirea jocurilor dinamice trebuie sd se tind cont de
gradul de insusire a exercitiilor respective, de cdtre toti
elevii clasei, de vdrsta, sex si de conditiile existente.

Combinarea  deprinderilor = motrice trebuie
realizatd in asa fel incat sd se alterneze grupurile
musculare angrenate in efort. Pentru a asigura o
eficientd corespunzdtoare jocurilor dinamice, acestea
trebuie sd fie planificate pe tot parcursul anului scolar,
valorificdnd cunostintele insusite de cdtre elevi la
probele de atletism (sdrituri, alergdri, aruncdri), la
probele de gimnasticd (elemente de gimnasticd
acrobaticd, sdrituri), dar cu precddere in jocurile
sportive.

Cuvinte cheie: jocuri dinamice, deprinderi motrice, miscare.

Afilierea autorilor

d Profesor in cadrul Liceului cu program sportiv ,Nicolae Rotaru”, Constanta.
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INTRODUCERE

Termenul ,joc de miscare” (sau joc
dinamic) provine din cuvantul latin
sjocus” si cuvantul francez
»dynamique”. Dictionarul Explicativ al
Limbii Romane explica cuvantul ,joc”
(,joaca”) sau ,a se juca” In felul
urmator: ,actiunea de a se juca si
rezultatul ei”, ,activitate distractiva
(mai ales la copii)”, ,distractie
(copilareasca)” sau petrece
timpul liber, amuzandu-se cu diferite

»a-si

jocuri sau jucarii”, ,a se distra” (DEX,
2016).

Tot aici gasim si o alta explicatie:
»competitie sportiva de echipa, careia
ii este proprie lupta sportiva (baschet,
fotbal, etc.)”, ,mod specific de a se
comporta intr-o intrecere sportiva”.

In acelasi timp,
»,dynamique” nu Inseamnad altceva
decat ,plin de miscare”, ,de actiune”,
sactiv’, ,care este In continua (si
intensa) miscare”, ,evolutie”, ,care se
desfasoara rapid”.

Ca o prima concluzie, Incercam sa
definim ,jocul dinamic” ca fiind: ,o
activitate

cuvantul

distractiva, ce se
printr-o
continua si un activism intensiv”.

Cu toate acestea, cuvantul ,joc”,
asa cum este firesc, are si alte
semnificatii. lacovlev, (1981), de
exemplu, remarca cda acest termen
este unul polisemantic si variabil din
punct de vedere istoric. El serveste

caracterizeaza miscare

pentru a exprima idei despre diferite
actiuni, fenomene si, deseori, este
utilizat conventional. Autorul aduce,
drept exemplu, bine-cunoscutele
expresii: ,jocul preturilor”, ,jocul
fortelor”, ,joc de cuvinte”, etc.

Cuvantul ,joc” are sensuri diferite
si atunci cand este vorba despre
»jocurile Olimpice”,
sportive”, etc.

Pe langa varietatea de semnificatii,

sjocurile

jocul se aplica in diverse domenii: in
medicing, In sociologie, in tehnica, iar
in arta dramatica jocul este esenta
acesteia (Fediuc, 2002).

LITERATURA DE SPECIALITATE

Inainte de a defini notiunea ,joc de
miscare”, lacovlev, (1981) propune,
mai intai de toate, explicatii referitore
la expresia ,joc ca element al culturii”,
si anume: ,fenomen social, constituit
istoric, un mod deosebit de activitate,
caracteristic omului”.

Dezvoltandu-se in egald masura cu
cultura societatii, ,activitatea de joc”
satisface  diferite  necesitati ale
oamenilor (odihna, distractii,
dezvoltarea unor capacitati atat fizice,
cat si intelectuale etc.).

La randul sau, ,activitatea de joc”,
dupa lacovlev, (1981), reprezinta: ,,un
anumit interes pentru societate si
pentru persoane aparte, ce se
caracterizeaza printr-o diversitate de

obiective si  actiuni  motivate,
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manifestate prin liber consimtamant
si emotivitate”.

In procesul activititii de joc, spune
autorul, nu se produc valori materiale
si nu se insusesc bunuri naturale
pentru  satisfacerea  necesitatilor
vitale.

Makarenko, (1957) diviza jocurile
de  miscare in  trei  grupe,
corespunzator etapelor (perioadelor)
de educatie si instruire a copiilor si
adolescentilor:

e etapa | - jocuri pentru copiii cu

varsta pana la 5-6 ani;

* etapa a Il-a - de la 5-6 ani pana la

11-12 anij;
* etapa a Ill-a - de la 11-12 ani si

mai mari.
Desi Makarenko, (1957)
recunoaste importanta vitala a
jocurilor in educatie si instruire,

gruparea jocurilor dupad etapele de
varsta este una conventionala. De
exemplu, deseori copiii cu varsta mai
mare de 11-12 ani practica jocuri
simple dupa caracterul de organizare
a colectivului, dar complicate, din
punctul de vedere al executdrii unor
anumite procedee.

Mitra & Mogos, (1977), printre
criteriile de clasificare a jocurilor de

miscare mentioneazd, in special,
continutul, forma de organizare,
numdrul participantilor si adopta

urmatoarea grupare, acceptatd de
majoritatea specialistilor romani:

e jocuri de
elementare, de baza);

miscare (dinamice,

* jocuri pregatitoare pentru
diferite  ramuri de  sport
(pregatesc sau  consolideaza

aplicarea diferitelor elemente si
procedee tehnice);

* jocuri sportive (organizate pe
baza regulamentelor adoptate pe
plan international).

Jocurile dinamice reprezinta o
forma superioara de dezvoltare a
aptitudinilor psiho-motrice, precum si
de exersare a deprinderilor motrice
invitate. In alcdtuirea jocurilor
dinamice trebuie sa se tina cont de
gradul de
respective, de catre toti elevii clasei,

de varsta, sex si de conditiile

insusire a exercitiilor

existente.

Combinarea deprinderilor motrice
trebuie realizata in asa fel incat sa se
grupurile
angrenate in efort. Pentru a asigura o
eficienta corespunzatoare jocurilor
dinamice,
planificate pe tot parcursul anului
scolar, cunostintele
insusite de catre elevi la probele de
atletism (sdrituri, alergari, aruncari),
la probele de gimnastica (elemente de
gimnastica acrobaticd, sdrituri), dar
cu precadere in jocurile sportive.

In ceea ce priveste succesiunea
jocurilor dinamice, se recomanda ca
cele mai dificile sa nu fie plasate la

alterneze musculare

acestea trebuie sa fie

valorificand
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inceputul  sau lectiei,
deoarece din cauza oboselii elevii nu
mai au posibilitatea sa execute corect.
Efortul aerob - In cazul in care, durata
efortului realizat de catre sportivi este
de 3-5 minute, se
organismul lor conditii favorabile
producerii  de necesara
pentru efectuarea acestor eforturi

prin interventia oxigenului. Aceste

sfarsitul

creeaza in

energie

tipuri de eforturi sunt cunoscute sub
denumirea de eforturi aerobe (Alexe,
1993).

Principala caracteristica a acestor
tipuri de efort o constituie atingerea,
dupa o perioada initiala de adaptare,
cu o duratd de 3-5 minute, a unui
nivel constant al consumului de
oxigen pe tot parcursul efortului.

Datoria de oxigen contractata
numai 1n perioada de adaptare
reprezinta un procentaj din consumul
total de oxigen cu atdt mai mic, cu cat
efortul dureazi mai mult. In aceste
eforturi, energia
elibereaza atat prin descompunerea
glicogenului, cat si a acizilor grasi
liberi. Acoperirea de catre acizii grasi
liberi a unei mari cantitati de energie
salveazd depozitele de glicogen din
muschii
limitative al acestui tip de efort si
permite  mentinerea lui vreme
indelungata (Scarlat & Scarlat, 2011).

Daca intr-o cursa de alergare
usoara (efort aerob),

necesara se

factorul

constituie

care

sau medie

10

sportivul efectueaza la un moment dat
un sprint la vitezd maxima, acest
ultim efort este, de
anaerob, deoarece pentru mentinerea
aeroba a unei intensitati maxime de
efort ar fi nevoie de o cantitate de

asemenea,

organismului. Intensitatea maximala
este posibila numai cu reimplicarea
reactiilor anaerobe. Si acest sprint
insa poate fi sustinut numai pe durata
unui minut, dupa care continuarea
posibila
scaderea intensitatii efortului, ceea ce
corespunde

cursei este doar prin

inlocuirii efortului
anaerob cu un efort aerob care are o
intensitate mai mica, dar care poate fi
mentinut o perioada lunga de timp.

O cursa de 100m plat alergata in
concurs, cuprinde circa 85% efort
fosfocreatinic si 15% efort gligolitic
alactacid; o cursa de 400m cuprinde
85% efort glicolitic lactacid si 15 %
aerob, iar o cursa de 800m mai
cuprinde 55%
gligolitic lactacid si 45% efort aerob.
De la 1500m domina eforturile
aerobe, iar de la cele mai lungi de 60
de minute, fara finis, eforturile sunt
100% aerobe.

Rezistenta este calitatea motrica
de baza ce poate fi definita astfel:
,Capacitatea organismului de a face

doar circa efort

eforturi la o anumita intensitate, un
timp mai indelungat, fard a scadea
eficienta depuse

activitatii sau
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capacitatea de a rezista la oboseal3, in
exercitiile de lunga durata. Unii
specialisti definesc aceasta calitate
motrica ca fiind ,Capacitatea psiho-
fizica a organismului executantului,
de a face fata oboselii specifice

activitatii depuse”, iar Carstea o

considera ,capacitatea organismului

uman de a depune eforturi cu o

durata relativ lunga si o intensitate

relativ. mare, mentinand indicii
constanti de eficacitate optima. Deci,
este capacitatea de a depune eforturi
oboseala

(senzoriala, emotionald, fizicd) sau

prin ,invingerea acestui fenomen”

(Todea, 2011).

Rezistenta numita si anduranta
este  capacitatea psiho-fizica a
organismului uman de a depune efort
de o anumita intensitate fara aparitia
starii de oboseala sau prin Invingerea
el.

Organismul se restabileste rapid
dupa efort intens, restabilirea fiind
conditionata de starea functionalda a
aparatelor respiratorii, circulatorii,
cardiace si de activitate metabolica
(Lupu, 2006).

Forme de manifestare a rezistentei
(Carstea, 2000):

A. In functie de ponderea participarii
grupelor musculare, majoritatea
specialistilor o clasifica in:
a) Rezistenta

caracteristica efectuarii,

fara aparitia starii de

generala:
timp

indelungat, a unor acte sau

actiuni motrice care angreneaza

principalele grupe musculare

(aproximativ 70%).

b) Rezistenta specifica (speciald):
caracteristica depunerii
eforturilor pe care le implica
probele sau ramurile de sport si
unele profesii, cu indici
constanti si  eficienti de
randament. Aceasta rezistenta
specifica (speciala) poate sa fie:
* Locald, cidnd 1In efort se

angreneaza mai putin de 1/3
din musculatura.

* Regionald, cind in efort se
angreneazd iIntre 1/3 si 2/3
din musculatura organismului
uman.

B. In functie de sursele energetice si
durata efortului, rezistenta se
clasifica in:

a) Rezistenta anaeroba: specifica
pentru eforturile cuprinse intre
45 secunde si 2 minute (numite
si eforturi de scurta durata).

b) Rezistenta specifica
pentru eforturile care depasesc
8 minute (numite si eforturi de
lunga durata).

€) Rezistenta specifica
pentru eforturi cuprinse intre 2
si 6 minute (numite si eforturi
de duratda medie), in care pe
fondul unor procese de tip
aerob apar si unele anaerobe,

aeroba:

mixta:

11
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mai ales spre limita inferioara
de efort.

C. In functie de modul in care se
combina cu alte calitatii motrice
rezistenta se clasifica in:

a) Rezistentd in regim de viteza;

b) Rezistenta in regim de forta
(sau  rezistenta  musculara
locala);

€) Rezistentd in regim de detenta;

d) Rezistenta in regim de
indemanare.

D. In functie de natura efortului,
rezistenta poate fi:

a) Rezistenta in efort constant;

b) Rezistenta in efort variabil.

MATERIALE SI METODE

Protocolul de cercetare a fost
realizat In conformitate cu Declaratia
de la Helsinki, Protocolul de la
Amsterdam si Directiva 86/609 / CEE
si aprobat de Comisia de Etica privind
subiectilor
Departamentul de Educatie Fizica si

cercetarea umani la
Sport al Universitdtii ,,1 Decembrie
1918” din Alba Iulia, Romaénia.
Procedurile de cercetare au fost
complet explicate participantilor la
studiu si acordurile lor scrise au fost
obtinute
cercetarii.

inainte de 1Inceperea

Materiale folosite:

* Cronometru - pentru a masura
durata efortului si a pauzelor;

12

* Fluier - pentru
oprirea efortului;
* Cercuri, jaloane si bete de stafeta
pentru jocuri.
Subiectii:
* Grupa experiment (G1) - Grupa
mixta:
10 fete si 10 baieti
* Grupa de control (G2) - Grupa
mixta:
7 baieti si 10 fete
* Varsta 10-11 ani
Stafetele si jocurile aplicative folosite

inceperea si

in cercetare:
* Stafetd 1n suveica
* Crabii si crevetii
* Navodul

REZULTATE

Testarea initiald

Testarea initiald a avut loc In data
de 29 noiembrie 2019 si s-a realizat
prin efectuarea probelor de control

asupra ambelor grupe cercetate
(martor si experiment).
Probele control constau in

masurarea distantei pe care fiecare
elev o strabate alergand timp de 2
minute si 30 secunde, baietii si 2
minute si 15 secunde, fetele.

Pentru fiecare grupa testata s-au
respectat conditiile si timpii stabiliti.

Fiecare elev a realizat
testarii incalzirea muschilor si au fost
pregatiti din punct de vedere fizic.

Tnaintea
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Rezultatele obtinute la testul initial E.C. 397
sunt prezentate in tabelele 1 si 2 G.D. 485
H.D. 310 M 2'30”
Tabelul 1. Rezultatele obtinute de H.L. 340
grupa experiment in testarea TR. 438
initiali B 405
B.A. 375
Nume Distanta Sex | Timp C.R. 333
parcursa (m) alocat CA. 350
B.A. 375 F.A. 378
B.I 410 M.K. 335 F 2'15”
D.D. 495 RA. 350
L.M. 375 S-R. 470
M.D. 498 Mo 230 5. 375
378 M
11\\]4_';_' :23 Media 337 F
SL °20 Testarea finald
i? 2(1)2 Testarea finald a avut loc in data de
BE. 315 18 aprilie 2018 si s-a realizat prin
BAM. 399 efectuarea probelor de control asupra
GE. 395 ambelor grupe cercetate (martor si
GC. 290 experiment).
IR 395 o Probele control constau, la fel ca in
PL 400 F 215 testarea finala, In masurarea distantei
SL. 250 pe care fiecare elev o strdbate
S.D. 375 alergand timp de 2 minute si 30
TA. 250 secunde, bdietii si 2 minute si 15
Z.D. 438 secunde, fetele.
Media 466 Pentru fiecare grupa testatda s-au
350 F respectat conditiile si timpii stabiliti.

Tabelul 2. Rezultatele obtinute de
grupa martor in testarea initiala

Nume Distanta Sex | Timp
parcursa (m) alocat
C.A. 270
D.D 410

Fiecare elev a realizat inaintea
testarii Tncalzirea muschilor si au fost
pregatiti din punct de vedere fizic.

Rezultatele obtinute la testul initial
sunt prezentate in tabelele 3 si 4.

13
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Tabelul 3. Tabel centralizator cu H.D. 312 M 2'30”
rezultatele obtinute de grupa H.L. 341
experiment in testarea finala T.R. 440
B.L 407
Nume Distanta Sex | Timp BA. 380
parcursa (m) alocat CR. 340
B.A. 390 C.A. 350
B.L 430 F.A. 380
D.D. 520 M.K. 340 F 21157
L.M. 396 R.A. 350
M.D. 490 M 2'30” S.R. 478
MR. 510 S.S. 380
N.D. 497 380 M
SL 55 Media 378 F
SA. >15 Dupa cum am precizat anterior,
;I}; 253 subiectii cercetdrii din ambele grupe,
BAM. 202 atdt cea de control, cat si cea
GB. 200 experiment, au fost testati printr-o
GC 320 probd de alergare de rezistenta.
IR, 410 Acestora li s-a masurat distanta
PL 415 F 215" parcursa in alergare timp de 2 minute
SL. 300 si 30 de scunde pentru baieti si 2
S.D. 390 minute si 15 secunde, pentru fete.
T.A. 260 Fiind diferentiat timpul probelor
Z.D. 440 intre fete si baieti, rezultatele acestora
480 M vor fi prezentate separat, pentru a nu
Media 365 F afecta rezultatele obtinute de catre

Tabelul 4. Tabel centralizator cu
rezultatele obtinute de grupa
martor in testarea finala

Nume Distanta Sex Timp
parcursa (m) alocat
C.A. 275
D.D 405
F.C. 400
G.D. 485

14

baieti.

In cele ce wurmeazi, vor fi
prezentate rezultatele obtinute de
subiectii ambelor grupe in ambele
etape de testare.
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estare

finald

Figura 1. Mediile rezultatelor obtinute
de catre baieti in testarile initiale si

finale

400 Testare
initiala

300 350! 3 67 |36 !

200 Testare

100 finala

0+ T 1
Grupa Grupa martor
experiment

Figura 2. Mediile rezultatelor obtinute
de catre fete in testarile initiale si
finale

In urma testarilor finale a rezultat
faptul ca la grupa experiment de
bdieti s-a Inregistrat un progres de
3.004% fata de testarea initiala, iar
pentru grupa de fete un progres de
5,71%.

La grupele G2, care nu au folosit
jocurile si stafetele utilitar aplicative,
ca mijloc de dezvoltare a rezistentei
progresia este nesemnificativa atat la
fete, cat si la baieti.

Grupele initial formate au fost
echilibrate atdt din punct de vedere
fizico-morfologic, dar si din punctul

de vedere al pregatirii sportive.

Se pot observa diferente mici ale
rezultatelor obtinute la testele initiale
de catre cele douda grupe, ceea ce
poate confirma faptul ca aceste doua
grupe sunt initial aproximativ egale ca
si pregdtire, iar prezentul studiu va
avea rezultate concrete;

Dupa aplicarea metodelor asupra
grupei experiment timp de 4 luni, in
fiecare ora de educatie fizica si sport,
vizibile la
rezultatele obtinute de acestia in

se observa diferente

testul final.

Rezultatele grupei martor, nefiind
inclusda in aplicarea metodelor, au
stagnat sau au scazut in unele cazuri.

Diferentele sunt
observabile in cazul baietilor, fiind
mai mari de la grupa experiment la
cea martor, decat In cazul fetelor.

mai mari

CONCLUZII

Experimentul a condus la concluzia
ca elevii a cdror activitate se bazeaza
pe o motivatie profunda obtin cele
mai bune rezultate. Dintre motivele
directe  amintim: satisfactia si
placerea, dorinta de a obtine
performante si de a castiga intrecerea.

In selectionarea mijloacelor de
actionare asupra
rezistentei trebuie
principiile consacrate: de la simplu la
complex, de la usor la greu, de la
cunoscut la necunoscut.

dezvoltarii
respectate
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Pe parcursul deruldrii procesului
de instruire trebuie sa actioneze
pentru dezvoltarea necesara si
prezenta ei in toate continuturile,
crescandu-se  In mod  treptat
complexitatea si dificultatea de
executie a diferitelor categorii de
deprinderi motrice.
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LUCRARILE STUDENTILOR

ENDURO, O EXPERIENTA PLINA DE ADRENALINA

ACHIMESCU Octavian?

Abstract

Enduro este un sport dur, dar potrivit pentru
oricine, acest sport netindnd cont de gen sau varstd.
Pentru a te descurca in cadrul acestui sport, ai nevoie
de tehnicd, rezistentd fizicd, curaj si, nu in ultimul
rdnd, o pasiune uriasd, deoarece, pentru a cunoaste
roadele muncii tale, ai nevoie de o implicare sustinutd
si constanta.

Enduro este considerat si un sport extrem,
complex, de maximd adrenalind si care necesitd o
implicare uriasd, din acest motiv, multi oameni au
nevoie sd isi satisfacd curiozitatea, care mai apoi se
poate transforma in pasiune, dar existd si persoane
care se indrdgostesc de el de la ,,prima pedald”.

Cuvinte cheie: enduro, sport extrem, adrenalina.

Afilierea autorilor

4 student in anul III, la specializarea Educatie Fizici si Sportivi din cadrul
Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,

Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE

Enduro este un sport dur, dar
potrivit pentru oricine, acest sport
netindnd cont de gen sau varsta.
Pentru a te descurca in cadrul acestui
sport, ai nevoie de tehnica, rezistenta
fizica, curaj si, nu In ultimul rand, o
pasiune uriasda, deoarece, pentru a
cunoaste roadele muncii tale, ai
nevoie de o implicare sustinuta si
constanta.

Enduro este considerat si un sport
extrem, complex, de maxima
adrenalina si care necesita o implicare
uriasd, din acest motiv, multi oameni
au nevoie sa 1si satisfaca curiozitatea,
care, mai apoi, se poate transforma in
pasiune, dar exista si persoane care se
indragostesc de el de la
pedala”.

Acest sport este o buna directie in
turism,
oportunitatea de a pasi pe un taram
inca neexplorat, muntii nostri fiind
considerati adevarate comori. Daca
tanjesti dupa sentimentul de libertate
deplina si daca vrei sa ajungi in locuri
despre care nu credeai ca existd, acest
sport iti poate indeplini dorinta.
Odata cu nasterea pasiunii, enduro
devine o adictie datorita senzatiei de
traita pe trasee, de
naturii si de

»prima

deoarece ne ofera

adrenalina
frumusetea
experiente petrecute cu oameni pe
care nu ii cunosteai, dar care intr-un
final 1ti pot deveni adevarati prieteni.

multe
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In cadrul acestui sport este foarte
importantd solidaritatea, deoarece pe
traseu se pot Intdmpla o multime de
lucruri nedorite, accidente etc, iar
participantii Intotdeauna se ajuta si se
sprijina.

Daca acest sport va deveni o
pasiune se va naste si spiritul de
competitie. Este imposibil ca enduro
sa nu 1ti trezeasca interesul In ziua de

azi datorita celui mai cunoscut
concurs din Romania ,Red Bull
Romanics”. Parerea mea este ca multi
oameni au descoperit pasiunea

pentru motociclism montan, datorita
curiozitatii, dupa ce au vazut traseele
din cadrul concursului si cu dorinta
de a putea, Intr-o zi, sa participe si ei.

Am ales aceasta tema cu scopul de
a expune experientele frumoase pe
care le traiesti In timpul parcurgeri
unor trasee, dar si dupa terminarea
lor, alaturi de oameni minunati. Chiar
daca nu este un sport usor de invatat,
unul in care nu exista sa nu cazi de cel
putin 3-4 ori pe zi daca mergi prin
locuri greu accesibile, odata ce i-ai
prins ,gustul”, nu o sa iti mai fie usor
sa renunti. Totodatd, datorita
senzatiilor trdite, te ajuta sa devii o
persoand mai deschisa, mai sociabila
si sa descoperi o multime de oameni,
cu care ai putea construi prietenii
frumoase.
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MARTURII ALE PRACTICANTILOR

Daca iti place natura, daca iti plac
motoarele si capacitatea de a te
autodepasi, daca vrei sa descoperi un
alt fel de libertate, multe provocari si
multd, multa adrenaling, Inseamna ca
esti pregatit sa te apuci de enduro
(Iliescu, 2019).

Enduro este un sport cu o curba
lenta de Invatare, asa ca trebuie sa fii
intr-un grup care se aseamana cu tine,
care are stilul tau (Otil, 2018).

La inceput, acest sport era pentru
mine un mod de a-mi petrece timpul
liber si de a ma distra, dar in
momentul de fata am ajuns sa-l
practic la un nivel competitiv (Babici,
2013).

Cel mai important lucru, atunci
cand vrei sa te apuci de enduro, este
sa nu te apuci singur. Ai nevoie de un
om care sa iti ofere informatii, sa-ti fie
un fel de mentor, pentru ca enduro
este un sport off-road. El trebuie sa
stie foarte bine traseul, pentru ca tu
sa-ti poti indrepta atentia catre ceea
ce faci cu mainile, cu picioarele, cu
suspensia si ambreiajul, dar si cum sa
se descurce in situatiile limita -
accidentari, probleme tehnice. Nu poti
sa stai In mijlocul pustietatii
asteptand pe cineva sa te salveze, ai
nevoie de cineva care poatd sa o faca
(0til, 2018).

,Nu mi se pare ciudat sa am un
asemenea hobby. Pentru enduro, ai

nevoie de multd concentrare si
trebuie si stai bine cu psihicul. Ins3,
cand te urci pe motocicletd, simti ceva
deosebit, ceva ce nu se poate explica
in cuvinte” (Butuza, 2007).

In primul rand, trebuie si incerce
sa 1si dezvolte aptitudinile ruland la
vitezd foarte micda. Sa Invete sa
controleze acceleratia si ambreiajul la
viteze reduse. Este nevoie de mult
antrenament pe motocicleta si sa nu
uite ca in acest sport conditia fizica
joaca un rol foarte important. Inainte
de o drumetie trebuie sa te pregatesti
foarte bine si din punct de vedere
fizic. Ajuta foarte mult daca ai facut
trial Tnainte, Tnsa poti sa iei pur si
simplu motocicleta de enduro si sa te
antrenezi pe ea (Graham, 2014).

De cand eram mic am fost pasionat
de motociclete, totul a inceput cand
am fost spectator la un concurs de
enduro. Acest sport este practic viata
mea. In fiecare zi fac ceva si fiu cat
mai bun. Merg la sald in fiecare zi,
conditia fizica este foarte importanta
in hard enduro, in fiecare weekend
ma dau cu motorul, cateodata si in
timpul saptamanii. (Varga, 2017).

Enduro a inceput in joaca, iar apoi
lucrurile au devenit din ce in ce mai
serioase. Pentru mine este un stil de
viata, sportul
disciplinat, m-a invatat sa pierd si sa
castig, sa imi stabilesc obiective si sa

este care m-a
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muncesc pentru a le atinge (Raduta,
2018).

METODOLOGIE

Cercetarea de fata s-a desfasurat in
perioada 07-17 mai 2020, pe perioada
pandemiei. Din cauza acestei situatii
s-a produs o distantare fizica si astfel
am luat decizia ca instrumentul cel
mai potrivit pentru colectarea datelor
este chestionarul.

Acest chestionar a avut ca scop
asupra
despre

obtinerea
perceptiei
activitatea fizica.

Chestionarul pe care I-am propus a
avut 18
persoanelor cu varsta cuprinsa intre
20-50 ani, fiind distribuit online, cat si
pe aplicatia WhatsApp.

informatiilor
persoanelor

intrebari si s-a adresat

ANALIZA  SI
DATELOR

Prima parte a studiului a fost
alcatuita din Intrebari utile Incadrarii
persoanelor in functie de gen, varst3,
mediul de resedintd, nivelul studiilor
si ocupatia.

In figura 1 putem observa faptul ca
majoritatea celor care au rdspuns
sunt  reprezentanti ai  genului
masculin, intr-un procent de 82.8%,
iar persoanele de gen feminin sunt
intr-un procent mai mic, de doar
17.2%.

INTERPRETAREA
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@ Feminin
@ Masculin

Figura 1. Genul respondentilor

Mediul de
respondentilor

provenienta  al
este preponderent
rural, cu un procentaj de 53.4%,dar
nu este o diferenta semnificativa intre
cele doua medii, mediul urban fiind

intr-un procent apropiat (46.6%).

@ Rural
@ Urban

Figura 2. Mediul de resedinta al
respondentilor

Majoritatea  participantilor la
studiu au varste cuprinse intre 20 si
40 de ani, avand diverse ocupatii
profesionale, precum muncitori in
constructii, piloti. De
asemenea, conform figurilor 3 si 4,
majoritatea celor care au raspuns
acestui chestionar sunt necasatoriti si

mecanici,

absolventi ai studiilor liceale sau
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licentiati intr-un anumit domeniuy,
intr-un procent egal, de 36.2%. Un
numdr mai mic de persoane sunt

casatorite si au absolvit scoala
profesionald sau un master.
@ Casatorit
@ Necasatorit
@ Divortat

Figura 3. Starea civila a respondentilor

@ Scoala generala

@ Liceu

@ Scosla profesionala
@ Facultate nivel licenta
@ Facultate nivel master

Figura 4. Nivelul studiilor absolvite

In a doua parte a chestionarului,

intrebarile au avut ca scop

cuantificarea numarului
respondentilor care practicd acest
sport, sa observam motivele pentru
care 1l practica si satisfactiile aduse.

In figura 5 si figura 6, putem

observa faptul ca, majoritatea
respondentilor  practica  enduro,
acestia fiind intr-un procentaj

aproape total si, de asemenea, este
imbucurdtor faptul ca un numar
foarte mare de practicanti detin si

permis de conducere pentru
motociclete.
® Da
® Nu

Figura 5. Procentul celor care practica
enduro

® D=
® Nu

Figura 6. Cati dintre respondenti au
permis

Majoritatea celor care au
completat acest chestionar prefera
anotimpul cald pentru desfasurarea
acestei activitati, dupa cum se poate
observa in figura 7. Observam ca
foarte multi practicanti de enduro
prefera iesirile In grup, aratand astfel
cd socializarea si cunoasterea altor
oameni sunt factori importanti pentru
ei.
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@ Primavara
@ Vara
@ Toamna

® lama

Figura 7. Anotimpul preferat de
respondenti

® Individual
® Grup
@ Nu este cazul

Figura 8. Ce fel de iesiri prefera
respondenti

® Nu
® D2

Figura 9. Cati urmaresc enduro la TV

In figura 9 putem observa ci
enduro este urmarit la televizor de
un  numar  semnificativ  de
respondenti, iar figura 10 ne arata ca
majoritatea practicantilor de enduro
opteaza pentru folosirea
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echipamentului complet, punand pe
primul loc siguranta.
®Da

@ Nu

@ Nu este cazul

Figura 10. Folosirea echipamentului

complet
Un procent de 39,7% dintre
respondenti  considerda  necesara

consumarea bauturilor energizante in
timpul activitatii, majoritatea alegand
sa nu consume aceste bduturi. O
observatie importanta a
studiu este faptul ca majoritatea
practicantilor de enduro nu consuma
bauturi alcoolice Tnainte de drumetii,
grad
responsabilitate si profesionalism.

acestui

aratand  un ridicat de

®Da
@ Nu

Figura 11. Nivelul consumului de
bauturi energizante

@ Nu este cazul
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@ Da
@® Nu
@ Nu este cazul

Figura 12. Gradul consumului de
bauturi alcoolice

Cei mai multi respondenti prefera
sport adrenalinei
simtite, altii pentru ca 1i relaxeaza sau

acest datorita
de placere.

La Intrebarea ,credeti ca oricine ar
putea practica acest sport?”, 55.2%
dintre subiecti au fost de parere ca
aceasta activitate nu este destinata
oricui, cel probabil datorita
faptului ca este un sport extrem,

mai

preferat de persoane care simt nevoia
de adrenalina.

® Da
® Nu

Figura 13. Poate practica oricine acest
sport?

CONCLUZII

Sportul si, in general, miscarea ar
trebui sa reprezinte o veriga
importanta a vietii pentru fiecare

dintre noi. Prin urmare, fiecare poate
sa isi gaseasca o pasiune care sa i
aduca satisfactie pe multe
planuri.

Multe persoane care au luat parte
in acest studiu, simt nevoia de pericol
si de ,senzatii tari”, adrenalina pentru

mai

ei neputand lipsi din viata de zi cu zi,
acesti oameni fiind extremi in tot ceea
ce fac. Cand ne referim la trairi
extreme, Enduro este sportul care se
incadreaza perfect,
numdr tot mai mare de oameni
apeleaza la sport pentru
experientele traite la maxim si pentru
adrenalina desigur,
nelipsita.

Un alt motiv pentru care oamenii
fac din Enduro o adevarata pasiune, il
constituie traseele pe care se
desfasoara cursele sau plimbarile.
Mersul cu motocicleta poate fi o buna
alternativa a drumetiilor obisnuite,
alternativa care ofera, In acelasi timp,
bucuria de a explora padurile noastre,
dar si sansa de a iesi din viata
cotidiana.
adevarate comori, peisajele de care te
poti bucura fiind unice si variate, iar
acest sport ofera sansa unor expeditii
inedite pe potecile care o strabat.

de aceea un

acest

care, este

Padurile Romaniei sunt
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Majoritatea  practicantilor  de
Enduro sunt barbati necasatoriti, cu
varste cuprinse intre 20 si 40 de ani,
cu ocupatia in diverse domenii. In
general, pentru ei Enduro a devenit o
pasiune reald, investind timp, dar si
financiar pentru a deveni cei mai
buni. Majoritatea celor care practica
Enduro folosesc echipamentul
complet, acest fapt Insemnand ca
pentru ei este importanta siguranta si
ca 1si doresc sa faca totul la nivel de
profesionist. Totodatd, ei prefera
iesirile cu grupul, acesta fiind un alt
factor care arata dezinvoltura si

dorinta lor de cunoastere a noului.
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SPORTUL IN TIMPUL SITUATIILOR CRITICE

BADEATA Alexandru Costel?

Abstract

Practicarea unui sport de pldcere nu este doar un
hobby, ci reprezintd un stil de viatd sdndtos, avdnd o
importantd deosebita in viata fiecdrui om.

Pandemia generata de COVID-19 a pus pe stop
sportul din intreaga lume in aceasta perioada, dar se
pare cd pe multi oameni acest virus nu i-a oprit din a
alege varianta sportului in carantind. Aceasta varianta
pare a fi una beneficd pentru fiecare om, pentru a evita
kilogramele in plus, pentru a-ti mentine in continuare
stilul de viatd, iar fiecare om ar trebui sd practice
sportul acasd in asemenea situatii de urgentd.

Zeci de evenimente sportive au fost anulate sau
amdnate, sportivii incep sd isi piardd antrenamentul si
conditia fizicd, fiind nevoiti sd se adapteze la aceastd
situatie de crizd §i sd isi regandeascd antrenamentele.

Cuvinte cheie: antrenament la domiciliu, situatii critice, sport.

Afilierea autorilor

a

student in anul III, la specializarea Educatie Fizica si Sportiva din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia
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INTRODUCERE

Toatd lumea stie ca miscarea aduce
0o gama variata de beneficii
organismului uman, astfel

recomandandu-se sda practicam o
activitate fizica zilnic, indiferent de
varsta pe care o avem.

Practicarea unui sport de placere
nu este doar un hobby, ci reprezinta si
un stil de viata sandtos, avand o
importantd deosebita in viata fiecarui
om. Acest tip de activitate comporta
cu sine o multime de beneficii: o viata
mult mai sdndtoasd, o educatie
exemplard, o viata mai lunga etc.

Pandemia generata de COVID-19 a
pus pe stop sportul din Intreaga lume
in aceasta perioada, dar se pare ca pe
multi oameni acest virus nu i-a oprit
din a alege varianta sportului in
carantind. Aceasta varianta pare a fi
una beneficd pentru fiecare om,
pentru a evita kilogramele in plus,
pentru a-ti mentine, in continuare,
stilul de viata, iar fiecare om ar trebui
sa practice sportul acasa in asemenea
situatii de urgenta.

Zeci de evenimente sportive au
fost anulate sau amanate, sportivii
incep sa isi piarda antrenamentul si
conditia fizica, fiind nevoiti sa se
adapteze la aceasta situatie de criza si
sa isi regandeasca antrenamentele.

Odata cu trecerea acestei perioade
ne vom putea da seama de modul in
care fiecare sportiv a reusit sa se
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antreneze la domiciliu in functie de
rezultatele pe care le vor obtine.

SITUATII CRITICE DE-A LUNGUL
ISTORIEI

Pana acum cateva saptamani, toata
lumea practica diverse sporturi in
mod normal, pasiunea pentru acest
tip de activitate fiind una evidenta.

Multe concursuri sportive, precum
Campionate Mondiale, Europene,
pana si Olimpiada au fost amanate din
cauza acestei pandemii, dar asta nu i
opreste pe sportivii nostri din a-si
continua activitatile cotidiene legate
de sport. Antrenamentele continua
chiar si in carantina.

Acest virus a dat lumea peste cap,
nimeni nu stie cum sa reactioneze in
asemenea situatii, deoarece este ceva
nou pentru fiecare dintre noi. Multi
sunt speriati,
determina sa nu mai faca absolut
nimic, se lasa coplesiti de acest virus,
renuntand pana si la conditia fizica.
Unii Tnainte de aceastd pandemie
aveau activitati, precum: alergatul pe
stadioane, exercitiile In aer liber si
multe altele, iar in asemenea situatii

jar aceasta frica 1i

unii nu stiu cum sa reactioneze, asa ca
practica acele
activitati, ceea ce este foarte rau,
pentru ca solutii existd. Unii dintre
sportivii nostri cer sfaturi
antrenorilor lor, care ii ajuta cu drag
si le ofera multe sfaturi cu scopul de

renuntd la a mai
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a-i ajuta sa depaseasca cu bine
aceasta situatie.

Un dezastru care a socat lumea
sportului si a pus pe pauzda pentru
cateva zile evenimentele sportive s-a
produs In septembrie 1972, la Jocurile
Olimpice de la Munchen.

Camerele sportivilor israelieni din
Satul Olimpic au fost atacate de un
comando autointitulat ,Septembrie
Negru”,
palestinieni, incident soldandu-se cu

format din opt teroristi

11 victime.

O alta situatie care a afectat
desfasurarea activitatilor sportive a
fost generat] de marele dezastru
nuclear ce s-a produs in data de 26
aprilie 1986 la Cernobil.

Se pare ca si in perioada respectiva
sportul a fost oprit pentru o perioada
scurtd. In Romania o singura echipa
avea dreptul la antrenament, Steaua
Bucuresti, jucatorii  fiind
supravegheati de armata cu aparatura
necesard monitorizarii radiatilor.

Principalul motiv pentru
acestei echipe i-a fost permis sa se
antreneze a fost acela ca avea sa
dispute o finala foarte importanta
pentru Romania cu echipa Barcelona,
ce avea sa se desfasoare la Sevilia
(Duckadam, 2020)

bine

care

METODOLOGIE
Colectarea datelor a fost realizata
cu ajutorul unui chestionar, incepand

cu data de 02.05.2020 pana in
06.05.2020. La crearea si distribuirea
acestui chestionar mentionez cda nu
am intampinat niciun fel de problema.
Prin realizarea acestui chestionar
scopul meu a fost descoperirea
comportamentului sportivilor intr-o
situatie destul de delicata. Am urmarit
ca acest chestionar sa fie distribuit
atat persoanelor de gen masculin, cat
si celor de gen feminin, cu varsta
cuprinsa intre 18 si 26 de ani care
practica diverse sporturi, inot, dans
sportiv, fotbal, atletism etc.
Modalitatea prin care am distribuit
creat pe platforma
Google Forms, catre sportivi a fost
prin intermediul unor mesaje pe care
le-am trimis fiecaruia pe Facebook.

chestionarul

ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

In realizarea chestionarului am
urmarit identificarea urmatoarelor
aspecte: din ce mediu de resedinta
provin acestia (rurald sau urbana),
daca sportivii au luat in greutate pe
perioada pandemii,
conditia fizica a fost afectata si o
intrebare destul de importanta din

acest chestionar a fost daca carierea

acestei daca

lor va avea de suferit.

Am observat ca unii sportivi nu au
tinut legatura cu antrenorul si acest
lucru, din punctul meu de vedere, nu
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O jumatate de ora

este ok, comunicarea antrenor-
sportiv fiind foarte importanta.

o ora jumate, doua ore

Figura 3. Timpul acordat unui

antrenament
Figura 1. Pistrarea legiturii cu Raspunsurile sportivilor
antrenorul referitoare la luarea in greutate, in

aceasta perioada, au fost In procent de

In ciuda faptului cd in aceasta 1009, da, fiind destul de ingrijorator.
perioada, mai toate sporturile si-au

incetat activitatea, unii sportivi pot
inca practica antrenamentul la
domiciliu, chiar daca nu la aceeasi
intensitate.

Figura 4. Modificarea greutatii
corporale

O alta intrebare ce mi-a atras
Figura 2. Posibilitatea de a se antrena

- atentia a fost daca conditia lor fizica a
la domiciliu

avut de suferit. Ei au raspuns ,Da”,
in figura 3, putem observa cat timp chiar daca au confirmat ca s-au
acorda sportivii unui antrenament in ~ antrenat.

functie de sportul pe care il practica si
asta ne arata diferenta Intre sporturi.
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In opinia mea, aspectul negativ al
acestei situatii este faptul ca nu ne
mai putem desfasura activitatile ca si

la fel ca inainte Mai buna decat inainte

BIBLIOGRAFIE
1. https://www.zf.ro/business-

mai slaba decatinainte

Figura 5. Evaluarea conditiei fizice

Referitor la modul in care aceasta
perioada le-a  afectat carierea
sportiva, au raspuns in proportie de
90%, ca aceasta perioada 1i afecteaza
negativ din toate punctele de vedere.
Chiar daca practica sportul acasa,
acesta nu este indeajuns, deoarece nu
este la acelasi nivel la care se
pregdateau Inainte de 1Inceperea
pandemiei.

CONCLUZII
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cat de greu este pentru un sportiv sa
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Abstract

Activitatea fizicd joaca un rol important in
bundstarea unui copil. Aceasta ajutd la dezvoltarea
fizica, a activitdtii psihomotrice si a capacitdatii
intelectuale.

Increderea copilului poate creste intr-un mod
constructiv datoritd sportului, deoarece acesta
participdnd la competitii, cdstigd premii, medalii care
il ajutd sd isi formeze un stil cognitiv bine dezvoltat, sd
trdiascd intr-o lume cu o concurentd sandtoasd.

Structura familiald poate influenta participarea
copiilor la activitdti sportive. Acest lucru se poate
datora faptului cd pdrintii nu au posibilitdti
financiare pentru a sustine copilul sd practice un
sport de performantd, sau considerd cd prin
practicarea unui sport, acesta poate neglija scoala

Cuvinte cheie: adolescenti, copii, miscare, sport, motivatie.

Afilierea autorilor

a

student in anul III, la specializarea Educatie Fizica si Sportiva din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE
Pentru dezvoltarea fizica si
mentala a copiilor este foarte

important ca acestia sa practice
activitati sportive.

Sportul este practicat in randul
copiilor, inca de la varste fragede,
incipient prin urmand ca
acestia sa fie Tndrumati de parinti
catre un sport specific. Acesta este
practicat in scoli, cluburi sportive,

jocuri,

poate fi individual sau de echipa,
contribuind la dezvoltarea
inteligentei si atentiei copilului, la
cresterea Increderii in sine si, nu in
ultimul rand, 1i ajuta sa aiba un stil de
viata sanatos.

Am activat ca antrenor de fotbal in
orasul in care locuiesc, avand doua
grupe de copii: 15-17 ani, juniori B si
17-19 ani, juniori A. Problemele cu
care m-am confruntat la inceput au
fost lipsa copiilor la antrenamente si
lipsa disciplinei sportive din partea
acestora, ambele afectand rezultatele
sportive. Din discutiile avute cu alti
antrenori si profesori de sport, am
constatat ca si ei se confrunta cu
aceleasi probleme. Am luat decizia de
a face ceva in legatura cu aceasta
problema deoarece imi doream sa
invat copiii sa iubeasca din nou
fotbalul si sa vina cu placere la
antrenamente. Am luat legatura cu
dirigintii si directorii scolilor unde
invatau, pentru a obtine o colaborare
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si, totodatd, un ajutor din partea lor.
Am vorbit cu parintii acestora
explicindu-le si lor cat de important
este sportul pentru sanatatea si
armonia copiilor si este mai benefic
pentru dezvoltarea intelectuala decat
petrecerea fata
calculatorului sau a telefonului,
probleme regasite frecvent in randul
adolescentilor din zilele noastre.

timpului in

LITERATURA DE SPECIALITATE

Activitatea fizica joaca un rol
important in bundstarea unui copil.
Aceasta ajuta la dezvoltarea fizica, a

activitatii psihomotrice si a capacitatii

intelectuale. La o wvarsta fraged3,
sportul in randul copiilor este
considerat 0 joaca, acestia

practicandu-l prin diverse jocuri. La
aceasta varstd, miscarea este necesara
pentru a stabiliza corpul, pe viitor
acestia avand o mai buna stabilitate si
avantajul de a se dezvolta intr-un mod
armonios si sanatos. (Shanmugam, &
Maffulli, 2008).

Increderea copilului poate creste
intr-un mod constructiv datorita
sportului, deoarece acesta participand
la competitii, castigd premii, medalii
care il ajuta sa 1si formeze un stil
cognitiv bine dezvoltat, sa trdiasca
concurenta
sandtoasa, acestea ajutand pe viitor in
viatd (Shanmugam, & Maffulli, 2008).

intr-o lume <cu o
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Potrivit cercetatorilor, exercitiile
practicate in cadrul unei organizatii
au importante efecte benefice asupra
starii mentale a copiilor. Copiii care
participa la sporturi de echipa in mod
frecvent se vor dezvolta armonios,
fara a avea probleme cu greutatea,
lucru cu care se confruntd o
multitudine de adolescenti in zilele
noastre. De sportul
contribuie la reducerea starilor de

asemenea,

insomnie sau lipsei de incredere si le
ofera copiilor posibilitatea de a
socializa, lucru recomandat celor
introvertiti (Cools et al., 2009).

Conform unui studiu din 2005,
prezenta copiilor la activitati sportive
a scazut semnificativ raportat la 1992.
In 2005 prezenta acestora era de
51%, iar in 1992 era de 66%. Pe plan
european Romania se situeaza in
plutonul tarilor care au aproximativ
60 de ore anual, ceea ce Inseamna 2
ore pe saptamand, observandu-se o
diferenta semnificativa fata de alte
tari din Europa care pun mult mai
mult accent pe sport in randul
copiilor si adolescentilor (Clark,
2008).

Cercetarile privind socializarea si
sportul au fost facute in psihologie,
antropologie si sociologie. Studiile
psihologice s-au axat pe efectele
socializarii asupra participarii la
activitati sportive avand in vedere
caracteristicile de personalitate, de

dezvoltare morala, sentiment de
competitivitate, stima de sine si
imagine asupra propriului corp.
Studiile antropologice s-au concentrat
pe formarea valorilor culturale prin
jocuri, In special cele din societatile
preindustriale. Studiile sociologice,
publicate, mai ales, de catre oamenii
de stiinta din America de Nord, s-au
axat pe trei teme principale (Coakley,
2007):

a) socializarea in sport, ocupandu-
se de initierea si continuarea
participarii sportive;

b) socializarea in afara sportului
care influenteaza participarea la
activitatile sportive;

c) socializarea prin sport, care se
ocupa cu participarea @ si
dezvoltarea sociala.

Cercetarile bazate pe o abordare a
sistemelor de internalizare si
socializare in sport sunt legate de 3
factori (Ohl et al., 2013):

a) abilitatile si caracteristicile unei

persoane;

b) influenta familiei, a profesorilor
si a colegilor;

c) posibilitatea practicarii unui
sport si experimentarea
succesului.

Participarea copiilor la activitatile
sportive depinde de procesele de
luare a deciziilor care implica auto-
reflectie, sprijin social, accesul la

resurse, existenta barierelor,
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acceptarea sociala si culturala bazate
pe ideile despre sport (Pike, 2011).
Structura familiala poate influenta
participarea copiilor la activitati
sportive. Acest lucru se poate datora
faptului ca parintii nu au posibilitati
financiare pentru a sustine copilul sa
practice un sport de performanta, sau
considera cd prin practicarea unui
sport, acesta poate neglija scoala. O
alta cauza studiata de cercetatori, este
faptul ca in zilele noastre tehnologia
este mult mai prezentd in randul
copiilor si adolescentilor, fata de anii
trecuti. Acestia petrec in medie de 5
ore pe zi, pe telefoane
calculatoare (Clark, 2008).

sau

METODOLOGIE

Obiectivele studiului de fata sunt
de a cunoaste impactul practicarii
exercitiilor fizice si sportului asupra
procesului de
adolescentului,
personalitatii sale in ansamblu si
cunoasterea
petrecere a timpului liber la varsta
adolescentei.

Ipoteza studiului porneste de la
premisa cd prin practicarea unui
sport sau a activitatilor sportive
adolescentii se pot dezvolta intr-un
mod armonios, si aceste activitati au
impact asupra integrarii sociale a
copilului.

socializare a
dezvoltarii

modalitatilor de
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Grupul de studiu va fi reprezentat
de elevi de la scoala generala si liceu,
media de varsta fiind intre 12-19 ani.
Principala metoda de investigatie va fi
ancheta, utilizand chestionarul ca
instrument de colectare a datelor,
timpul de colectare a datelor fiind de
7 zile.

Chestionarul este format din 12
itemi, primii 3 reflecta varsta, genul si
mediul de provenienta a subiectilor,
iar urmatorii 9 ma ajuta sa descopar
daca decizia de a practica un sport le
apartine sau poate fi influentata de
cineva din exterior, ce prefera sa faca
in timpul liber, dacd gandul de a
participa la sport le
genereaza o stare de stres sau i
relaxeaza etc.

Chestionarul se va completa de
catre elevii din scoala generala si
liceu, fiind complet anonim, iar datele
vor fi folosite doar in format agregat.

orele de

Timpul de completat este de
aproximativ 5-8 minute.

ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

Am inceput prin a analiza varsta
subiectilor si dupa cum se poate
observa in figura 1, intervalele de
varsta care predomina sunt intre 15-
17 ani.
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Figura 1. Varsta respondentilor

In functie de sex, 76% dintre
subiecti sunt de genul masculin, iar
rezultatul este in conformitate cu

asteptarile mele, potrivit carora
bdietii sunt mult mai interesati de
activitatile sportive decat fetele.

Majoritatea subiectilor provin din
mediul urban.

Rura Urban

Figura 2. Genul respondentilor

Mascuin Feminin

Figura 3. Mediul de provenienta

Prin acest studiu, am dorit sa aflu
in ce mdsura copiii practica sau nu un
sport si care ar fi factorii ce pot

influenta determinarea acestora de a
se implica sau nu In activitati sportive.
Din cei 51 de subiecti, majoritatea au
raspuns cd practicd sportul din
placere si nu pentru performanta. Am
putut observa din
acestora ca In mare parte decizia de a
practica un sport le apartine, dar
aceasta este influentata si de familie,
prieteni si, Intr-o mica masurd, de
scoala/ profesori.

raspunsurile

Figura 4. Motivatia de a practica
activitati fizice

Famiia Prieteni ‘Scoala/profesorii

Credintele persoanel

Figura 5. Factori de influenta

in continuare, am dorit sa observ
care sunt activitatile practicate in
timpul liber de catre subiecti. Din 51
de copii, 40% au raspuns ca preferd sa
practice diverse sporturi sau activitati
fizice, 18% jocuri pe calculator/
telefon, 10% socializare pe internet,
19% socializare in parc sau oras, 8%
cititul, 5% divertismentul media.
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Diersesporti  Joaripe  Socalzare onlne  Socialzare in par Cil Divertsment media

sau advitalifizice  calculator/elefon oras

Figura 6. Activitatile preferate de
subiecti

La intrebarea: ,Care credeti ca
sunt beneficiile practicarii unui sport
din
performanta?”’, 42% au raspuns ca

placere si  nu  pentru
sportul ajuta la formarea unui corp
sandtos, 32% considera ca sportul
creste increderea in sine, 20% ca
stimuleaza ambitia si 8% ca
faciliteazi interactiunea sociala. In
finalul chestionarului am dorit sa
observ sentimentele copiilor fata de
orele de educatie fizica. Acestia au
raspuns, in proportie de 40% ca simt
relaxare, 30% simt bucurie, 20%
disconfort si 10% indiferenta.

Faciiteaza inferactunea
sotiala

Siimuleaza ambita

Cresteinciedereainsine e guta sa i un corp sanatos

Figura 7. Beneficiile practicarii
activitatilor fizice
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Relavare Bucurie Discomiort Indderenta

Figura 8. Sentimentele fata de orele de
educatie fizica

CONCLUZII
Obiectivul lucrarii de fata a fost de

a cunoaste impactul practicarii
exercitiilor fizice si a sportului asupra
socializare a
dezvoltarii
personalitatii sale in ansamblu si
cunoasterea

petrecere a timpului liber la varsta

procesului de
adolescentului,

modalitatilor de

adolescentei.

In urma rezultatelor obtinute, prin
completarea chestionarului, am ajuns
la concluzia ca majoritatea subiectilor
sunt de genul masculin, cu varsta
cuprinsa intre 15-17 ani, provenind
din mediul urban.

Conform rezultatelor obtinute,
decizia subiectilor de a participa la
activitati sportive le apartine, dar
aceasta este influentata si de familie,
prieteni si profesori, ceea ce ne arata
ca structura familiala poate juca un
rol important in factorul decizional al
adolescentului de a practica un sport,
acest lucru datorandu-se probabil
faptului ca parintii nu au posibilitatea
de a-i sustine financiar sau considera
ca neglijeaza scoala.
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Participantii studiului au o viziune
clara asupra cunoasterii modalitatii
de petrecere a timpului liber, in urma
rezultatelor inregistrate
demonstrandu-se faptul ca un procent
de 41% prefera activitatile sportive,
restul axandu-se pe alte activitati care
implica mediul online,
socializarea in parc.

In legiturd cu opinia subiectilor
referitor la beneficiile practicarii unui

cititul sau

sport, am observat faptul «ca
majoritatea celor care au raspuns,
prefera activitatile sportive in timpul
liber, considera ca acestea ajuta la
formarea unui corp sanatos. Restul
sunt de parere ca sportul 1i ajuta sa isi
dezvolte increderea in sine, sa le
stimuleze ambitia si, nu in ultimul
rand, 1i ajuta sa socializeze si sa Invete
sa lucreze 1n echipa.

In concluzie, se confirmi ipoteza
studiului de fata, adolescentii sunt
constienti de faptul ca practicarea
unui sport ajuta la dezvoltarea unui
corp sanatos, crescandu-le stima de
sine, le dezvolta personalitatea si 1i
ajutd sa socializeze si sa se integreze
social.

BIBLIOGRAFIE

1. Clark, w. (2008). Kids’
sports. Canadian social trends, 85,
54-61.

2. Shanmugam, C., & Maffulli, N. (2008).
Sports injuries in children. British
medical bulletin, 86 (1), 33-57.

3. Cools, W., De Martelaer, K., Samaey,
C., & Andries, C. (2009). Movement
skill ~assessment of typically
developing preschool children: A
review of seven movement skill
assessment tools. Journal of sports
science & medicine, 8 (2), 154.

4. Dionigi, R.A,, Horton, S., and Baker, ].
(2013) Negotiations of the ageing
process: older adults’ stories of
sports participation. Sport,
Education and Society, 18 (3), 370-
387.

5. Mc Cormack, J.B. and Chalip, L.
(1988) Sport as socialization: A
critique of methodological premises.
The Social Science Journal, 25 (1),
83-92.

6. Ohl, F. Fincoeur, B. Lentillon-
Kaestner, V. et al. (2013) The
socialization of young cyclists and
the culture of doping. International
Review for the Sociology of Sport.
doi: 10.1177/1012690213495534.

7. Pike, E.C.J. (2011) The Active Ageing
agenda, old folk devils and a new
moral panic. Sociology of Sport
Journal, 28 (2), 209-225.

8. Coakley, J. (2007). Socialization and
sport. The Blackwell encyclopedia of
sociology.

37






Coordonatori
Angel-Alex Hdisan & Petronela-Ldcrdmioara Hdisan

ACTIVITATILE FIZICE, MIJLOC DE CRESTERE A CALITATII
VIETII

BUCUR Claudiu-Iulian®

Abstract

Calitatea vietii pentru fiecare dintre noi are un
inteles sau o anumitd perceptie. Dacd pentru un
individ  calitatea vietii inseamnd  stabilitatea
financiard pentru altd persoand este mai importantd
activitatea fizica.

De-a lungul timpului s-au realizat numeroase
cercetdri, toate avdnd acelasi scop, de a descoperi ce
legaturi exista intre conditiile de existentd si calitatea
vietii. Daca unii vor haine de firmd sau excursii in tdri
exotice, altii nu-si doresc decdt sd stie cd au suficienti
bani pentru a-si pldti cheltuielile lunare, rata la bancd,
grddinita sau scoala copilului, pentru ei fiind cea mai
mare realizare.

Cuvinte cheie: activitati fizice, calitatea vietii, bunastare.
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INTRODUCERE

Calitatea pentru fiecare
dintre noi are un Inteles sau o
anumita perceptie. Daca pentru un
individ calitatea vietii {nseamna
stabilitatea financiara, pentru alta
persoana  este importanta
activitatea fizica.

De-a lungul timpului s-au realizat
numeroase cercetdri, toate avand
acelasi scop, de a descoperi ce legaturi

vietii

mai

exista intre conditiile de existenta si
calitatea vietii. Daca uni vor haine de
firma sau excursii 1n tari exotice, altii
nu-si doresc decat sa stie ca au
plati
rata la bancg,

suficienti bani pentru a-si
cheltuielile lunare,
gradinita sau scoala copilului, pentru
ei fiind cea mai mare realizare.

Pentru unii oameni un punct foarte
important 1n viatd 1l reprezinta
sportul, activitatile fizice. Modul de
viata tot mai sedentar al populatiei
reprezinta un factor de risc major
pentru o gama larga de boli cronice,
de la afectiuni cardiovasculare, pana
la diabet. Activitatea fizica ne ajuta
astfel sa avem o viata mai lunga, mai
sanatoasd, plina de beneficii. Mersul la
sala, alergarea in aer liber, inotul,
fotbalul sau oricare altd activitate
sportiva, preferatd de catre noi, nu
face decat sa ne imbunatateasca viata,
acest aspect fiind demonstrat prin mii
de studii de

Practicarea sportului si a exercitiilor

catre cercetatori.
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fizice semnificativ
starea de sandtate fizica si psihica a
omului, previne aparitia bolilor si a
starilor depresive, toate avand un rol
direct asupra calitatii vietii. Efectele
exercitiilor fizice asupra sanatatii
mintale trec de multe ori neobservate.
Printre beneficii
dispozitie, Imbundatatirea stimei de
senzatia de bunastare si
reducerea semnificativi a stresului. in

imbunatateste

se numara: buna
sine,
plus, daca practicam sportul in cadrul

club
imbunatatim si relatiile sociale.

unui sau a unei sali, ne

In concluzie, sportul ne ajuti si fim
sanatosi, mai increzatori si fericiti.
Dupa cum vedem practicarea cu
regularitate a sportului, fie ca 1l facem
intr-o forma organizata sau pe cont
propriu aduce o serie de beneficii

asupra vietii noastre.

LITERATURA DE SPECIALITATE

Nevoile de bazad, bunastarea si
oportunitatile sunt trei dimensiuni de
baza ce trebuie sa le luam 1in
considerare in reliefarea unui tablou
cat mai fidel asupra calitatii vietii in
Romania (Radu, 2019).

Un raport din 2019, realizat de
organizatia nonprofit Social Progres
Imperativ cu sprijinul Doloitte, ne
arata cd Romania ocupda un loc
rusinos in  ierarhia  mondiala,
situdndu-se 1n a treia categorie din
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clasament, iar la nivel European fiind
pe ultimul loc.

Salubritatea, serviciile de apa,
accesul la educatie de baza, sanatatea
si bunastarea sunt serviciile cu cele

mai mari probleme raportate la
nivelul Romaniei (Radu, 2019).
Avand 1in vedere nivelul de

bundstare financiara,un procent mare
a populatiei din tara noastra,
aproximativ 66% dintre persoane,
dezvolta probleme in a face fata
nevoilor fundamentale cu veniturile
pe care le au (Andrei, 2019). Acest
procent situeaza Romania pe un loc
codas din Uniunea Europeana, urmata
fiind doar de catre Slovacia, Bulgaria
si Ungaria. La polul opus situandu-se
tari, cum ar fi: Anglia, Germania,
Spania, care au procente reduse in
aceasta privinta (ICCV, 2018;
Marginean, 2020).

In cazul in care ne raportam la
Produsul Intern Brut (PIB-ul) pe cap
de locuitor raportat la standardul
puterii de cumparare (SPC), Romania
ocupa locul 3, fapt care ne arata
nivelul scazut fata de celelalte state
europene. De unde reiese un standard
coborat al calitatii vietii (Eurostat,
2020).

Analizand cu atentie datele,
cu usurintd problemele

medical de

realizam
sistemului baza,
problemele infrastructuri, utilitatilor,

educatiei, etc. (Lupu, 2006).

La polul opus, relatiile
interpersonale, un factor bun In
cresterea calitatii vietii, sunt bine
reprezentate la nivelul poporului
roman (Larsson, 2006). Romania este
una dintre cele mai primitoare si
sociabile popoare din lume, fapt ce
denota ca cetatenilor acestei tari le
face placere sa socializeze des
(Sabina, 2019). Fie ca se intalnesc cu
familia, organizeaza diferite activitati
sportive sau 1si viziteazd prietenii,
romanii o fac cu mare bucurie.

Stilul de viata sandtos bazat cu
precadere pe
mancarea sanatoasd, oarecum usor de
sustine
sanatatea si starea de bine a fiecaruia.

Persoanele care obisnuiesc sa faca
miscare zilnica sau frecvent isi pot
prelungi  viata
imbolnaviri specifice
varsta, cum ar fi: afectiunile cardiace,

densitatii musculare,
rezistentei si a fortei.
Mentinerea greutatii optime, intarirea
sistemului osos, scaderea nivelului de
colesterol,  mentinerea  sanatatii
pulmonare cresc sub influenta
exercitiilor fizice (Simona, 2015).

activitatile fizice,

accesat in zonele rurale,

fara a  suferi

fnaintdrii 1in

scaderea
scaderea

METODOLOGIE

Colectarea datelor s-a desfasurat
in perioada 07.05.2020-14.05.2020,
perioada 1n care s-a pus un mare
accent pe distantarea sociala, fapt ce
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m-a determinat ca pentru obtinerea
rezultatelor sa utilizez un chestionar
realizat pe platforma Google Forms si
distribuit online, In grupuri inchise

create pe reteaua de socializare
WhatApp.

Chestionarul a avut ca scop
obtinerea informatilor asupra
perceptiei persoanelor despre

calitatea vietii si modul in care ea
poate fi influentatd prin practicarea
activitatilor fizice.

Chestionarul propus a avut 12
intrebari si a fost structurat in 3
grupe. Prima grupa, cu intrebdrile 1-4,
a vizat date de identificare a
persoanelor A doua

grupa cu intrebdrile 5-9 a avut ca scop

chestionate.

obtinerea informatiilor despre nivelul
si modul pregatirii fizice a celor
chestionati. Iar, In a treia grupa de
perceptia

asupra

intrebari s-a  urmarit
persoanelor  chestionate
calitatii vietii percepute.
Chestionarul de fata s-a adresat
persoanelor de doua,
persoane angajate, independente
financiar. Am obtinut in final 108

raspunsuri.

varsta a

ANALIZA I

DATELOR
Am fnceput cu o grupA de 4

intrebari

INTERPRETAREA

care au vizat date de
dupa
mediul de

identificare ale persoanelor,

cum urmeaza: gen,
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provenientd, varsta si intrebarea daca
persoanele sunt angajate.

Dupa cum se vede in figura 1, un
procent mai mare de respondenti au
fost de gen feminin.

oM
@F

Figura 1. Genul respondentilor

Mediul de
respondentilor a fost preponderent

Figura 2. Mediul de provenienta al
respondentilor

provenienta  al

urban

@ Urban
@ Rural

Varsta respondentilor a variat
intre 20 si 60 ani, cu o distribuire
accentuata in zona 27-40 de ani. In
aceasta zona situdndu-se 83 dintre
acestia, procentul persoanelor

angajate fiind de 87%, doi indicatori

ce ne arata faptul ca au fost
indeplinite cerintele urmarite in
realizarea  studiului, acelea ca

persoanele intervievate sa se situeze
in zona varstei a doua, sa fie persoane
angajate si independente financiar.
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H{102%) 1(11102%)

2012(12019%) 2019
10.9%) 1(09(09%)

Figura 3. Distribuirea in functie de
varsta a respondentilor

@®0a
@® Nu

Figura 4. Statutul profesional al
respondentilor

In partea a doua a chestionarului
am  urmdrit sa daca
respondentii practica activitati fizice,
ce tip de activitati, cu cine si mai ales
cat de des se intampla aceasta. Un
lucru imbucurator este ca un numar

aflam

tot mai mare al populatiei practica
sport in general. Un numdr mare
practica activitati sportive in aer liber,
singuri sau insotiti atat de prieteni,
cat si de membrii de familiei. Folosind
tabelul de contingenta am observat
faptul ca respondentilor din mediul
rural le place sa desfasoare activitati
fizice, acestea desfasurandu-se cu
preponderentad in aer liber.

@ Da
@ Nu

Figura 5. Placerea de a practica
activitati fizice

In ger libes| 75 (69.4%)

Inir-un medw speciaizal 20(185%)

In aita kocusi decat cele)
mentionate

Figura 6. Locul desfasurarii
activitatilor fizice

VB

@ WMembri de familie

@ Colegi de scoala

® Prieteni

@ Practic singur activitati sportive

-4

Figura 7. Compania preferata in
practicarea exercitiilor fizice

Daca ne raportam la modul de
desfasurare al activitatilor fizice, un
procent consistent declara ca prefera
activitatile fizice executate individual,
la polul opus aflandu-se activitatile
fizice executate In compania colegilor
de scoala. Acest lucru se datoreaza cel
probabil faptului ca dupa
terminarea studiilor un numar relativ
mic mai tin legatura.

mai
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Un procent de peste 80% declara Un procent de 98,1% declara ca
cad practica cel putin o data pe exercitiul fizic este un factor pozitiv in
saptamanad activitati fizice atdt viata unui adult, fapt intarit de cei
individual, cat si activitati de echipa, 97% dintre respondenti care declara
ceea ce denota ca pentru multi sportul  ca dupa terminarea activitatilor fizice
este un mod de viata. au o stare bung, foarte buna sau chiar

extrem de buna.
oo Intrebarea cu privire la starea
% :EZZIZT;EETQ::::ZN respondentilor dupa terminarea
oo activititilor fizice se referd la starea
, psihica a acestora. Persoanele incluse

in acest studiu au declarat ca dupa

Figura 8. Frecventa practicari terminarea activitatilor sportive au o

activitatilor fizice stare Intre ,nu foarte rea” si "extrem

de buna”, dupa cum urmeaza, 2,8% au

o stare nu prea rea, 31,5% buna,

EEZSEZT 47,2% foarte bung, iar 18,55 extrem
ool

de bund, acest lucru aratidndu-ne
beneficiile activitatilor fizice.

®Rea

@ Nu foarte rea
@ Buna
Figura 9. Tipul activitatilor fizice b
practicate

oo Figura 11. Starea respondentilor dupa
ot finalizarea activitatilor fizice

@ Uneori

@ Da
o

Figura 10. Practicarea sportului
preferat

Figura 12. Exercitiul fizic factor pozitiv
in viata unui adult
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Ultimul grup de indicatori ne arata
perceptia  respondentilor  asupra
calitatii vietii si daca exercitiile fizice
o pot influenta.

Toti subiectii
considera ca activitatile fizice au
influenta asupra calitatii
aceasta fiind una pozitiva din moment
ce ei sustin ca activitatile fizice cresc
acest factor. 32,4%  considera
influenta activitatilor fizice ca fiind

intervievati

vietlii,

una extrem de mare, 39,8% percep
acest lucru ca fiind foarte mare, iar
25,9% mare. Doar un numar de 2
respondenti considera acest lucru ca
nu fiind foarte mare.

®Da
@ Nu

Figura 13. Influenta activitatilor fizice
asupra calitatii vietii

Persoanele care au declarat ca
activitatile fizice au o foarte mare sau
extrem de mare influenta asupra
calitatii vietii considera ca exercitiul
fizic este un factor pozitiv in viata
unui adult, si practica in fiecare zi sau
de 2-3 ori pe sdptdmana activitati
fizice, exceptie facand doar 10 dintre
acestia care practica o data pe
saptamana activitati fizice.

Majoritatea respondentilor care au
declarat ca practica sportul preferat
in mod activ si constant considera ca
nivelul calitatii vietii la care se
situeaza este unul foarte bun sau
extrem de bun.

@ Rau

@ Nufoarte rau

@® Bun

@ Foarte bun

@ Extrem de bun
—-‘

Figura 14. Nivelul calitatii vietii
perceput

@® Mica

@ Nu foarte mica
@ Mare

@ Foarte mare

@ Extrem de mare

Figura 15. Influenta activitatilor fizice
asupra calitatii vietii

108 (100 %)

Da
Numér fotal: 108

Figura 16. Activitatile fizice ajuta la
cresterea calitatii vietii

CONCLUZII

Pe baza rezultatelor obtinute in
urma cercetarii de fata, putem sustine
componenta

ca sportul este o
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esentiald in viata celor chestionati. In
urma prelucrdrii datelor reiese ca
majoritatea persoanelor chestionate
practica sportul in mod frecvent atat
individual, cat si in grupuri. De
asemenea, atat respondentii de gen
feminin, cat si cei de gen masculin si-
au aratat un interes mare fafa de
activitatile fizice.

Cercetarea efectuatd a scos in
evidenta informatii utile in ceea ce
priveste legatura dintre activitatile
fizice si calitatea vietii, si anume:
activitatile fizice contribuie esential la
cresterea calitatii vietii. Majoritatea
celor chestionati raspunzand ca au o
stare fizica vizibil imbunatatita dupa
practicarea exercitiilor fizice.

La final putem concluziona ca
sportul practicat la orice varsta joaca
un rol major in viata noastra atat in
priveste
personald, cat si In ceea ce priveste
relatiile cu semenii nostri.

ceea ce bunastarea
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CONSUMUL DE COFEINA IN RANDUL LICEENILOR DIN
CAMPENI

CIOAZA Claudia Maria?

Abstract

Tema acestei cercetdri este consumul de cofeind in
rdndul adolescentilor, precum si efectele sale asupra
acestora.

Privind retrospectiv, o experientd proprie m-a
determinat sd abordez acest aspect. Cand eram in
liceu directorul a hotdrat excluderea automatelor de
cafea din institutie, deoarece profesorii atribuiau
acestora cauza pentru comportamentul prea energic
al elevilor, impiedicdnd buna desfdsurare a orelor.

Acest efect pe care il avea cafeaua s-a demonstrat
a fi unul real, avand in vedere modul in care s-au
desfdsurat orele dupd aceastd decizie.

Cuvinte cheie: cofeing, adolescenti, insomnie, irascibilitate.

Afilierea autorilor

4 studentd in anul III, la specializarea Educatie Fizici si Sportivi din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE
Tema acestei cercetari este
consumul de cofeina in randul

adolescentilor, precum si efectele sale
asupra acestora.

Privind retrospectiv, o experienta
proprie m-a determinat sa abordez
acest aspect. Cand eram in liceu
directorul a hotarat excluderea
automatelor de cafea din institutie,
deoarece profesorii atribuiau acestora
cauza pentru comportamentul prea
energic al elevilor, impiedicand buna
desfasurare a orelor.

Acest efect pe care 1l avea cafeaua
s-a demonstrat a fi unul real, avand in
vedere modul in care s-au desfasurat
orele dupa aceasta decizie. Elevii
veneau la ore mai linistiti ca de obicei,
mai ales dimineata, la primele ore.
Hiperactivitatea
constransa datorita lipsei de cofeina
din organismul acestora.

Pe parcursul lucrarii vom discuta
si alte aspecte, respectiv efecte ale
cofeinei in prim plan
adolescentul. Vom vedea, de altfel,
unde intalnim cofeina, in ce produse o
mai gasim si vom incerca sa-i dam o
definitie, pentru ca mai apoi sa
abordam pe larg aceasta tema.

devenise mai

care au

LITERATURA DE SPECIALITATE
Cofeina este o substanta extrasa

din boabe de cafea, in general, dar mai

poate fi extrasa si din frunze de ceai
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sau nuci de cola (Shinde, 2017) care
poate fi consumatd atat in regim
alimentar (Whitbread, 2020), dar
poate fi folositda si in scop medical
deoarece poate fi un stimulent al
inimii, precum si un intdritor pentru
sistemul nervos (Cherney, 2017).
Exista o multime de alimente si
baduturi care contin cofeind, cum ar fi:
ciocolata, cacao, energizante, sucuri
din gama Coca Cola, ciocolata cald3,
batoane proteice, ceai.
sale,

Datorita proprietatilor

cofeina dispune de o serie de
avantaje, dar si dezavantaje. Sporirea
atentiei si vigilentei, focusarea pe un
lucru  sau scop, imbunatatirea
memoriei, pierderea in greutate, toate
acestea pot fi catalogate ca avantaje
ale consumului de cofeind. Cofeina
ajuta la Tmbunatatirea memoriei de
scurta duratd, de aceea este important
ca adolescentii Tnainte de a-si incepe
studiul sa consume o ceasca de cafea
pentru a-si stimula mai mult memoria
(Psychol, 2016). Au fost facute si
studii meite sa demonstreze ca,
cofeina ajuta la dezvoltarea memoriei
de lunga duratd, insa nu s-a putut
demonstra acest lucru, fiind inca un
mister (Borota, 2014).

Pe de altd parte, prezinta si o serie
de dezavantaje, cum ar fi: cresterea
ritmului cardiac, palpitatii si agitatie,
stari de irascibilitate, insomnii, mai
adolescentilor care

ales in cazul
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folosesc cofeina ca stimulent al
concentrarii pentru a ramane treji.

Cofeina este una dintre cele mai
consumate substante si are efecte
intense asupra somnului. Cofeina
poate provoca tulburdri de somn in
timpul noptii. Riscurile dintre a dormi
si a Incerca sd ramai treaz cu ajutorul
cafelei sunt deseori neglijate atat de
populatie, in general, cat si de oamenii
de stiinta (Roth, 2008).

De multe ori, adolescentii nu au
parte de un somn odihnitor din cauza
noilor produse aparute pe piat3,
cunoscutele bauturi energizante care
ar putea fi cauze ale deficitului de
somn. Adolescentii consuma bauturi
energizante atunci cand se afla la
petreceri, dar si cand sunt la scoala
invocand ca sunt prea obositi si ca au
nevoie de energie (Alsunni, 2015).
Consumul exagerat de
energizante poate sa produca atacuri
de panica sau poate produce aparitia

bauturi

anumitor boli, cum sunt cele
cardiovasculare, bolile de ficat,
accidente vasculare ischemice care
mai apoi pot produce convulsii

epileptice (Kallmyer, 2020).

O alta cale prin care cofeina ajunge
in metabolismul adolescentilor intr-o
cantitate datoreaza
consumului excesiv de cafea, pe care
adolescentii o consumda in mod
regulat la scoald, la intalniri, dar si

acasa. Cafeaua este o bautura care se

mare se

obtine din boabe de cafea, care poate
avea gust si aroma diferita In functie
de modul de preparare, de calitatea si
felul boabelor de cafea, dar si de
regiunea de productie (Sfetcu, 2015).
Atat adolescentii, cat si adultii pot
sa ajunga la supradozaj de cofeing,
deoarece acestia
alimente 1n care se regaseste cofeina.
Conteaza foarte mult organismul
omului, cat de bine este adaptat la

consuma multe

cofeind, deoarece sunt cazuri in care
adolescentii chiar daca au consumat
cofeind mai mult de cat ar avea voie la
varsta lor, nu au ajuns la supradozaj.
Organismul acestora este obisnuit cu
cofeina, fata de un organism caruia fi
este strdina aceasta substanta. Este
important ca adolescentii sa inteleaga
ca, aceasta este totusi o substanta
care provoaca dependentda si ca
trebuie consumata in limite normale.
Cofeina sub forma de cafea, este
des,
cafeaua reprezintd doza zilnica de
energie pentru majoritatea oamenilor,
in special dimineata. Asadar, putem
spune cd se consuma din obisnuinta,
sau din placere. Chiar daca cafeaua
este considerata o substanta care
creeazd dependentd, s-a dovedit ca
are si o multime de beneficii, cum ar
fi: accelereaza metabolismul, contine
vitamina B2, B3, B5, reduce riscul
depresiei si riscul de suicid, cafeaua

consumata foarte deoarece
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produce o stare de bine etc. (Gunnars,
2018)

Pe langa beneficiile precizate mai
sus, cafeaua ajuta si la reducerea
aparitiei anumitor boli, cum sunt:
Parkinson si Alzheimer. Exista studii
in care s-a demonstrat cd un consum
regulat de cafea de-a lungul vietii
poate ajuta la reducerea aparitiei boli
Parkinson (Ascherio, 2004). De
asemenea, exista studii care
demonstreaza cda este important ca
de-a lungul vietii sa se consume cafea
in mod regulat pentru a reduce
aparitia diferitelor boli cum este si
boala Alzheimer.

Cafeaua reprezinta bautura cea
mai consumata la ora actuala, fiind al
doilea cel mai comercializat produs
din lume. Cafeaua este consumata in
toate localurile, chiar si in cele care se
consuma mancare, nu doar 1In
cafenele. In ultimi anii, exportul cat si
consumul cafelei a crescut foarte
mult.

Majoritatea cafelei se cultiva in
zonele calde, cum este Brazilia, care
este principalul producator mondial
de cafea. Brazilia asigura exportul
cafelei mai mult de 30% din consumul
mondial si exporta in fiecare an 1
milion de tone. De asemenea, exista
cateva tarii care exporta o cantitate
foarte mare de cafea, acestea fiind:
Columbia - 8,7%, Elvetia - 83%,
Vietnam - 8%, Germania - 7,9%, Italia
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- 58%, Franta - 4,1%, Honduras -
3,5%, Indonezia - 2,9%, Belgia - 2,8%,
Etiopia - 2,8%, Statele Unite - 2,7%,
Olanda - 2,7%, Guatemala - 2,2%,
Peru - 2,1% (Workman, 2020).

Consumul de cafea in Romania este
destul de modest, fiind de 2kg in
fiecare an pe cap de locuitor.

Este de stiut faptul ca cele mai
multe discutii, de viitor,
intalniri etc se desfasoara la o ceasca

planuri

de cafea. Intalnirile de acest gen, ofera
posibilitatea oamenilor sa-si creeze
noi prietenii si relatii sociale
apropiate, stimuland o stare de bine,
relaxare si compasiune cu cei cu care

o impart.

METODOLOGIE
Avand 1n vedere aspectele
cercetarii noastre, am dorit sa

obtinem date concrete, asa ca am
recurs la chestionarea liceenilor din
Campeni.

Am creat un chestionar cu 18
intrebari prin care am Iincercat sa
aflam particularitati ale consumului
de cofeina la varsta adolescentina. Am
luat legatura cu profesorii si le-am
explicat Tn ce consta aceasta cercetare
si le-am propus sa-l distribuie elevilor
online. Modalitatea de distribuire si,
mai apoi, de colectare a datelor s-a
efectuat online prin distribuirea
chestionarului pe grupurile de pe
WhatsApp si Facebook Messenger.
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Timpul alocat distribuirii si
colectdrii datelor a fost de o
saptamanad jumate, decurs in care am
primit 101 raspunsuri, iar ceea ce am
dedus este ca, cofeina este prezenta in
mediul lor de viatd, fie ca este vorba
de cafea sau energizante, sucuri sau
dulciuri.

Putem spune despre chestionarul
nostru ca s-a bucurat de interes, prin
raspunsuri
fost
transmis elevilor de la diferite profile

multitudinea de
inregistrate. Chestionarul a
si am observat ca cei de la profilul de

real au fost mult mai activi in

completarea sondajului.
ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

Desi aproape jumadtate, 49%, nu
cunosc aspecte despre cofeina, admit
diversitatea alimentelor bogate fin
cofeina, iar multi cred in efectele ei
benefice 68%. Chiar daca o considera
benefica, cei mai multi dintre ei nu o
recomanda.

Un procent insemnat a dezvoltat o
cafelei,
aceasta oferindu-le o stare placuta

obisnuinta de consum a

36%, iar mai apoi vedem tot aici o
dependenta in crestere (33%).

Figura 1. Parerea respondentilor
despre efectele cafelei

Din datele colectate,
observa ca 85% dintre liceeni cu
varsta cuprinsa intre 16-18 ani, sunt

putem

cei mai interesati despre subiectul
cercetarii de fata. lar, in ceea ce
priveste
observa ca fetele sunt in topul acestei
liste, fiind prezente in proportie de
aproximativ 70%.

genul acestora, putem

@ Foman

© Mascuin

Figura 2. Genul respondentilor

Cei mai multi subiecti provin din
mediul rural, fiind navetisti, de aici si
trezitul de dimineata creeaza o nevoie
Dacd analizam tipul
profilului din care fac parte, vedem ca
cei de la profilul uman sunt mai putin
consumatori de cafea, fata de cei de la
profilul real.

de cofeina.
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@ Real - Matematca nformaticd
@ Real - Stnte ale natun

@ Uman - Fiiclogie

@ Uman . Stinte sociale

Real - Matematcd mformatcd
7(65%)

Figura 3. Profilul liceului

Calculand procentajul fiecarui tip
de profil, cel uman reprezinta 25,4%,
fatd de profilul real care reprezinta
74,5%. Liceeni care consuma cafea
sunt in proportie de 71,6 %, fata de
cei care nu consuma 28,4%.

Cei mai multi liceeni prefera sa
consume cafea In prima parte a zilei,
aproximativ 47,1% au raspuns ca isi
servesc cafeaua dimineata pentru a
putea incepe ziua in fortd, la amiaza
doar 5,9%, iar oricand 18,6%. Se
poate observa ca cei mai multi dintre
liceeni consuma doar o cafea pe zi, in
proportie de 41,2%, mai sunt unii
care consuma 2 cafele pe zi - 19,6%, 3
cafele pe zi - 2,9%, iar 4 sau mai
multe cafele - 2,9% si mai sunt liceeni
care au raspuns ca nu este cazul, in

proportie de 33,3%.
In momentul cand acestia au fost
intrebati cum preferd cafeaua,

majoritatea au raspuns cd o servesc
cu lapte - 52%, cu zahar - 38,2%, fara
zahar - 5,9%, tare - 6,9%, normala -
26,5%, insa exista care au raspuns nu
e cazul, In proportie de 23,5%.

Am mai observat ca liceeni nu sunt
informati despre

foarte cofeina,
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deoarece cei mai multi au raspuns ca
stiu putine despre cofeina - 48%, Insa
existd si unii care stiu multe despre
acest subiect - 41,2%. Foarte multe
despre cofeina stiu doar 4,9%, iar
deloc 5,9%.

Pe langa consumul de cafea, liceeni
au fost intrebati daca
bauturi energizante, iar cei mai multi
au raspuns ca nu 60,8%, insa 39,2%
au raspuns pozitiv. Dintre liceeni care

consuma

consuma bauturi energizante 25,5 %
consuma la petreceri, 16,7% la scoala,
19,6% in oras.

CONCLUZII

In cercetarea noastrd am fincercat
sa evidentiem aspectele pozitive si
negative ale cofeinei, in special in
cazul liceenilor,
posibilitatea de a ne familiariza cu
modul de consum al acestora.
spune cd majoritatea
intr-un mod sau altul

oferindu-ne

Putem
consuma
cofeina zilnic; fie prin cafea, sucuri,
energizante sau dulciuri. Cu privire la
aspectele cofeinei parerile lor sunt
contradictorii, prin faptul ca afirma ca
nu recomanda consumul de cafea,
desi o considera benefica.

Acest reprezentat o
oportunitate atat pentru noi ca tema
de cercetare, cat si pentru elevi,
oferindu-le posibilitatea de a se
autoevalua cu privire la consumul de
cofeina.

studiu a
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Am dorit sa facem aceasta
cercetare Intocmai pentru ca, elevii
consuma cafea, desi nu ar trebui, iar
acest subiect nu este destul de
dezbatut in cancelarie,
acasa.

Liceenii trebuie sa cunoasca atat
avantajele, cat si riscurile consumului
excesiv de cofeind, deoarece si aceasta
bautura da dependenta.

Asadar, am ajuns la concluzia ca

clasa sau

liceeni consuma cafea regulat din
diferite motive sau, pana la urm3, isi
fac o obisnuinta in a o consuma.
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IMPACTUL COVID-19 ASUPRA SISTEMULUI MEDICAL DIN
ROMANIA

CRACIUN Maria-Mihaela?

Abstract

26 februarie, pentru omul din afara sistemului
medical o zi obisnuitd, pentru noi cadrele medicale un
glont surd. Nu vreau sd cred cd e adevdrat, dar mass-
media imi demonstreazd contrariul prin raportdrile
din tdrile din restul Europei.

Primul caz la noi in tard. Nu stiu cum sd descriu
sentimentul, dar panica s-a instalat in interiorul meu,
dar nu vreau sd ardt acest lucru, incurajand in acelasi
timp fiecare persoand care suna si intreba ce stiu
despre asta. Eram mereu optimistd si cu un entuziasm
pe buze zicand mereu cd va fi bine, linistindu-mi
persoanele dragi.

In interiorul meu e o continud frdmantare,
pundndu-mi o sumedenie de intrebdri. Una dintre ele
md frdmdntd si nu vreau sd cred cd acest subiect este
real.

Cuvinte cheie: sistem medical, COVID-19, cadre medicale.

Afilierea autorilor

4 studenti in anul III, la specializarea Educatie Fizicd si Sportivda din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE

De aparitia acestui virus am auzit
incd din luna decembrie a anului
2019. Am luat totul ca pe o simpla
informatie, e bine de stiut ca exista
undeva departe, dar nu la noi, tratand
informatia fara o foarte mare
importantd, pot spune chiar cu o
foarte mare indiferentd. Probabil
acest aspect s-a datorat si putinilor
mei ani de experientd in domeniu.
Totusi, ceva din interior mi-a starnit
curiozitatea de a afla mai mult despre
acest virus ca urmare a Inmultirii
numadrului de cazuri in China. Am
inceput sa ma gandesc cu mai multa
seriozitate abia dupa ce am observat
ca virusul ia cu Europa,
spulberandu-mi idea preconceputa
cum ca exista undeva departe fara a
ne ameninta In mod direct. Aspectele
negative referitoare la acest virus au
inceput sa prinda si mai mult contur
in momentul in care am relationat cu
colegele
desfasoara activitatea in Italia sau

asalt

din breasla care fsi

Germania. Ele mi-au relatat ca
lucrurile sunt cat se poate de serioase,
amenintarea fiind din ce in ce mai
reala.

26 februarie, pentru omul din
afara sistemului medical o zi
pentru
medicale un glont surd. Nu vreau sa
cred ca e adevarat, dar mass-media

prin

obisnuita, noi  cadrele

imi demonstreaza contrariul
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raportdrile din din restul
Europei.

Primul caz la noi in tarda. Nu stiu
cum sa descriu sentimentul, dar
panica s-a instalat in interiorul meu,
da nu vreau sa arat acest lucru,
incurajand, in acelasi timp, fiecare
persoana care suna si intreba ce stiu
despre asta. Eram mereu optimista si
cu un entuziasm pe buze zicand

mereu cd va fi bine, linistindu-mi

tarile

persoanele dragi.

In interiorul meu e o continui
framantare, punandu-mi o sumedenie
de Iintrebari. Una dintre ele ma
framanta si nu vreau sa cred ca acest
subiect este real.

Inaintea aparitiei acestui virus, in
cadrul spitalului unde 1mi desfasor
activitatea totul decurgea normal, eu
indeplinind activitati pe
ramuri medicale si satisficind toate

diverse

problemele pacientilor indiferent de
natura lor. Aceasta situatie critica,
aparuta brusc, ne ia prin surprindere.
Nu pot spune cd suntem cei mai
pregatiti, fiind
oricarui cetatean poate fi amenintata
dat de

realistd ca viata

la un moment aceasta
suferinta.

Toate pot fi depasite prin formarea
unor echipe de cadre medicale
responsabile, cu o pregatire temeinica
teoretica si practica, iar prin folosirea

intregului arsenal terapeutic poate fi
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ridicata o bariera in aceastad luptd cu
moartea.

CONSIDERATII PERSONALE

Privind retrospectiv asupra istoriei
noastre putem observa cd si in trecut
sistemul medical s-a confruntat cu tot
felul de provocari.

Cadrele medicale au fost prezente
alaturi de trupele noastre in cele doua
conflagratii mondiale, luptandu-se cu
epidemii, precum tifosul sau holera,
insd In principal au fost implicate in
adusi de pe
campurile de lupta. Aici putem aminti
personaje celebre, impact
profund asupra sistemului medical
care rasuna pana in zilele noastre.
Personaje ca Regina Maria si
Ecaterina  Teodoroiu reprezinta
eroine ale Primului Razboi Mondial.
in ciuda greutatilor sistemul medical,
al acelor vremuri, nu au facut nici un
pas inapoi, luptand cu vitejie pana la
reusita.

tratarea ranitilor

cu un

Revenind 1n zilele noastre,
sistemul medical este pus din nou la
incercare, fiind vorba despre un virus
nevazut numit COVID-19. De aceasta

data situatia in sine, cat si modul de

abordare este diferit de cele
mentionate anterior.
Lipsa echipamentelor din

institutiile sanitare, precum si starea
psihicd a unor cadre medicale au creat
un adevarat haos. Au urmat o serie

intreagd de acte de lasitate si Intr-un
final demisii, refuzand sa mai lupte cu
situatia actuala.

Stim cu totii ca virusul a aparut in
China, iar apoi s-a raspandit in peste
176 de tari,
victime. Informati de cercetatori, in
prezent stim ca virusul se gaseste atat
la om, cat si la animale. Formele
clinice de manifestare sunt diferite de
la o persoana

cauzand numeroase

la alta, cele mai
predispuse fiind persoanele varstnice
si sugarii. Chiar daca stiinta medicala
a avansat nu s-a gasit pana in prezent
nici un tratament impotriva acestui

virus (Ahmed et al, 2019; Kampf et

al.,, 2020).
Cercetarile de specialitate
continud, padrerile fiind Impartite.

Toate acestea creeaza debusolare in
randul cadrelor medicale, fiind greu
sa dam sfaturi referitoare la aceasta
situatie.
normal, dar important este sa nu o
lasam sa ne controleze. Trebuie sa ne
amintim de sacrul juramant prin care
asumat

Frica este un sentiment

ne-am anumite
responsabilitati, sa promovam
sandtatea, sa prevenim raspandirea
bolilor si sda ingrijim persoanele
bolnave indiferent de varsta din toate
unitatile sanitare.

Desi am o experienta limitata in
sistem, cred «ca nu neaparat
echipamentele principala
problema, chiar daca acestea aduc o

sunt
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contributie substantiala in ceea ce
tratarea
pacientilor, ci mai degraba resursa
umand, care din punct de vedere
psihologic nu este pregatita pentru
astfel de situatii. Panica creeaza o cale
de patrundere a
umbrind cu desavarsire optimismul si
empatia fata de pacienti.

In scoald se invati numeroase
tehnici si proceduri referitoare la

priveste  succesul 1In

negativismului,

ingrijirea pacientilor, Tnsa lipseste cu
pregdtire
psihologicd, care ar fi trebuit sa ne
invete cum sa actionam 1in situatii de

desavarsire o  buna

criza si cum sa ne stapanim anumite
emotii si frici interioare.

METODOLOGIE

Pentru realizarea acestui
privind impactul COVID-19 asupra
sistemului medical din Romania, am

studiu

conceput un chestionar care cuprinde
un set de 18 intrebari.

Acesta a fost conceput astfel Incat
sa-mi permita atit colectarea unor
date cu caracter personal, cat si a
unor opinii personale.

A fost aplicat in perioada
05.05.2020-06.05.2020, grupul tinta
fiind o serie de cadre medicale atat
asistenti, cat si medici care activeaza
in sistemul sanitar si care au avut de a
face, mai mult sau mai putin, cu
aceasta situatie. Am incercat sa obtin

pareri atit din partea cadrelor
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medicale care au luat contact cu
pacienti infectati cu COVID-19, cat si
din partea celor care
asteptare.

Chestionarul a fost
online prin intermediul
WhatsApp 1n cadrul
grupuri de cadre medicale.

In urma aplicirii chestionarului am
obtinut raspunsuri din partea a 91 de

sunt 1n

distribuit
aplicatiei

mai multor

persoane.

ANALIZA SI INTERPRETAREA

DATELOR

Varsta celor chestionati variaza
intre 20 si 65 de ani, intervalul 25-44
ani reprezentand o pondere mai
ridicata.

8

BI66%) W 666%) 6165%)
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Figura 1. Varsta respondentilor
Referitor la genul persoanelor
chestionate, un procent de 53,3% au
fost femei, iar 46,7 % au fost barbati.
Mediul de resedinta al acestora este
preponderent urban, cu un procent de
73,3 %. Starea civila ne arata faptul ca
predomina cei necasatoriti, cu un
procent de 55,6 %.

In continuare am analizat nivelul
studiilor absolvite din care reiese ca
un procent de 37,8 % au absolvit
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facultate, nivel licentd, urmat de un
procent de 31,1% cu facultate nivel
master, precum si de un procent de
aproximativ. ~ 20% studii
postliceale, iar in cele din urma un
procent de 10% de nivel liceu.

nivel

Figura 2. Nivelul studiilor absolvite de
respondenti

Meseria celor chestionati variaza
de la medic, pana la Ingrijitor in
cadrul spitalului. Am incercat ca sa
aplic chestionarul unui numar cat mai
mare si mai diversificat in ceea ce
priveste
domeniul sanitar.

Un procent de 55,6% prezinta o
stare de sdnatate foarte buna, 38,6 %
prezinta o stare bund, 4 % o stare de

meseriile practicate 1n

sanatate nici buna nici rea, iar 1 % din
cei chestionati sustin ca au o stare rea
de sanatate.

Figura 3. Starea de sanatate

In ceea ce priveste ingrijorarea
respondentilor fata de pandemie,
datele obtinute arata ca un procent de
40 % nu ar fi foarte ingrijorati, 36,7 %
se arata ca fiind foarte ingrijorati, iar
un procent de aproximativ 20% sunt
nici mult, nici putin ingrijorati.

Cei mai multi dintre cei chestionati
se simt mult mai 1n siguranta acasa,
respectiv 40%. Un procent de 25,6%
arata ca s-ar simti cel mai in siguranta
acasa, iar 16,7% sunt nehotarati in
ceea ce priveste siguranta.

>

Figura 4. Siguranta de acasa a celor
chestionati
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Majoritatea sustin faptul cd sunt
capabili a se adapta la o noua
schimbare, respectiv 43,3%, la fel si
cei care cred ca fac fata foarte bine
stresului In ceea ce priveste o posibila
infectare cu noul virus, respectiv
58,9%. Cel mai probabil datorita
pregatirii lor profesionale, un procent
de 47,8% sustin faptul ca pot gandi
clar In aceasta perioada, dar sunt si
persoane mai  putin  hotarate,
respectiv 24,4 %.

In ceea ce priveste ingrijorarea
referitoare la familie, un procent de
35,6% cred ca viata propriei familii
este pusa in pericol de amenintarea
acestui virus, in timp ce 40% dintre
acestia sunt oarecum sceptici. In mare
parte, cei chestionati au incredere in
autoritatile locale, respectiv 31,4% si
sunt foarte increzatori ca autoritatile
locale vor face fata cu brio acestei
situatii dificile.

Ingrijorarea fati de tara noastra
este destul de ridicatd, un procent de
53,3% afirma faptul ca sunt foarte
ingrijorati de ceea ce se va intampla
cu Romania In urma acestei pandemii,
dar sunt si persoane, respectiv 26,7%
care inca nu stiu ce sa creada.
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Figura 5. Ingrijorarea referitoare la
Romania

In ceea ce priveste increderea in
din
parerile sunt Impartite, procentele

sistemul medical Romania,
arata o egalitate intre cei care au

multd Incredere 1in sistemul de
sanatate Romanesc si cei care sunt
mai putin increzatori. Cei mai mulfi
dintre ei sustin cd dupa trecerea
pandemii, spitalele din

Romania vor fi mult mai pregatite si

acestei

mai apte de a face fata unei crize.

Figura 6. incredere in sistemul medical
romanesc
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Procentul referitor la moralul
cadrelor medicale, In aceasta perioada
de pandemie, se dovedeste ridicat,
respectiv 50 % dintre acestea, iar un

procent de 4% au un nivel mai scazut.

CONCLUZII

In urma studiului efectuat am
realizat faptul ca sistemul medical din
tara noastra a fost in mare parte
pregatit sa faca fata acestei pandemii
de COVID-19,
surprindere o lume intreaga.

care a luat prin

O mare parte dintre respondenti
au sustinut faptul ca au o stare de
sandtate foarte bund, ceea ce
reprezintd un aspect important si
pentru starea lor psihica, care in
aceste situatii de criza este In mare
masura la fel de importanta.
Majoritatea celor care au fost supusi
studiului sunt iIngrijorati referitor la
aceasta pandemie, principala teama a

acestora fiind legata de familiile lor.

Un alt aspect rezultat In urma
studiului este faptul ca exista o
incredere destul de ridicatda in
autoritatile locale, ceea ce este un
lucru foarte bun, deoarece doar prin
unirea fortelor se poate trece cu bine
peste astfel de situatii. In mare parte,
personalul sanitar a fost si este
pregdtit sa faca fata unor astfel de
provocari, sunt oameni cu un moral
suficient de ridicat, dispusi sa se
adapteze oricdrei situatii de acest gen,
chiar si mai dificile.
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DEFICIENTE POSTURALE LA COPII

FAUR Florina-Maria?

Abstract

Stiindu-se cd principala caracteristicd a perioadei
scolare o constituie faptul cd organismul se afld intr-
un proces de crestere continud, neglijarea acestui
aspect poate sd aducd foarte multe dezavantaje din
punctul de vedere al sdndtdtii fizice si psihice a
copiilor, cu repercusiuni ireversibile la vdrstd adultd.

Responsabilitatea evitdrii degraddrii sdndtatii
copiilor ne revine noud, adultilor. Cresterea
organismului copiilor trebuie monitorizatd, deoarece
ne dorim o dezvoltare armonioasd a organismului
tinerelor generatii. Abaterile de Ila normal se
monitorizeazd prin mdsurdtori specifice. Astfel, se pot
determina diferite si diverse atitudini deficitare ale
organismului copilului antepubertar si stabilirea unor
cauze ale aparitiei lor.

Cuvinte cheie: deficiente, coloana, recuperare, kinetoterapie.

Afilierea autorilor

4 studentid in anul III, la specializarea Educatie Fizici si Sportivi din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea , 1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE

Aceasta tema ne poate contura o
imagine legatd de sanatatea motrica a
viitoarelor generatii.

Astazi cand copiii au la indeméana o
sumedenie de ,capcane” care 1i
tenteazd si 1i blocheaza in fata unor
ecrane, furandu-le dorinta de a mai
face miscare in aer liber, trebuie mai
mult ca oricand sa avem grija de
sanatate lor posturala.

Stiindu-se ca principala
caracteristicd a perioadei scolare o
constituie faptul ca organismul se afla
intr-un proces de crestere continug,
neglijarea acestui aspect poate sa
aduca foarte multe dezavantaje din
punctul de vedere al sanatatii fizice si
psihice a copiilor, cu repercusiuni
ireversibile la varsta adulta.

Responsabilitatea
degradarii sanatatii copiilor ne revine
noua, adultilor. Cresterea
organismului copiilor trebuie
monitorizata, deoarece ne dorim o

evitarii

armonioasa a
generatii.
normal se

dezvoltare
organismului  tinerelor
Abaterile de la
monitorizeaza prin
specifice. Astfel, se pot determina
diferite si diverse atitudini deficitare
ale organismului copilului
antepubertar si stabilirea unor cauze
ale aparitiei lor.

S-a demonstrat ca ignorarea unor
atitudini  posturale

masuratori

deficitare ale
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copiilor din partea scolii si a parintilor
adauga si lipsa
exercitiilor fizice specifice la varsta
frageda, pot duce la suferinta mai
tarziu In viata. Exista mai multi factori
care pot influenta si schimba aceasta

la care se mai

tendinta.
Descrierea factorilor care
influenteaza, In sens pozitiv sau

negativ sandtatea postulara a copiilor,
are scopul de a contura o imagine
asupra
combaterii la timp a factorilor care

importantei depistarii si

influenteaza abaterilor

postulare.

aparitia

LITERATURA DE SPECIALITATE
Cand vorbim de postura, vorbim in
primul rand de coloana vertebrala.
Este un indicator al sanatatii
posturale, fiind cea care se opune
gravitatiei si ne mentine bipezi,
ajutandu-se de

scheletica.

musculatura

Importanta pe care trebuie sa o
dam  posturii
importanta datd nutritiei si somnului,

este aceeasi cu
deoarece se sustin reciproc.

Cresterea rapidd a corpului
copilului, asa numitele ,pusee” de
crestere, postura
datorita faptului ca musculatura are o
dezvoltare mai lenta. (John et al,
2019).

0 musculatura slab dezvoltata in

influenteaza

perioada de crestere are ca rezultat o
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hipotrofie musculara si
probleme posturale. Exercitiul fizic
joaca un rol major in dezvoltarea
musculaturii scheletice de sustinere a
corpului fiind indispensabil unei bune
functionari (Rusek et al., 2018). Acest
lucru este in egala masura valabil atat
pentru baieti, cat si pentru fete.
(Hazell et al., 2014). Desi se dovedeste
faptul ca fetele sunt mai predispuse
dezvoltarii

copii cu

deviatiilor de coloana
vertebrala, deci implicit si aparitiei
abaterilor de posturd, in comparatie
cu baietii (Ramfu, 2010).

Foarte important este sa depistam
si sa prevenim la timp debutul
abaterilor posturale, datorita faptului
ca pe parcursul perioadei de crestere,
si in unele cazuri si mai tarziu, o parte
dintre scolioze au tendinta de a
progresa. Este necesar sa urmarim
oprirea evolutiei acesteia pentru a
combate
aparitiei  disfunctiilor
(Asher & Burton, 2006).

Parintii sau tutorele legal joaca un
rol important 1in preventia si
depistarea abaterilor posturale ale
copiilor. Acestia trebuie sa fie atenti la
alimentatia copiilor, care este foarte
importantd pentru o
sanatoasa, iar plimbarile in aer liber si
expunerea la soare a acestora trebuie
sa reprezinte o prioritate. Prin acest
obicei benefic din mai multe puncte
de vedere se aduce un aport de

nedorite  ale
posturale

efectele

dezvoltare

vitamina D, responsabila
rezistenta osoasd, impiedicandu-se
astfel deformarile coloanei vertebrale.
(Kusturova, 2016).

Pe langa acestea in perioada de
crestere a copiilor, purtarea unui
ghiozdan care depaseste 10% din
greutatea sa, le va solicita coloana
vertebrala dandu-le dureri localizate
coloanei
vertebrale si a genunchilor. Din cauza

pentru

la nivelul umerilor,
acestui fapt, 5% dintre liceeni si 60%
dintre elevii de gimnaziu sufera de
dureri cauzate de purtarea
ghiozdanului care depaseste aceasta
greutate. (INSSE, 2020). La acestea se
mai adaugd si timpul lung pe care
copilul 1l petrece in bancile scolii si
apoi cand copiii ajung acasa, reiau
pozitia sezand pentru
temelor de casa sau pentru statul in
fata diferitelor ecrane. Aceste practici
pot, de asemenea,
aparitia unor diferite forme de
deviatii ale
Datorita acestui fapt, copiii trebuie sa
aiba o pozitie corectd la masa de
studiu.

Pentru eficienta terapiei fizice in
devierile coloanei vertebrale (cifoze,
scolioze, cifoscolioze) este necesar sa
cunoastem etiologia bolii, deoarece
afectiuni atat
sandtatea, aspectul fizic al copilului,
cat si latura psihica a acestuia.
(Lehnert & Schorolth, 2007).

efectuarea

sa favorizeze

coloanei vertebrale.

aceste afecteaza
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In cazul deformarilor coloanei
vertebrale, cu debut la varsta mica,
daca diagnosticarea se face tarziu,
dupa varsta de 10 ani cand copilul
prezintd deja modificari structurale,
pot apdrea modificari ale functiei
respiratorii si cardiace. De aceea este
importanta atentia si depistarea
precoce (Tutunaru, 2018).

Unii copii, intre 8 si 15 ani,
dezvolta diverse deformari posturale
(cifoze, scolioze, etc.). In cazurile mai
grave, cand aspectul fizic este afectat,
acestia  prezinta complexe de
inferioritate, devin neincrezatori, apar
conflicte interioare si de obicei nu
sunt foarte sociabili (Lazar, 2018).

Copiii adopta o postura viciata si
atunci cand dezvolta probleme de
vedere. (Paduaet al., 2018). Si in acest
caz, parintii sau tutorele copiilor
trebuie sa depisteze motivul posturii
incorecte, pentru a putea fi corectat.
Pentru ca sa fie echilibrati si fericiti,
copiii au nevoie de un corp sanatos si
armonios deoarece acesta reprezinta
»elementul indispensabil
pentru  constructia  personalitatii
copilului” (Wallon, 1968).

Copiii a caror pdrinti sunt atenti la
cresterea si dezvoltarea lor, fiind
preocupati de odihna, alimentatie
rationald, bogata 1in proteine si
vitamine (A, D2, B complex), avand
grijd sa depisteze si sa corecteze
anumite deficiente de postura, au mai

de baza
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mari sanse sa nu dezvolte deficiente
ale coloanei.

Deoarece copiii petrec o mare
parte din zi la scoald sub
supravegherea profesorilor, acestia
pot sa-i ajute sa-si imbunatdteasca
postura, printr-o simpla atentionare
verbald. Profesorul de educatie fizica,
trebuie sa faciliteze formarea unei
tinute corecte atat stand, cat si
sezand, In timpul orelor de educatie
fizica, acordand o atentie mai mare
dezvoltarii musculaturii extensoare a
gatului si a spatelui, deoarece acestia
favorizeaza echilibrul intre marile
grupe musculare antagoniste si o
postura corectd. Pentru ca sa se
obtina rezultate pozitive In postura
copiilor, parintii si profesorii trebuie
sa colaboreze si sa aiba iIncredere
reciproc, spre binele copiilor (Nishida,
2017).

METODOLOGIE

Din dorinta de a reusi Intr-un timp
scurt sa colectez cat mai multe date si
din nevoia de adaptare Intr-o
perioada de pandemie, -culegerea
datelor  referitoare la  cauzele
abaterilor posturale in randul copiilor
s-a realizat prin Intocmirea unui
chestionar. Acesta a fost trimis prin
WhatsApp si email doar parintilor cu
copii sub varsta de 20 ani, proveniti
medii sociale.

din diverse

Raspunsurile cele mai prompte au
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fost cele de pe WhatsApp, email
dovedindu-se a fi un canal de
comunicare mai anevoios In aceasta
situatie.

Intrebirile au fost adresate
parintilor deoarece acestia cunosc si
sunt responsabili de sanatatea celor
mici, chiar daca copiii mai mari pot
avea propriile raspunsuri. S-a urmarit
cunoasterea anamnezei copiilor prin
depistarea unor practici si obiceiuri
comune care pot genera si influenta
postura copiilor, identificarea unor
afectiuni de sdnatate, precum si
implicarea celor apropiati copiilor, in
depistarea la timp a deviatiilor
posturale.

Colectarea datelor s-a realizat in
luna mai 2020, inregistrandu-se intr-

un final 50 de raspunsuri valide.

ANALIZA  SI
DATELOR

Media de varsta este sub 16 ani,
intre 11 si 16 ani regasindu-se 60%
dintre copiii chestionati. In ceea ce
priveste genul subiectilor exista o
diferenta foarte mica, numarul de fete
fiind cu 6% mai mare decat numarul
chestionati. 24%
copiii chestionati au sau au avut
probleme de vedere, procent identic
cu cel obtinut pentru cei care au
platfus.

Raspunsurile arata ca 56% dintre
copii au avut sau au abateri posturale,

INTERPRETAREA

baietilor dintre

Acest procent reprezinta un numar de
28 de copii, din 50 chestionati.

DA 28 (56 %)

Nu 22 (44 %)

0 10 20 30

Figura 1. Abateri posturale

Abaterile  posturale au fost
depistate in principal de parinti, iar in
cazul a 5 copii de medic. 23 dintre
copiii depistati cu probleme posturale
au urmat un program de gimnastica
medicala.

Toti copiii au frecventat orele de
educatie fizica, iar un numar de 42 de
au primit supliment de vitamina D3
pe perioada iernii.

CONCLUZII

In urma analizei acestui chestionar
se poate concluziona faptul ca orele
de educatie fizica, din programa
scolard, nu sunt suficiente pentru a
avea copii cu o sanatate posturala
buna.

Parintii joaca un rol important in
depistarea abaterilor posturale in
randul copiilor, iar corsetul aduce
imbunatatiri posturale.

Deficientele de vedere si platfusul
influenteaza postura copiilor, iar
numadrul mare de ore pe zi in care
copiii stau in pozitia sezand, poate sa
influenteze postura copiilor.
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CARIERA PROFESIONALA DUPA TERMINAREA LICEULUI
SPORTIV

GALDEAN Vlad-Sebastian?

Abstract

Perioada liceului este una de continud dezvoltare,
iar finalizarea acestuia pune fiecare elev in fata unor
decizii: Ce fac dupd terminarea liceului? Ce facultate
este potrivitd pentru mine?

Aceste intrebdri cu sigurantd framanta toti elevii
de liceu si in special pe cei care au urmat unul cu
program sportiv. Elevii care opteazd pentru admiterea
la un liceu sportiv sunt fie pasionati de diferite
sporturi, visul lor fiind sd performeze pe acest plan, fie
interesati sd urmeze un liceu care insd sd nu-i solicite
prea tare.

Cuvinte cheie: liceu, sport, cariera, performanta.

Afilierea autorilor

4 student in anul III, la specializarea Educatie Fizici si Sportivi din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE

Perioada liceului este una de
continud dezvoltare, iar finalizarea
acestuia pune fiecare elev in fata unor
decizii: Ce fac dupa terminarea
liceului? Ce facultate este potrivita
pentru mine?

Aceste Intrebdri, cu
framanta toti elevii de liceu si, in
special, pe cei care au urmat unul cu
program sportiv. Elevii care opteaza

siguranta,

pentru admiterea la un liceu sportiv
sunt fie pasionati de diferite sporturi,
visul lor fiind sa performeze pe acest
plan, fie interesati sa urmeze un liceu
care insa sa nu-i solicite prea tare.

Am practicat fotbal si privind
retrospectiv, prin intermediul
propriei experiente liceale, consider
ca alegerea a fost una potrivita si ca
perioada ajutat in
dezvoltarea personala.

Pentru mine fotbalul a fost o
pasiune si m-am visat profesand in

aceasta m-a

acest domeniu. Frecventam

antrenamentele zilnice, mergeam 1in
cantonamente si incercam sa ma
indrept catre marea performanta.

Odata cu terminarea clasei a XI-a,
nu am reusit sa fac saltul catre marea
performantd, iar fotbalul a ramas
pentru mine doar o metoda de
relaxare.

Nici dupa ce am constientizat acest
lucru nu am regretat alegerea facuta
in privinta

liceului deoarece am
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considerat ca am castigat pe alte
planuri.

Este un domeniu care necesita un
efort constant si de amploare pentru a
reusi, afirmatie sustinuta si prin
faptul ca doar o persoana din
colectivul de 32 de colegi a reusit sa
facd saltul catre mare performanta.

LITERATURA DE SPECIALITATE

In cele mai multe cazuri, sportul de
performanta poate fi practicat pana la
varsta de maxim 40 de ani. Atingerea
acestei varste depinde foarte mult si
de accidentdri, care in functie de

gravitatea lor pot sa-{fi scurteze
cariera sau chiar sa o Incheie.
Exista si  sporturi  precum

gimnastica, mai ales cea femining,
unde viata sportiva se termina chiar
mai rapid. Ce fac persoanele pentru
care ziua era organizata in jurul
zilnice? Ce fac
sportivii care stateau In cantonament
mai bine de 300 de zile pe an?

Suz Koch, (2019) a identificat 4
mari domenii in care fostii sportivi
activeaza dupa sfarsitul carierei.

e Antrenorat - federatie de

specialitate, arbitraj (in unele

antrenamentelor

sporturi);
e Media - comentatori,
editorialisti, consultanti de

specialitate In mass-media;
e Business;
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e Initiative comunitare - fundatii
caritabile, activitati de
promovare a sportului.

METODOLOGIE

In vederea obtinerii informatiilor
de care am avut nevoie m-am folosit
de un chestionar realizat pe Google
Forms, pe baza cunostintelor
acumulate prin propria experienta de
viata, la care am adaugat intrebari
cheie in  vederea identificarii
aspectelor de interes.

Chestionarul a fost format din 12
intrebari, majoritatea avand scopul de
a-mi raspunde la principala intrebare
a studiului, si anume: pentru cati
dintre absolventii de licee sportive
sportul prezent viata

fiecaruia?

mai este

Perioada in care a fost activ si a
putut fi completat a fost 07.05.2020-
15.05.2020, fiind distribuit
persoane de diferite varste si profesii,
care au absolvit un liceu sportiv. Intr-
un final am obtinut 40 de raspunsuri
valide.

unor

ANALIZA  SI
DATELOR

30% dintre respondenti au avut
varsta de 21 de ani, iar majoritatea au
fost de gen masculin, 77,5%. In ceea
ce priveste mediul de provenienta, cei
mai multi provin din zone urbane.

INTERPRETAREA

Doar 7 respondenti au ramas in
domeniu dupa terminarea liceului
restul practicand diverse
meserii, cum ar fi chelner, frizer,
mecanic, tehnician etc.

=

sportiv,

Figura 1. Motivul pentru care
respondentii au ales un liceu sportiv

Liceul sportiv a fost ales In mare
parte de participantii la
chestionar pentru a ajunge un sportiv

acest

de performanta sau doar pentru a
practica un sport de placere.
Majoritatea nu regretd urmarea
cursurilor unui liceu sportiv si ar
recomanda aceasta experienta.

CONCLUZII

In urma demersului de fatd pot
afirma ca desi multi aleg sa
frecventeze cursurile unui liceu

sportiv, putini ajung, dupa finalizarea
acestuia, sa faca saltul catre marea
performanta sau chiar sa ramana si sa
profeseze in domeniu.

Cu toate acestea
respondentilor
experimenteaza un confort financiar
ridicat,
achizitii

majoritatea
declara ca
lucru ce indica ca unele

din timpul liceului isi
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demonstreaza eficacitatea in viata 2. https://www.mariusmatache.ro/ce-

reala. se-intampla-cu-sportivii-dupa-ce-

renunta-la-cariera/

3. https://www.info-sud-
est.ro/studentii-de-la-sport-vor-
deveni-antrenori-imediat-dupa-
terminarea-studiilor/

. https://www.mariusmatache.ro/ce-
se-intampla-cu-sportivii-dupa-ce-
renunta-la-cariera/
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REALITATE VS. FICTIUNE IN FILMELE CU TEMATICA
SPORTIVA

HOREICIUC Mihai-Sergiu?

Abstract

Putem spune cd filmele sunt un mod de a privi
realitatea in mod obiectiv. Uneori ne identificdm cu
personajele fdrd voia noastrd deoarece ne regdsim in
acestea prin comportamentul si emotiile lor. Astfel, nu
putem sesiza tot timpul bariera dintre fictiune si
realitate.

Filmele ne pun in contact cu realitatea si
irealitatea din fata noastrd si scot la iveald fata
autenticd din fiecare persoand, vizionarea fiind si o
sursd de autodezvoltare, cum reiese si din spusele
dramaturgului Jean Cocteau: ,filmul este un izvor
pietrificat al gandirii, un film reinvie fapte
neinsufletite. Un film permite cuiva sa dea aparenta
realitdtii la ceea ce este ireal”.

Cuvinte cheie: sport, film, fictiune, realitate.

Afilierea autorilor

4 student in anul III, la specializarea Educatie Fizici si Sportivi din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE

Intalnim deseori in filme scene pe
care le traim in viata de zi cu zi.
Aceste scene reflectda in mare parte
realitatea, dar de multe ori
personajelor principale, si nu numai,
le sunt atribuite puteri si abilitati care
nu sunt posibile realitatii umane.
Aceste abilitati atribuite personajelor
au scopul de a atrage publicul si
pentru a da o structurd dinamica si
interesantd actiunii filmelor. In urma
vizionarii mai multor filme, care au ca
tema principald un anumit sport, am
dedus «ca scop
motivational.

Putem spune ca filmele sunt un
mod de a privi realitatea Tn mod
obiectiv. Uneori ne
personajele
deoarece ne regasim in acestea prin
comportamentul  si
Astfel, nu putem sesiza tot timpul
bariera dintre fictiune si realitate.

Filmele ne pun in contact cu
realitatea si irealitatea din fata
noastra si scot la iveala fata autentica

majoritatea au

identificam cu

fara voia  noastra

emotiile lor.

din fiecare persoand, vizionarea fiind
si o sursda de autodezvoltare, cum
reiese si din spusele dramaturgului
Jean Cocteau: ,filmul este un izvor
pietrificat al gandirii, un film reinvie
fapte neinsufletite. Un film permite
cuiva sd dea aparenta realitatii la ceea
ce este ireal.”
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In majoritatea filmelor personajul
principal este construit pe modelul
tipului inferior celorlalti din punctul
de vedere al vietii sociale, dar prin
calitatile sale sportive deosebite se
face imediat remarcat. La fel ca In
viata de zi cu zi, acesta este dat la o
parte Inainte sa isi arate calitatile. Din
pacate, de cele ai multe ori In realitate
nu ai norocul sa te poti face remarcat.

REALITATE VS. FICTIUNE

In urma vizionarii unor filme am
incercat sa fac unele comparatii intre
cele doua directii.

Multi sportivi trebuie sa faca foarte
multe sacrificii pentru a ajunge sa
dobandeasca faima. Pe drum intalnim
fel si fel de obstacole care ne aduc
dezamdagiri si stari care ne fac sa
renuntam la visul pentru care am
luptat. E adevarat ca aceleasi scene le
intalnim si in filme, dar acolo mereu
se gdseste cate o portitd pentru a
ajunge in top, Insa realitatea ne spune
deseori alta poveste.

In viata de zi cu zi intalnim multi
oameni care ne pun bete in roate si
incearca sa ne descurajeze. Practicind
fotbalul am intalnit in acest domeniu
multi colegi talentati,
potential de afirmare la nivel inalt,
dar s-au pierdut pe drum, insa acest
subiect nu face obiectivul demersului
de fata.

tineri cu
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Ca sa pot intelege mai bine si sa
pot face aceasta paraleld, am facut
apel la mai multe filme, toate insa
fiind inspirate din fapte reale.

In urma vizionarii filmelor,
JAntrenorul Carter”, ,Moneyball” si
»The fighter”, am ajuns sa imi confirm
realitatea traita despre ce se Intdmpla
in sport. Piedici aparute la tot pasul,
sacrificii multe pentru a putea realiza
ceva si succes negarantat. Majoritatea
scenelor din aceste filme le-am
intalnit si In viata de zi cu zi, acest
lucru facand si mai mult sa empatizez
cu personajele din pelicula.

Aceste filme bazate pe fapte reale
ne pot ajuta sa revenim cu picioarele
pe pamant, sd ne punem Iintrebari
despre ce putem sa intampinam in
viitor, despre lucrurile traite pana in
momentul de fatd, dar uitand de
multe ori sa jucam scena prezentului.
Unele din situatiile vizionate in filme
ne pot ajuta sa procedam corect in
viata reald, din scene primim emotii si
asta ne schimba starea de spirit si ne
face sa privim putin diferit lucrurile,
chiar daca de cele mai
pentru putin timp.

Trebuie sa intelegem ca in realitate
noi suntem personajul principal si
trebuie sa ne adaptam
situatiilor, sa ne construim in asa fel
incat sa nu ne asteptam ca o sa jucam
mereu in scenariul perfect.

adevar, sunt multe persoane care par

multe ori

tuturor

intr-

ca trdiesc ca dupa un scenariu de film,
au o poveste interesanta, dar nu
putem generaliza.

Multi sportivi si-au scris
autobiografiile, s-au scos filme cu
acestia, ca ,Povestea lui Jackie
Robinson” sau , Tyson”, aratand toate
etapele prin care au trecut pentru a
putea atinge succesul.

Cei mai multi dintre ei provin din
medii ostile, dar muncind foarte mult
au ajuns unde si-au dorit si poate un
lucru esential in reusita este ca
norocul nu i-a ocolit.

Facand o mica intoarcere in timp,
am observat ca si in trecut multe
dintre filme prezintd un personaj
principal care este desconsiderat si
inferior din multe puncte de vedere.
Un exemplu bun as putea spune ca
»Rocky Balboa”

Referindu-ma la

este filmul
,Girlfight”.
personajul Rocky, constat ca a avut o
viata grea, fiind un sportiv care nu si-a
propus si realizeze prea multe. In
cazul acesta, putem spune ca
deznodamantul povestii este similar
cu multe alte filme care au un final
fericit. El primeste sansa de a se face
cunoscut, de a ajunge in varf si profita
de acest lucru.

sau

Incercand sa fac aceastd trecere in
timp prin filmele din trecut si cele din
prezent, am observat cd majoritatea
se bazeaza pe aceeasi poveste de
viatd, doar ca scenariile sunt compuse
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diferit. Fiind alcatuite cam pe aceeasi
poveste de bazd, am observat ca
interesele din spatele competitiilor
dinamizeaza actiunea filmelor, cum se
intampla in filmele , Tonya” sau , Ali”.

Interesele pot sa fie diferite, dar de
cele mai multe ori totul se rezuma la
partea financiara.

Unul dintre avantajele filmelor
este ca ne prezinta viata din spatele
succesului, adevarata fata a
sportivilor, marile rivalitati din sport
cum ne arata filmul ,Borg-McEnroe”
sau ,The Wrestler”, viata din spatele
cortinei si asta ne poate motiva, dar
totusi de
ramanem realisti.

Chiar raportam la
scenariile filmelor, majoritatea fiind

multe ori trebuie sa

daca ne

povesti cu final frumos, de multe ori
traim dezamagiri in viata reala pentru
cd nu suntem noi cei care scriem
propriilor  vieti. Din
asemenea filme trebuie sa ,furam”

scenariile

munca si ambitia personajelor pentru
a putea reusi.

Pentru a putea compara mai bine
viata reala si fictiunea pe care o
regasim in filme, am Incercat sa ma
ajut de un chestionar.

METODOLOGIE

In vederea colectdrii datelor am
apelat la un chestionar care a fost
creat in format electronic si distribuit
online.
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Am ales pentru completarea
acestui chestionar nu doar persoane
care au practicat sau practica sport de
performantd. Chestionarul contine 16
intrebari, fiecare avand 3 variante de
raspuns.

Cu ajutorul acestui chestionar voi
incerca sa observ problemele pe care
le intampina sportivii in procesul de
reusita in acest domeniu.

Majoritatea din
chestionar privesc partea financiara,

intrebarilor

interesele din spatele domeniului sau

piedicile iIntalnite in formarea
sportivilor.

Chestionarul a fost activ intre
06.05.2020 si 14.05.2020, primind
intr-un final 58 de raspunsuri valide.
ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

Cei mai multi respondenti au fost
de gen feminin, cu varsta de 18 ani,
majoritatea, 65,5%, provenind din
mediu rural.

Avand in
predominantd, studiile absolvite pana

vedere varsta

in momentul de fata sunt cele liceale,
majoritatii
respondentilor e cea de student.

iar ocupatia in cazul

@ Scosls generala

® Leeu

@ Scoala profesicnali
@ Facultate nivel licenta
@ Faculate nivel mastor

Figura 1. Studiile absolvite
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27,6% dintre persoanele care au
completat chestionarul au practicat
sau practica sport de performanta si
20,7 % au reusit sa castige bani de pe
urma sportului practicat.

®D0:
® tu

® Mu este cazul

Figura 2. Capacitatea de a castiga bani
din sportul practicat

Un aspect interesant este acela ca
aproape 40% dintre respondenti s-au
simtit nedreptatiti, Intr-un anumit
punct in cariera, de deciziile luate de
antrenori sau conducatorii cluburilor.
Dintre persoanele care s-au simtit
neindreptatite 36,2% si-au sustinut
punctul de vedere, iar 29,3% au ales
sa se supuna, lucru care nu e tocmai
bun, sperand ca sportivii sa isi poata
exprima fara frica punctele de vedere.

Desi majoritatea celor care au
practicat sport au fost sprijiniti moral
de parinti si
financiara buna - 70%, totusi 25% au
fost Impiedicati de motive financiare
sa participe la evenimente sportive.

In cazul diferentei de calitate si de
aspect al echipamentelor sportive,

au avut o situatie

multi au resimtit 0 stare
inconfortabilda legatd de aceasta
situatie.

Prin intermediul intrebarii de final
am vrut sa aflu care este parerea
respondentilor  n
motivatia de a ajunge un mare
sportiv, si anume: daca marii sportivi
se nasc din lupta pentru depdsirea
neajunsurilor din punct de vedere
financiar sau nu. Pdrerile au fost
impartite In mod egal.

legatura cu

® Da
® Nu

Figura 3. Depasirea neajunsurilor
materiale

CONCLUZII

In urma demersului de fats,
consider ca am reusit sa raspund la
unele intrebari privitoare la tema pe
care mi-am ales-o.

Am intalnit asemanari legate de
vietile sportivilor, dar si
diferente. Vietile actorilor erau foarte
asemandtoare cu a sportivilor cum a
fost cazul in , Tonya” sau ,Ali”, doar ca
as putea spune ca finalurile sunt
diferite.

Majoritatea filmelor au finaluri
fericite  ,Brian Banks ”,,Rocky
Balboa”,,Girlfight”, acestea  fiind
construite pe ideea realitatii, dar

multe
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mereu biruind personajul principal.
Am vizionat si filme in care erau
prezentate mari rivalitati ca ,Borg
McEnroe” sau , The Wrestler”.

Un film care a fost construit pe
fapte reala si din acest motiv este si
foarte aproape de realitate, fictiunea
negasindu-i locul este ,Antrenorul
Carter”, pe aceeasi linie a realitatii
fiind si , Povestea lui Jackie Robinson”.

Urmarind lucrurile care fac
diferenta intre realitate si fictiune, am
realizat un chestionar bazat In mare
parte pe problemele intalnite de
sportivi pe drumul lor catre succes.

Am descoperit ca majoritatea au
intalnit probleme legate de partea
financiara, iar undeva pe drum s-au
ratdcit. Am observat la cei care chiar
daca au avut o situatie materiala
bung, totusi acest fapt nu le-a garantat
succesul. Am descoperit ca aceleasi
interese din spatele cortinei le-au
trait si ei, de multe ori fiind
neindreptatiti de antrenor, dar multi

neavand curajul s3a 1si exprime
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problemele din cauza efectelor care ar
fi urmat.

As putea spune ca realitatea se
asemanad cu fictiunea din filme, doar
ca de cele mai multe ori finalul nu e
acelasi pe care 1l Intalnim in filme, iar
acest lucru ne aduce de cele mai
multe ori mari dezamagiri.

Cu toate acestea, filmele ne pot
motiva si de multe ori ne ajuta sa
trecem peste multe bariere si peste
problemele intalnite pentru a incerca
sa performam.
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TEMELE DE CASA. CHIN SAU NECESITATE?

IONICESCU Ioan-Bogdan?

Abstract

Tema de casd imparte elevii in doud categorii: Cei
care le considerd utile, fiind o muncd in plus pentru
atingerea obiectivelor, cum ar fi o universitate bund
care aduce si un job bun si cei care le considerd inutile,
multumindu-se cu putin, adicd cu orele de la scoald.

Pentru a le acorda atentie, temele de casd trebuie
sd vind intr-un volum potrivit pentru orarul fiecarui
elev. Existd elevi care au parte de activitdti
extrascolare, cum ar fi sportul de performantd,
moment in care timpul lor este limitat. Acestia sunt
nevoiti sd se autodepdseascd, fiind constienti cd este
nevoie de scoald pentru a realiza ceva in viatad.

Pdrintii si profesorii trebuie sd se consulte cu elevii
pentru a intelege dorintele acestuia si pentru a
observa minusurile sale si unde este nevoie de mai
multd muncd. Sistemul de invdtamdant din Romdnia
cuprinde foarte multe materii, de aceea, -elevii
impreund cu profesorii trebuie sda analizeze bine unde
mai au de muncit.

Cuvinte cheie: teme, utilitate, sistem educational.

Afilierea autorilor

4 student in anul Il la specializarea Educatie Fizici si Sportivi din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.

81



Lucrarile Conferintei Nationale Studentesti
Dupd 30 de ani. Trenduri si realitdti contemporane in domeniul activitdtilor fizice

INTRODUCERE

Tema de casda imparte elevii in
doud categorii: Cei care le considera
utile, fiind o muncd in plus pentru
atingerea obiectivelor, cum ar fi o
universitate buna care aduce si un job
bun si cei care le considera inutile,
multumindu-se cu putin, adicd cu
orele de la scoala.

Pentru a le acorda atentie, temele
de casa trebuie sa vina Intr-un volum
potrivit pentru orarul fiecarui elev.
Existad elevi care au parte de activitati
extrascolare, cum ar fi sportul de
performantd, moment in care timpul
lor este limitat. Acestia sunt nevoiti sa
se autodepaseasca, fiind constienti ca
este nevoie de scoald pentru a realiza
ceva in viata.

Exista si elevi care au tot timpul
din la dispozitie pentru a
rezolva aceste teme 1nsa nu aloca
deloc timp pentru ele, preferand alte
activitati, scoala nefiind pe primul loc.
Temele de casda trebuie sa contina

lume

exercitii la nivelul la care se afla
elevul In momentul respectiv. Elevul
dacd este dornic de rezultate foarte
bune la invataturd, acesta singur va
munci in plus, chiar si peste temele
date de catre profesor.

Parintii si profesorii trebuie sa se
consulte cu elevii pentru a intelege
dorintele acestuia si pentru a observa
minusurile sale si unde este nevoie de
muncad. Sistemul de

mai multa
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invatdamant din Romania cuprinde
foarte multe materii, de aceea, elevii
impreuna cu profesorii trebuie sa
analizeze bine unde mai au de muncit.

Pentru a nu crea un stres in plus,
temele de casa trebuie sda vina in
momentul in care elevul reuseste sa
rezolve cu usurinta exercitiile de la
clasa. Cand elevul este capabil de mai
mult, temele de casa vor reusi sa-1
faca pe
munceasca mai mult, fiind constient

elev sa-si doreasca sa
ca poate sa devina un om de succes.
sportiv de

performantd unde este nevoie de

Ca In viata wunui

exercitii suplimentare, viata elevului
arata asemanator prin temele de casa.
Temele de casa nu ne pot da un
raspuns daca sunt un chin sau o
necesitate, deoarece acest raspuns
vine in functie de gandirea elevilor. In
momentul in care iti doresti mai mult,
muncesti mai mult, in momentul in
care te mulfumesti cu putin, te
plafonezi.

Profesorii mereu vor incerca ca
aceste teme sa fie cat mai atractive,
sa-i atraga pe elevi spre rezolvarea
lor, totul depinde de ce-si doresc ei de
la viata. Munca in plus a fost benefica
de cind lumea. In contextul nostru, ea
dezvolta atentia, gandirea critica, fiind
utile in examenele viitoare. Elevii se
vor confrunta cu fel de fel de situatii

in cele mai importante examene,
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moment in care temele suplimentare
vor da roade.

Cum mentionam anterior, temele
de casa pot fi si un chin si o necesitate
in functie de dorintele elevilor.
Fiecare elev isi poate face timp pentru
rezolvarea lor atata timp cat ele vin
intr-un volum potrivit, insa pentru a
ajunge un om de succes, mereu va fi
nevoie de munca suplimentar3, scoala
fiind unul din lucrurile care ajuta la
devenirea unui om mare.

LITERATURA DE SPECIALITATE

Temele de casa sunt considerate o
munca in plus benefica, deoarece
cresc capacitatea de gandire. Aceasta
situatie este valabila elevilor din liceu
si studentilor, deoarece cei din scoala
primara si gimnaziald nu le considera
foarte utile, alocand foarte putin timp
rezolvarii lor. Liceeni si studentii sunt
constienti  in parte de
importanta temelor, alocind mai mult
timp pentru ele (Cooper, 2006;
Marzano & Pickering, 2007).

Este important ca volumul temelor
sa fie unul foarte potrivit pentru a nu

mare

crea stres pentru elevi, deoarece
acestia trebuie sa constientizeze
singuri  necesitatea temelor in

dezvoltarea personala si importanta
unor rezultate academice foarte bune.
Aceasta constientizare atrage cu sine
dorinta puternica de a munci in plus
(Nye, 2010).

Este foarte greu sa convingi un
elev ca temele de casa il pot duce pe
un drum plin de succes atat din punct
de vedere academic, cat si in viata
personald, deoarece profesorii In
mare parte nu sunt constienti de
faptul ca elevul nu este interesat de
scoala si de temele respective, cu atat
mai mult cind acestea vin intr-un
volum mare. Insi existd categorii de
elevi, care din dorinta de afirmare
muncesc in plus, rezolvand temele
oferite de catre profesor, adaugandu-

plus,
muncii

si  singur exercitii in
constientizand
suplimentare si faptul ca aceasta i
poate oferi un viitor bun, Iintr-o
universitate buna care aduce de
asemenea si un job bun (Cooper,
2010; Lindsay, 2010; Greathouse,
1998).

Cu toate acestea, stresul acumulat

nu se datoreaza dificultatii temelor, ci

importanta

volumului mare in care sunt oferite,
deoarece elevii care sunt atrasi de
munca suplimentarda au nevoie de
timp pentru a le rezolva. Volumul
imens de teme ocupa foarte mult
timp, atragand un nivel de stres
ridicat si probleme 1in relatiile cu

prietenii, parintii sau profesorii
(Galloway, 2013; Conner, 2013; Pope,
2013).

Alt lucru foarte important, este
faptul ca elevii trebuie obisnuiti Inca
din primii ani de scoald cu cititul si
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rezolvarea temelor, chiar daca nu le
acorda un interes imens. Trebuie sa
fie familiarizati cu subiectul, deoarece
in momentul In care ajung la liceu sau
universitate, sa fie deja constienti ca
doar prin muncd suplimentara poti
ajunge la rezultate foarte bune pe
toate planurile (Fiester, 2013).

Pentru ca temele de casa sa-i
atraga pe elevi spre rezolvarea lor si
sa le considere o necesitate, acestia au
nevoie de un calculator, de ajutor de
la parinti, de liniste, lipsa acestora
ducand uneori la nerezolvarea lor
(OCDE, 2014).

Implicarea
scolara a

parintilor
elevului

in viata
este foarte
importantd, iar temele de casa pot
crea o legatura intre elev si parinte.
Legatura poate duce la rezultate bune
ale elevului,
momentele
2004).

Este foarte important ca parintii sa

avand un ajutor 1In

mai dificile (Walker,

nu rezolve ei toate temele pentru a
nu-i lua din motivatie si oferindu-i
autonomie propriului copil, deoarece
acestia nu vor fi acolo in cele mai
importante momente, cum ar fi un
examen (Wolf, 2017).

Ca wurmare, temele de
reprezintd un foarte bun exercitiu

casa

pentru momentele mai grele din anii
de studii, motiveaza elevul pentru a-si
continua studiile, 1i dezvolta gandirea
in care se

critica. In momentul

84

bazeaza pe cantitate si nu pe calitate,
temele de casa sunt rezolvate de elevi
din dorintd si nu din obligatie
(Darling-Hammond, 2006).

METODOLOGIE

n perioada 06.05.2020-
20.05.2020 am fincercat sa adun date
cu privire la tema cercetarii mele. Pe
parcursul acestei perioade, dat fiind
faptul ca ne aflam Intr-o izolare, a fost
greu
deoarece

putin  mai sa adun datele
respective,

vizate au fost greu de gasit prin

persoanele

prisma faptului ca legatura mea cu ei
se facea online si nu am putut discuta
cu ei fata in fata.

Am incercat sa abordez persoane
aflate in ciclul gimnazial si cel liceal,
deoarece 1n aceste 2 etape ale
sistemului de invatamant, temele de
casa au un rol aparte in dezvoltarea
lor pe plan educativ, ei descoperind
daca sunt importante sau nu aceste
teme. Am urmadrit anumite aspecte
cum ar fi timpul alocat de ei pentru
temele de casa, daca considera munca
suplimentara utila
proprie, dacd temele de casa 1i pot
ajuta in obtinerea succesului pe plan
academic si care este nivelul de stres

in dezvoltarea

adunat in rezolvarea acestor teme
care sunt uneori calitative alteori
cantitative.

datelor am

Pentru colectarea

folosit un chestionar online, creat cu
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ajutorul platformei Google Forms.
Acest chestionar cuprinde
cincisprezece intrebari, cu raspunsuri
multiple, dar si cu variante de raspuns
dihotomice. Pentru a observa
importanta temelor In functie de
varstd, profilul institutiei unde Isi
desfasoara elevii activitatea, am pus
in chestionar intrebari legate de
acestea. Astfel ca, prin raspunsurile
lor voi putea
importante sunt temele de casa in

observa cat de

functie de varsta acestora, de profilul
gen.
Chestionarul a fost distribuit online,
prin link-ul de accesare al acestuia.

Unii elevi sunt influentati de cei
din jurul lor, cum ar fi parintii sau
prietenii ceea ce poate dauna pozitiv
sau negativ in rezolvarea temelor.
Intrebarile din chestionar cu privire la
acest aspect ma vor ajuta sa urmaresc
cat de importanta este implicarea
celor din jur in rezolvarea exercitiilor
oferite ca tema si
implicare are sau a avut urmari
pozitive sau negative
elevului de a cataloga drept chin sau
necesitate temele de casa.

institutiei, chiar si de

daca aceasta

in decizia

ANALIZA SI
DATELOR
Chestionarul a

INTERPRETAREA

fost distribuit
elevilor din toate ciclurile, insa cel mai
mare interes l-am primit din partea
elevilor de liceu. Un interes major l-au

reprezentat cei care se afla deja spre
terminarea acestui ciclu, adica cei cu
varste cuprinse intre 17-19 ani.

Un factor foarte interesant pe care
l-am descoperit in cercetarea mea,
este reprezentat de faptul ca genul
feminin a fost mai atras de acest
subiect decat genul masculin, 60% din
raspunsuri sunt din partea genului
feminin.

In cercetarea mea am descoperit
ca mediul de provenienta este foarte
important in a concluziona care este
rolul temelor pentru acasa, deoarece
raspunsurile la acest chestionar au
provenit in procent de 87,8% din
mediul urban, ceea ce Inseamna ca cei
din mediul rural au acces mai putin la
mediul online, acest chestionar fiind
distribuit online.

Interesul cel mai mare pentru
acest chestionar a fost din partea
elevilor de liceu. Cei de la profilul
uman, reprezentind 45.6% din
raspunsurile totale, fiind un profil
axeazd pe
copiilor, pe cultura generald, lucruri
se dobandesc prin exercitii
suplimentare. Acestia au fost urmati
de cei de la mate-info, apoi stiinte
sociale si stiinte ale naturii.

Parerile elevilor la

care se vocabularul

care

contributia
temelor de casa pentru succesul
academic au fost Tmpadrtite, acestia
considerand ca temele de casa nu sunt

un factor major la contributia
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academic, considerand
mult mai importante alte aspecte.

In opinia elevilor, temele de casa
reprezintd un chin fintr-o mare
masurd, acestia nu considera a fi o
necesitate in a efectua teme pentru
acasa. Acest lucru poate insemna ca

profesorul nu se consultd cu elevii in

succesului

privinta volumului temelor pentru
acasa si calitatea acestora, avand in
vedere ca 27,8% sustin intr-o mica
masurd cd temele de casda sunt o
necesitate, iar pentru 25,6% temele
reprezintd un chin fintr-o mare
masura.

Se cunoaste faptul ca elevii se
axeaza cel mai mult pe materiile care
i atrag cel mai tare, iar la celelalte
intampina dificultati si au nevoie de a
efectua exercitii suplimentare sub
forma unor teme pentru acasi. Intr-
un procent de 47,8% elevii considera,
intr-o mare masura, ca temele de casa
ar trebui sa se axeze mai mult la
materiile unde ei prezinta probleme,
acestia nelasand de izbeliste celelalte
materiile unde se descurca mai bine.

Desi
considerate de catre multi specialisti
intr-o mare masura foarte importante
pentru dezvoltarea gandirii critice,
care poate ajuta in momente foarte
importante, cum ar fi cele ale unui
examen, nu de aceeasi pdrere sunt si
elevii care in proportie de 42,2% au
fost destul de indecisi in a-si exprima

temele de casa sunt
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parerea  despre lucrul acesta,
considerand cda pentru dezvoltarea
gandirii critice, temele de casa nu sunt
atat de importante pe cat par, dar nici
nu trebuie neglijate n privinta acestui
aspect, raspunsurile lor aflandu-se
undeva pe la jumatate.

Cand vine vorba despre calitatea
sau cantitatea temelor, se pare ca
elevii Tmpart aceeasi parere si cu
anume c3,

ceilalti specialisti si

calitatea temelor este mult mai
importanta decat cantitatea acestora,
deoarece este foarte important ca
elevii sa lucreze ceva de care au
nevoie si ceva care le place intr-un
volum potrivit nevoilor lor, nu intr-un
volum foarte mare care sa atraga si un

nivel de stres ridicat.

@ Calitative
@ Cantitative

Figura 1. Teme calitative sau
cantitative

Dupa raspunsurile elevilor, ne
putem da seama ca desi primesc teme
pentru acasa din partea profesorilor,
o parte dintre acestia si anume 65,6%
fac exercitii in plus din propria
fiind constienti

initiativa intr-o
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oarecare masura ca pot fi importante
si aceste exercitii suplimentare.

® Da
@® Nu

Figura 2. Rezolvare exercitii in plus
fata de temele date de profesori

Raspunsurile elevilor sunt foarte
interesante,
termenul de ,tema pentru acasda” nu
prea este pe placul lor. 73,3% dintre
acestia fiind mult mai atrasi de a face
suplimentare din propria
initiativa, fara a avea un oarecare

deoarece se pare ca

exercitii

numar de exercitii sau termen limita
de predare din partea profesorilor.
Implicarea parintilor in rezolvarea
temelor pentru acasa este un factor
foarte important in
pe plan scolar.
elevilor sunt impartite in privinta
importantei implicarii parintilor in
rezolvarea temelor pentru acasa, insa
majoritatea dintre ei considera ca
implicarea parintilor ar trebui sa fie
una potrivitd nevoile lor, sa nu se
implice in totalitate pentru rezolvarea
temelor, dar nici sa fie foarte distanti

dezvoltarea

elevilor Parerile

si sa nu ofere ajutor in momentul in
care copilul o cere.

Cum mentionam si mai sus, se pare
ca volumul mare de teme este un
factor foarte important in nivelul de
stres acumulat de cdtre elevi, acestia
dorind ca volumul sa fie potrivit

nevoilor proprii, neavand uneori
timpul necesar rezolvarii tuturor
temelor, moment in care apare

stresul, care duce la nerezolvarea
intr-o
graba din care nu tot timpul poate iesi

temelor sau rezolvarea lor

ceva bun.

Avand in vedere nivelul de stres
acumulat de elevi prin temele de casa,
relatiile de prietenie sau de familie
pot fi afectate, prin a se ivi anumite
certuri din diferite motive. Elevii si-au
exprimat parerea, iar 62,2% dintre
acestia considerand ca aceste relatii
pot fi afectate.

CONCLUZII

In urma cercetirii mele asupra
temelor de casa pentru a vedea daca
acestea reprezinta un chin sau o
necesitate pentru elevi, am ajuns la
anumite concluzii. Avand in vedere ca
pentru colectarea datelor am folosit
un chestionar online si totul s-a
desfasurat online datorita situatiei in
care ne aflam in urma pandemiei de
COVID-19, datele colectate au fost
putin mai greu de obtinut.

Cercetarea s-a desfasurat in mare
parte pe elevi de la diferite licee,
pentru ca acestia au aratat cel mai
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mare interes pentru tema mea, ceea
ce dovedeste cd elevii constientizeaza
sau nu constientizeaza importanta
muncii suplimentare, fie ea tema
pentru acasad sau munca suplimentara
din propria initiativa in perioada
liceului.

Avand in vedere situatia in care ne
aflam, aria de cercetare a fost una mai
restransa, majoritatea raspunsurilor
provenind din mediul urban. Genul
feminin a aratat un interes mai mare
decat genul masculin, insa nimeni nu
a sustinut cu adevarat ca temele de
casa reprezinta o necesitate maxima.
Raspunsurile au variat, iar in final am
concluzionat ca pentru elevii de liceu
datorita volumului mare de teme pe
care le primesc, acestea se transforma
intr-un chin si nu Intr-o necesitate.

Acestia prefera sa faca exercitii
acasa din propria initiativa fara sa
aiba o tema impusa de la scoala ceea
ce aratd ca termenele limita
reprezintd o problema pentru ei.
Calitatea importanta
pentru acestia, deoarece in proportie
de 97,8% dintre acestia prefera ca
temele de casa sa fie calitative si nu
cantitative pentru a-i atrage spre
rezolvarea lor.

Nivelul de stres acumulat in timpul
rezolvarii lor este unul foarte mare,
avand 1n vedere raspunsurile elevilor,
97,8% acestia
considera temele de casa un factor

este foarte

deoarece dintre
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foarte important in
de stres, influentandu-le
relatiile de familie, de prietenie.
Datorita raspunsurilor elevilor,
temele de casa reprezintda pentru ei

un chin datorita volumului mare in

cresterea
nivelului

care acestea vin. Elevii au nevoie ca
aceste teme sa se axeze mai mult in
locurile unde ei prezinta probleme si
nu acolo unde acestia se descurca de
minune si pot rezolva exercitii cu
usurinta. Acestia 1si doresc mai mult
timp pentru rezolvarea lor, deoarece
pe langa scoala, elevii au si viata
personald, au nevoie de timp liber,
temele de casa ocupandu-le uneori si
timpul liber ramas.
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MOTIVATIA DE A PRACTICA FITNESS

LASLAU Darius-Adrian?

Abstract

Fitnessul este practicat in zilele noastre pe tot
globul de foarte multe persoane atdt de cei tineri, cat si
de persoanele in vdrsta.

Este un sport pldcut, care te dezvoltd atdt fizic, cdt
si psihic. Practicdndu-l te autodisciplinezi si totodatd
te maturizezi. Fitness-ul te ajutd sd fii in formd
deoarece creeazd o stare de bine, o incredere in sine si
o usurintd in a-ti indeplini urmdtoarele obiective
propuse atdt pe plan sportiv, cat si in viata de zi cu zi.

Fiecare om care se gdndeste cu adevdrat la
sdndtate si la prosperitatea organismului o sd inceapd
sd practice intr-un mod echilibrat exercitiile. Odatd cu
aparitia rezultatelor, va deveni mult mai motivat.

Cuvinte cheie: fitness , motivatie, sanatate, miscare.

Afilierea autorilor

4 student in anul III, la specializarea Educatie Fizici si Sportivi din cadrul
Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,

Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE

Fitnessul este practicat in zilele
noastre pe tot globul de foarte multe
persoane atat de cei tineri, cat si de
persoanele In varsta.

Din punctul meu de vedere este un
sport foarte placut, care te dezvolta
atat fizic, cat si psihic. Practicandu-I te
totodatd, te
maturizezi. Cu alte cuvinte, fitness-ul

autodisciplinezi  si,

te ajuta sa fii In forma deoarece
creeaza o stare de bine, o incredere in
sine si o usurinta in a-{i Indeplini
urmatoarele obiective propuse atat pe
plan sportiv, cat si in viata de zi cu zi.

In urma celor minim doui ore/zi
timp de un an petrecute in sala de
fitness am reusit sa-mi formez un
mod de viata. Pot spune ca de atunci
dieta mea a luat cu totul o alta
Intorsatura, astfel sunt mai atent ce
mananc, ce beau cat si ce odihna
necesara am nevoie pentru a da
randament maxim In ceea ce 1mi
doresc sa obtin.

In tot acest an de zile am avut
parte de un antrenor personal de
fitness, nu credeam cd am sa ajung la
un an de sala, cu antrenamente in
fiecare zi si cu mese regulate. Pot
spune ca avand un antrenor personal,
este un avantaj mare, deoarece acesta
nu este doar instructorul tau, ci si
motivatorul tdu, ajutandu-te atit in
sald, cat si-n afara ei. De multe ori
cand simt ca puterile Imi sunt pe
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sfarsite in urma unor antrenamente
epuizante, instructorul meu este acolo
si nu-mi da voie sa renunt pana nu
atingem Impreund obiectivul propus
in acea zi pentru antrenamentul

respectiv.

DIRECTII IN DOMENIU
Fitnessul este precizat ca fiind
insusirea indivizilor de a fi in forma.

La ora actuald fitnessul este
practicat de cei care:

e au inteles importanta

exercitiului fizic pentru

sanatatea organismului;
e sunt obligati
natura

oarecum prin
meseriei, ca sa-si
mentind forma si structura
corporala

impuse;

in anumite limite

e sunt motivati de reclamele
prezente in
promovata de producatorii de
aparatura speciala, echipament
sportiv, suplimente nutritive,
alimentare;

e persoane care doresc sa tina
pas cu moda, fitnessul fiind in
acest moment un element al

mass-media

acestui fenomen social.

Din punctul meu de vedere atractia
tuturor oamenilor pentru fitness este
din ce In ce mai mare, astfel Tncat
fitness-ul este unul dintre cele mai
cunoscute sporturi atat in afara, cat si
in Romania. Fie ca sunt sportivi de
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performantd, fie ca sunt incepatori,
toti cei care pasesc in sala de fitness
si-au propus niste obiective. Prin
urmare, toti doresc sa fie mai buni, sa
se autodepaseasca si sa dea totul la
fiecare antrenament.

Fiecare om care se gandeste cu
adevarat la sandtate si la
prosperitatea organismului, o sa
inceapa sa practice intr-un mod
echilibrat exercitiile. Odata cu aparitia

rezultatelor, va deveni mult mai
motivat.
METODOLOGIE

Studiul de fata s-a desfasurat in
perioada 06.05.2020-18.05.2020. in
vederea colectdrii datelor am realizat
un chestionar care urmareste
identificarea motivatiilor tinerilor de
a practica Chestionarul,
format din 20 de Intrebari, a fost creat
pe platforma Google Forms si a fost

distribuit online.

fitness.

Am obtinut in final 91 de
raspunsuri valide.
ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

Varsta respondentilor a fost

cuprinsa intre 17-58 de ani, iar
distributia 1n functie de gen a fost
echilibrata. Sunt persoane care provin
cu precadere din mediul urban, iar in
privinta
jumatate au finalizat studii superioare

studiilor mai mult de

de lunga durats, fie la nivel de licenta,
fie master.

Aspectul principal care-i motiveaza
pe subiecti sa practice fitness-ul este
pentru a experimenta un stil de viata
sanatos, 58,9% declarand aceasta.

Stilul de viata sanatos.

Figura 1. Motivul pentru care
respondentii practica fitness

Un aspect interesant este acela ca
foarte putine persoane dintre cele
chestionate, 7,6%, sunt multumite de
aspectul lor fizic.

Majoritatea  persoanelor
practica acest sport prefera sa mearga
singuri la sala, 36,6% sau cu un
prieten, 23,1%.

Procentul

care

persoanelor
utilizeaza suplimente nutritive este
redus, 88,8%
folosesc. Intervalul orar preferat in
vederea desfasurdrii acestui tip de
activitate fizica 1l reprezinta cel
cuprins intre 19:00-23:00, cei mai
multi petrecand intre 1 ora si 1 ora si
jumatate in sala.

98,9% respondenti
recomandd practicarea acestui sport

care

declarand ca nu

dintre
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atat in vederea obtinerii unei stari de
sandtate optimd, cat si
ifmbunatatirea aspectului fizic.

pentru

CONCLUZII

In urma realizirii acestei cercetiri,
mi-am dat seama ciat de mult
inseamna  practicarea fitnessului
pentru mine, cat si pentru celelalte
persoane din jurul meu. Am observat
ca cei

care 1l practicd nu

constientizeaza  toate  beneficiile
aduse.

Motivatia variaza, unii aleg sa
practice acest sport pentru a-si
imbunatati aspectul fizic, iar altii

pentru a practica un tip de activitate
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fizica In vederea obtinerii unei stari
de sandtate mai buna
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SUBSTANTELE ANABOLIZANTE IN SALILE DE FITNESS

POPESCU Laura-Maria®

Abstract

Steroizii anabolizanti sunt derivati sintetici ai
testosteronului, care este un hormon masculin secretat
in mod natural de cdtre corpul uman. Testosteronul
este prezent atdt in organismul femeilor, cat si al
bdarbatilor, stimuland direct muschii, precum si
arderea grdsimilor.

O cantitate mai mare de testosteron in organism,
decat cea secretatd in conditii naturale, determind
constructia de masd musculard, dezvoltd putere si
imbundtdteste rezistenta. Deci, cu cdt cantitatea de
testosteron in organism este mai mare, cu atdt
rezultatele vor fi mai spectaculoase.

Efectele steroizilor depind foarte mult de doza
administratd, perioada de administrare, factorii
genetici, medicamentele luate in paralel sau prezenta
unei boli. Se crede ca efectele negative ale steroizilor
injectabili sunt mai reduse prin comparatie cu cei
administrati oral.

Cuvinte cheie: steroizi, substante anabolizante, fitness.

Afilierea autorilor

4 studenta in anul III, la specializarea Educatie Fizica si Sportivda din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE

In copilirie am practicat atletismul
la nivel de performanta, iar dupa o
pauza de 26 de ani, ca adult am
inceput sa cochetez cu fitnessul, ca
mai apoi sa trec la body building.

Prima data am intrat intr-o sala de
fitness la 40 de ani. Timp de 12 luni,
nu am lipsit de la nicio clasa de grup
si, In acelasi timp, am finceput sa
cochetez cu aparatele de forta din
sala. Ma simteam excelent, tesutul
adipos devenise aproape inexistent,
incepusera sa se reliefeze usor cam
toate grupele mari de muschi. Eram
mandra de mine ca reuseam sa ma tin
de sport, dar am inceput sa-mi pun
intrebarea de ce unele persoane arata
normal sau maxim ca mine si altele
parca erau desprinse din reviste.

Am inceput sa discut cu una dintre
acele persoane si prima intrebare a
fost: ,Eu cand o sa arat ca tine?”. Tin
minte cd persoana respectiva s-a uitat
la mine si a Inceput
raspunzandu-mi: ,Niciodata!”. Nu am
inteles pe deplin ce vrea sa zica decat
in momentul in care a mentionat

sa rada,

cuvantul steroizi.

Am inceput sa ma informez si sa
citesc despre subiect -
substante Timp de
cateva luni, persoana respectiva mi-a
transferat cam toate informatiile pe
care le detinea referitoare la acest
subiect. Astfel, prin intermediul ei am

acest
anabolizante.
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facut cunostinta si cu alte persoane
care utilizau astfel de produse, marea
majoritate fiind persoane cu varsta
cuprinsa intre 25-40 ani.

Totusi, dupa doi ani si jumatate de
sala, am decis sa frecventez un curs
pentru a deveni instructor de fitness
si a Invata cum trebuie sa ma
antrenez pentru a obtine corpul mult
dorit fara a apela la steroizi.

In mintea mea inci existd ideea ci
voi reusi acest lucru fara a recurge
vreodatd la substantele , magice”.

LITERATURA DE SPECIALITATE

Steroizii anabolizanti sunt derivati
sintetici ai testosteronului, care este
un hormon masculin secretat in mod
corpul
Testosteronul este prezent atit in
organismul femeilor, cat si al
barbatilor, stimuland direct muschii,
cat si arderea grasimilor (Perry et al,,
2005).

O cantitate
testosteron in organism, decit cea

natural de catre uman.

mai mare de

secretata in  conditii  naturale,
determina constructia de masa
musculara, dezvoltd putere si

imbunatateste rezistenta. Deci, cu cat
cantitatea de testosteron in organism
este mai mare, cu atat rezultatele vor
fi mai spectaculoase.

Primul chimist din lume care
reuseste sa sintetizeze testosteronul
din colesterol este Leopold Ruzicka.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Perry%20PJ%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16162991
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Testosteronul este primul steroid
anabolizant si ramane baza tuturor
derivatilor folositi astazi In medicina.
Rolul steroizilor anabolizanti este
acela de a trata diferite afectiuni si
boli.

Aceste substante sunt folosite atat
in medicina umand, cat si in cea
veterinard. Ca orice medicament, pe
langa beneficii poate provoca o serie
de reactii adverse. Steroizii sunt
recomandati in cazurile de pubertate
intarziata sau in cazurile de pierderi
musculare (de exemplu, in cazul
bolnavilor de cancer sau SIDA), in
cazurile de artrita, in afectiuni ale
pielii precum eczeme, dermatita sau
psoriazis, mai ales sub forma de
creme si alifii. Steroizii orali sunt
recomandati in boala Crohn, lupus si
scleroza multipla, 1n afectiuni ale
ochilor, in unele tipuri de cancer,
avand rolul de a reduce simptomele
care apar dupa chimioterapie sau
pentru a reduce din reactiile adverse
care apar in cazul unor transfuzii de
sange.

Efectele steroizilor depind foarte
mult de doza administratd, perioada
de administrare, genetici,
medicamentele luate in paralel sau
prezenta unei boli.
efectele negative ale steroizilor
injectabili sunt mai reduse prin
comparatie cu cei administrati oral.

Dintre acestea amintim: efecte asupra

factorii

Se crede ca

prostatei, ficatului, sistemului osos si
a cartilajelor, cardio
vascular, rinichilor, pielii, etc. De
asemenea, pot avea efecte psihologice
cum ar fi un grad de
nervozitate  ridicat,  agresivitate,
iritabilitate, instabilitate emotionala si
dependenta. Consumul excesiv si pe
termen lung poate duce la pierderea
apetitului, obosealg,
impotenta, efecte care pot persista

sistemului

grave,

insomnie si

luni la rand. in cazul femeilor, pe
langa efectele enumerate mai sus,
consumul de steroizi anabolizanti are
o serie de consecinte specifice printre
care: Ingrosarea vocii, dezvoltarea
anormala a parului

corporal, micsorarea
dezechilibre menstruale.

facial sau

sanilor,

Utilizare steroizilor anabolizanti in
alt scop decat cel medical, a aparut
din dorinta de a arata cat mai bine,
atat femeile, cat si barbatii fiind
nemultumiti de felul in care arata. In
baza unor studii s-a aratat ca barbatii
in special, pot suferi de probleme de
imagine -  complexul  Adonis
(Harrison et al,, 2000).

In baza unui studiu de specialitate
s-a demonstrat cum factorii socio-
culturali influenteaza foarte mult
dorinta de a ardta cat mai bine,
plecind din tarile cu o cultura
occidentald si ajungand in tarile cu o
cultura mai traditionala (Forbes &
Jung, 2008; Gray & Ginsberg, 2007).
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Steroizii anabolizanti sunt
substante folosite in mod frecvent si
in cantitati mari, atat de sportivii de
performantd, cat si de sportivii
amatori sau practicanti individuali In
vederea cresterii  performantelor
sportive, dar trebuie mentionat ca
utilizarea acestor substante, in alt
scop decat cel medical, este interzisa
prin lege in marea majoritate a
statelor lumii (WADA, 2020).

Trebuie sa intelegem ce anume a
stat la baza alegerilor facute de
anumite persoane 1In utilizarea
substantelor anabolizante.

Utilizarea steroizilor in sdlile de
fitness are la baza dorinta de a deveni
puternici, mari,
musculosi si mai bine definiti. Toti
lupta pentru a atinge corpul ideal
(Kline, 1993).

Ideea isi are originea 1n cultura
americana, o influenta foarte mare

mai mai mai

avand televiziunea, filmele, reclama
care promoveazad ideea de stil de viata
sanatos prin
masculin pe jumatate dezbracate, cu o
musculatura dezvoltatda si
reliefata. De asemenea, si personaje ca
Superman, Batman, G.I. Joe, Wonder
Woman, Catwoman arata cum Intr-o
perioada de 30 de ani, corpul a suferit
o metamorfoza, de la aspectul initial
de corp atletic bine construit, pana la
afisarea unei musculaturi de invidiat
chiar si de culturisti. In acelasi timp,

modelele de sex

bine
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tineretul asociaza ideea de putere si
popularitate cu ideea de a avea un
corp cat mai musculos.

Sd nu uitdm de criza masculing,
aparuta odata cu emanciparea femeii.
Barbatii simtit amenintati,
femeile Tncepand sa ocupe posturi de
politisti, pompieri, piloti, profesori si
antrenori etc. Acestea, in Incercarea
lor de a-i depasi pe barbati, au inceput
sa acorde o mai mare atentie corpului,

S-au

lucrandu-1 tot mai mult in sala de
fitness. Acelasi lucru s-a intamplat si
cu barbatii. De aici si pana la
utilizarea substantelor anabolizante,
nu a mai fost decat un pas (Kline,
1993).

Accesul tot
publicului larg la sportul profesionist
prin intermediul televiziunii si astfel,
la sportivi care se antreneaza tot mai
mult, In ultimii 40 de ani a dus la
schimbarea perceptiei modelului
pentru corpul ideal. Un sportiv
marcant este Arnold Schwarzenegger,
care a devenit In scurt timp simbolul

masculinitatii, iar pentru unii chiar un

mai crescut al

idol (Butler & Fiore, 2010). In
incercarea lor de a-l copia, tinerii au
apelat la utilizarea substantelor
anabolizante.

De asemenea, accesul la internet a
influentat foarte mult
comportamentul tinerilor in sdlile de
fitness  vis-a-vis de  utilizarea
substantelor  anabolizante.  Piata
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neagra este singura sursa de obtinere
a acestora, iar accesul tinerilor si nu
numai, la aceste substante este foarte
facil datorita internetului. Acestia fisi
comanda produsele online, fiindu-le
livrate la domiciliu (Paoli & Donati,
2013).

Toate acestea au dus la cresterea
alarmanta a consumului de substante
dopante in salile de fitness in ultimele
decenii (Donati, 2007; Paoli & Donati,
2013).

METODOLOGIE

Prin acest studiu dorim sa
identificim gradul de utilizare al
steroizilor anabolizanti in salile de
fitness.

Ca metoda de cercetare vom utiliza
metoda cantitativa deoarece ne
permite obtinerea unui volum mare
de date din mediul social pentru o
ulterioara prelucrare si
statistici. Metoda de baza
ancheta sociologica, iar instrumentul
principal de culegere a datelor este

chestionarul.

analiza
este

cercetare -

completare
individuala este administrat si aplicat
online, iar culegerea si centralizarea
datelor se face automat si securizat.
Aceasta prezinta
avantaje (relativ ieftina, se pot utiliza
chestionare mai lungi, exclude gradul
de influentare), dar si

Instrumentul de
chestionarul cu

metoda unele

unele

dezavantaje (date de o calitate mai
slaba, rata raspunsului mai scazuta).
In baza celor mentionate anterior,
am conceput un chestionar clar, usor
de completat si a carui completare sa
nu dureze mai mult de 3-5 minute.
Cele 18 intrebari ale chestionarului au
fost structurate in 3 categorii: date
identitare, (varsta, sex, mediu
resedintd, stare civila); calitatea vietii,
(sanatate,

educatie, profesie, timp

liber, satisfactie personala) si 7

intrebari despre steroizii
anabolizanti.

Ca platforma s-a utilizat Google
Forms cu titlu gratuit, usor de utilizat
si de distribuit. ITn mediul online,
chestionarul a fost distribuit pe contul
personal de Facebook, cu acces public
la peste 4500+ de persoane, incepand
cu data de 02/05/2020 si fiind activ
pana in 06/05/2020, cu un feedback
pozitivde 146 respondenti.

ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

In  continuare
rezultatele obtinute pentru fiecare
intrebare/domeniu de interes in
parte. Primul grup de indicatori fiind
datele identitare.

Am inceput prin a analiza varsta
respondentilor si dupda cum se poate
vedea 1n figura 1, intervalele de varsta
au nivel aproape uniform cu o usoara
crestere pe intervalul de varsta 36-50

vom analiza
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ani si o scadere pe intervalul 51-60
ani. Acest lucru ne confirmad interesul
crescut al persoanelor tinere pentru
acest subiect.

17-25 =26-35 =36-50 =51-60

Figura 1. Distributia respondentilor in
functie de varsta

Dupa gen, 67% din totalul
respondentilor sunt femei, iar 33%
sunt barbati, conform figurii 2, lucru
ce confirma faptul ca acest subiect
intereseaza mai mult pe barbati.

Feminin

= Masculin

Figura 2. Distributia respondentilor in
functie de gen
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Analizdnd mediul de proveninta al
respondentilor, am constatat ca 80%
provin din mediu urban, restul de
20% fiind din mediul rural, acest
lucru fiind justificat de faptul ca in
mediul rural accesul la internet si
existenta salilor de fitness este
redusa. Jumatate dintre respondenti
sunt necasatoriti, pe cand 39% sunt

casdtoriti si numai 11% sunt
divortati.

Al doilea grup de indicatori
cuprinde referinte  educationale,
profesionale, stare de sanatate.

Observam ca 47 de persoane, din
totalul respondentilor, lucreaza sau
au tangenta cu sportul. Din punctul de
vedere al educatiei profesionale, mai
mult de jumatate au studii superioare,
53%, acestia fiind urmati de cei cu
pregatire 32%. Un
imbucurator este starea de sanatate,
51% foarte buna, 44% foarte buna si
doar 1% stare foarte proasta.

In  continuare
interesul respondentilor pentru sport
Este incurajator sa
interesul

liceala, lucru

vom  analiza
si fitness.
descoperim
populatiei pentru fitness, 79% dintre
ei merg la sala si doar 21% nu
practica acest sport. Un numar foarte
mare se antreneaza de minim 5 ori pe
sdaptamana - 39%.

Interesant este si faptul ca 32% din
totalul  persoanelor
practica sportul la nivel profesionist.

crescut al

chestionate
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La intrebarea dacad folosesc steroizi
anabolizanti, 23% au rdspuns pozitiv,
3% dintre ei In scop medical, iar 20%
pentru imbunatatirea performantelor
sportive.

Definire/Scadere
procent tesut
adipos

= Hipertrofie
musculara

= Medical

= Nu este cazul

Figura 3. Distributia respondentilor
dupa scopul utilizarii steroizilor

Intrebati cum au aflat de existenta
acestor substante, marea majoritate
au raspuns: mass media - 29%, un
procent de doar 19% au aflat din sala
de fitness si 16% de la prieteni.

In sala de fitness

= Mass-
media(internet,
televizor,
reviste, ziare

etc)
= Nu este cazul

Figura 4. Distributia respondentilor
dupa sursa de informare

La intrebarea daca cunosc riscurile
utilizarii steroizilor anabolizanti, 53%
sunt constienti de faptul ca utilizarea
acestor substante provoaca probleme
de sanatate, 10% cunosc riscul
utilizarii acestora in salile de fitness.

Nu stiu

= Pedeapsa
administrativa

= Pedeapsa
penald

= Probleme de
sanatate

Figura 5. Gradul de cunoastere al
riscurilor utilizarii steroizilor

anabolizanti
La  intrebarea de  unde-si
achizitioneaza steroizii, 10% au

raspuns de pe piata neagrd, 7% din
doar 5% din

online si

mediul
farmacie.

Farmacie
= Nu este cazul
= Online
= Piata neagra

= Prieteni

Figura 6. Sursa de achizitie a
steroizilor anabolizanti
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Din totalul respondentilor un
procent de 22% nu regreta utilizarea
acestor substante. Ceea ce este
imbucurdator, ca 84%  dintre
respondenti nu ar incuraja utilizarea
steroizilor anabolizanti, iIn timp ce
16% sunt de acord sa-i recomande.

22%
Nu

Nu este cazul
78%

Figura 7. Distributia respondentilor
dupa gradul de recomandare al
steroizilor

CONCLUZII

Consideram c3a am reusit sa
conturam un profil al sportivului
consumator de substante
anabolizante care merge in mod
frecvent la sala de fitness. Mai jos va
prezentam caracteristicile grupului
vizat.

Sunt In marea majoritate barbati
necasatoriti, cu studii superioare, care
provin din mediul urban, avand varsta
cuprinsa intre 17-50 ani.
majoritate au un
predominand cei care prin natura

Marea
loc de munca,

meseriei au tangenta cu sportul. Din
punctul de vedere al sanatatii, starea
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lor este foarte buna, fiind multumiti
de aspectul fizic. Practica un sport de
performanta, merg la sala de fitness
de minim 5 ori pe sdaptamana. Sunt
utilizatori de substante anabolizante,
pe care le achizitioneaza de pe piata
vederea  modificarii
structurii si compozitiei corporale,
cunosc riscurile utilizarii acestor
substante si sunt constienti de faptul
ca acestea au un impact negativ

neagra in

asupra sanatatii organismului.
aflat  despre
substante din

Majoritatea au
existenta acestor
mediul online, nu regreta utilizarea
lor, dar nu le-ar recomanda si altor

persoane.
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IGIENA PERSONALA. MITURI SI REALITATI

SPOREA Ilonut Rares?

Abstract

Igiena personald face parte din viata fiecdruia, din
clipa in care ne nastem pdnd in momentul cand nu
vom mai fi pe pdmant. Pand la o anumitd vdrstd
suntem ajutati de persoanele din jurul nostru (pdrinti,
frati, bunici), insd cdnd putem avea grijd singuri de noi
trebuie sd devina responsabilitatea noastrd si nu
trebuie neglijatd. Riscul unei igiene neglijente poate
duce la piele asprd, rdspdndirea microbilor, diverse
afectiuni dermatologice sau chiar la boli cu reactii
severe.

De asemenea, utilizarea in exces a unor produse, in
special cosmetice, poate deveni o mare problemd.
Utilizarea acestora ajutd la imbundtdtirea infdatisarii,
insd pe termen lung pot genera reactii adverse care
afecteazad tenul si pot duce la aparitia unor eczeme.
Corectarea acestor probleme poate necesita vizita la
un doctor dermatolog, urmarea unor tratamente
costisitoare etc.

Cuvinte cheie: igiena, sanatate, spalat, produse cosmetice.

Afilierea autorilor

4 student in anul III, la specializarea Educatie Fizica si Sportivd din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE

Igiena personala face parte din
viata fiecaruia, din clipa In care ne
nastem panda in momentul cand nu
vom mai fi pe pamant. Pana la o
anumita varsta suntem ajutati de
persoanele din jurul nostru (parinti,
frati, bunici), Tnsa cand putem avea
grija singuri de noi trebuie sa devina
responsabilitatea noastra si nu
trebuie neglijata. Riscul unei igiene
neglijente poate duce la piele aspra,
raspandirea  microbilor,  diverse
afectiuni dermatologice sau chiar la
boli cu reactii severe.
ajungem
obositi si uitam sa facem dus, in

Deseori acasa seara
timpul zilei uitam sa ne spalam pe
maini, avem grija de tenul nostru doar
atunci cand avem o intalnire
importanta si multe alte exemple
asemanatoare.

De asemenea, utilizarea 1In exces a
unor produse, In special cosmetice,
poate deveni

Utilizarea

0 mare problema.
ajuta la
infatisarii, insa pe
lung pot genera reactii
adverse care afecteaza tenul si pot
aparitia
Corectarea acestor probleme poate

acestora
imbunatatirea
termen

duce la

unor eczeme.

necesita vizita la un doctor
dermatolog, urmarea unor tratamente
costisitoare etc.

Motivul alegerii acestei teme este

faptul ca multi dintre noi nu avem
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grija de igiena corporala si personala
atat cat ar trebui, ajungand deseori sa
cheltuim o suma exorbitantd pe
diverse  produse facatoare de
»,minuni”, in timp ce aceste probleme
s-ar fi rezolvat dacd am fi avut grija la
timp de corpul nostru.

LITERATURA DE SPECIALITATE
Conform cercetdtorilor, starea
sanatatii populatiei, in special a
copiilor, reprezintd un indice integral
al dezvoltarii sociale a unei tari, o
reflectare  a  bunastarii  socio-
economice (Habasescu, 2009).
Educatia igienica a copilului este
destul de greu de format avand in
vedere ca aceasta nu ii aduce nici o

satisfactie imediata, fiind lucruri
neinteresante  pentru  specificul
varstei. Cu ajutor din partea

profesorilor, cu sustinerea 1in
totalitate si cu deprinderile invatate
pana in momentul respectiv, se poate
forma o baza a igienei personale.
Odata ce deprinderile motrice sunt
formate, acestea trebuie repetate
copilului pentru a deveni pentru
acesta un lucru formal si instinctiv.

In efectuarea educatiei sanitare se
parcurg
independente, dar absolut obligatorii
in formarea unei conceptii si a unui
comportament igienic corespunzator:

trei stadii succesive,
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e teoretic - cognitiv (informarea
copilului cu notiuni despre
fenomenele sanatatii si bolii);

e afectiv - emotional (formarea
dorintei acestuia de a respecta
si a pune in practica invataturile
dobandite la primul stadiu);

e practic (urmdreste formarea
deprinderilor igienice in folosul
propriei sanatati si a sdnatatii
colective).

Un studiu clinico-stiintific recent
ne reliefeaza faptul ca una dintre
principalele cauze ale infectiilor si ale
invaziilor intestinale printre copiii cu
varsta cuprinsa intre 0-14 ani este
lipsa obisnuintei de a se spala pe
maini cu sapun, cauzand circa 70%
din totalul infectiilor intestinale si
91,4% din  totalul
intestinala la  aceasta
(Maximenco, 2008).

Organizatia Mondiala a Sanatatii a
derulat un program pentru
respectarea igienei mainilor in cadrul
angajatilor din domeniul sanatatii
numit ,,Cele 5 momente pentru igiena
mainilor”.

invaziilor
varsta

Prin acest proiect,

invatat

personalul
cum sa-si
igienizeze mainile astfel Incat sa nu
reprezinte nici un pericol pentru
pacientul cu care lucreaza.

Cele cinci momentele pentru igiena
mainilor sunt:

medical este

e fTnainte de a atinge un pacient;

e Tnainte de procedurile aseptice;
e dupa expunerea la lichidele
corporale;

e dupa atingerea unui pacient;

e dupa atingerea Imprejurimilor

pacientului.

Aceasta metoda a fost testata in
numere unitati din Intreaga lume si a
avut un impact pozitiv pentru
siguranta si sandtatea celor ingrijiti,
insd personalul medical a intampinat
diverse probleme legate de spalarea
prea frecventa (WHO, 2009).

O igiend personala corecta face
parte din cuprinsul unui mod sanatos
de viata,
printr-o stare de bine si prin vizite cat
mai rare la doctor, prevenind boala si
ajutand la functionarea organismului
intr-un mod firesc si placut.

acesta valorificAndu-se

METODOLOGIE

In urma consultdrii literaturii de
specialitate atat la nivel national, cat
si international, am descoperit
diverse studii corelate cu importanta
igienei personale. Acestea m-au ajutat
in formularea unui chestionar bazat
pe intrebari de interes pentru acest
studiu.

Chestionarul a fost intocmit cu
ajutorul platformei Google Forms si
cuprinde o serie de 18 intrebari. Pe
prima pagind se afld o scurta
descriere a chestionarului si o
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multumire  pentru  completarea
acestuia.

Perioada in care s-a desfasurat
acest studiu a fost intre 06.05.2020 -
16.05.2020.

Grupul tinta a fost reprezentat din
oameni de toate varstele, indiferent
de nivelul studiilor absolvite sau
mediul de provenienta.

Timpul alocat completarii
chestionarului a fost de aproximativ
3-5 minute, fiind distribuit online. Am
obtinut intr-un final 40 de raspunsuri

valide.

ANALIZA SI
DATELOR

Respondentii au varsta cuprinsa
intre 18- 53, 72,5% fiind de genul
feminin si provenind din mediul
urban.

INTERPRETAREA

In ceea ce priveste nivelul studiilor
absolvite, putin peste 50% declara ca
au terminat o facultate la nivel de
licenta, starea de sadnatate fiind una
foarte buna.

@ Foarte buna
& Buna

@ Acceplabila
@ Proasia

@ Foarte proasta

Figura 1. Starea de sanatate a
respondentilor
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30% dintre persoanele care au
raspuns chestionarului au declarat ca
meseria pe care o practica nu necesita
des spalatul pe maini. Un procent de
17,5 % au marturisit faptul ca din
cauza neatentiei la igiena personala
au avut de suferit, existand diverse
boli ale pielii si probleme in general
cu starea de sanatate.

®Da
@ Nu

Figura 2. Probleme de sanatate
generate de neatentia la igiena
personala

In final, 67,5% au mirturisit ci
igiena personala
alegerea prietenilor.

influenteaza

CONCLUZII

Spalatul pe maini este intr-adevar
o rutina sanatoasa in viata oamenilor,
peste 90% respondenti
confirmand faptul ca se spald pe
maini minim de 5 ori pe zi, iar peste
97% au marturisit ca acest obicei are
legatura cu sandtatea proprie.

Peste 90% din persoanele care au
raspuns au declarat ca se spala pe
maini dupa utilizarea toaletei, dupa
atingerea obiectelor strdine cat si

din
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dupa igienizarea casei cu solutii
dezinfectante, chiar daca folosesc
manusi. Un alt aspect Imbucurator
este faptul ca 85% dintre persoane
acorda cel putin 30 de minute igienei
personale 1n fiecare zi.

Neatentia la Tngrijirea pielii a facut
ca 17,5% sa sufere de diverse boli ale
pielii si, de asemenea, 22,5% au
declarat ca au avut de suferit din
cauza produselor de igiena. Peste
65% dintre cei care au raspuns, au
marturisit ca igiena personala
influenteaza in alegerea prietenilor si
un procent de 87,5% afirma ca
aceasta pandemie globala i-a facut sa
inteleagd ca spalatul pe maini este
intr-adevar necesar.

In final, consider ci majoritatea
persoanelor au grija intr-un mod
corect de igiena personala si aloca
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DE CE TAEKWONDO?

SUCIU Zorica-Delia?

Abstract

Realitatea de zi cu zi ne dezvdluie lipsa de miscare,
alimentatie dezechilibratd, regim de viatd dezordonat.
Odatd cu tehnologia tot mai sofisticatd, care ne
rdpeste timpul, apar si problemele sociale legate de
agresiune in toate formele ei de manifestare.

Beneficiile indrumadrii de specialitate in domeniul
auto-apdrdrii, manifestd atitudini pozitive si dezvoltd
dorinta de cunoastere.

Cand vine vorba de istoria acestui sport, existd
nenumdrate documente care atestd originile si
pretioasele valorii incd din cele mai vechi timpuri.

Cuvinte cheie: scolioza, evaluare, corectie, recuperare, kinetoterapie.

Afilierea autorilor

4 studenti in anul III, la specializarea Educatie Fizici si Sportivi din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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INTRODUCERE

Incd de 1la
mentionez ca acest sport minunat,
contribuie la o dezvoltare corectd si
armonioasa de la varste fragede si nu
numai.

Cea mai importanta necesitate a
oamenilor este
vederea schimbului diferitelor idei si
pentru a analiza rezultatele.

Realitatea de zi cu zi ne dezvaluie
lipsa de
dezechilibrata,

inceput vreau sa

comunicarea 1in

miscare, alimentatie

regim de viata
dezordonat. Odata cu tehnologia tot
mai sofisticata care ne rapeste timpul,
apar si problemele sociale legate de
agresiune In toate formele ei de
manifestare.
Beneficiile indrumari de
specialitate in domeniul auto-apararii,
manifesta pozitive  si
dezvolta dorinta de cunoastere.

atitudini

Cand vine vorba de istoria acestui
sport, exista nenumadrate documente
care atesta originile si pretioasele
valorii Inca din cele mai vechi timpuri.

Luand in considerare faptul ca
educatia fizica departe de
perfectiune, impune necesitatea
schimbarii prin motivare si nevoia de
activitate motrica pentru un stil de
viata sanatos.

este

LITERATURA DE SPECIALITATE
Taekwondo reprezinta o disciplina
sportiva practicata de peste 2000 de
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ani, iar fn ultimii ani a castigat
popularitate si adepti, devenind sport
olimpic.

O mare parte din cercetarile
efectuate de oamenii de stiinta din
domeniul sporturilor de contact
vizeaza pregatirea motricd, tehnica-
tactica etc. Desi o mare importanta
revine motivatiei de a practica acest
sport, care este un mecanism foarte
puternic.

Viau (1997) defineste motivatia ca
fiind un concept dinamic, care are
originea 1n perceptia persoanei, a
propriei personalitati si a mediului
inconjurator si care il incitd sa aleaga
activitatea, sa se angajeze si sa
persevereze in realizarea ei pentru
atingerea unui obiectiv. In viziunea
acestui autor, indicatorii motivatiei se
prin: angajamentul,
perseverenta si performanta de care
da dovada cel care este instruit in

manifesta

solutionarea unor situatii de munca
sau de invatare.

Din perspectiva stiintifica,
detectarea talentelor in sporturile de
contact si auto-apdrare necesita o
abordare caracteristica (Borms,
1996).

Caracteristicile talentului trebuie
sa indeplineasca trei cerinte:

e sa fie stabile In perioada de

predictie;

e safie masurabile;
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e sa fie relevante pentru

performanta.

Stiintific s-a demonstrat faptul ca
pregatirea motrica reprezintd un
factor decisiv in cadrul unei pregatiri.
Calitatile de forta si viteza detin un rol
important in Taekwondo-ului
(Perfilov, 2006).

Cercetand aspectul de forta Ia
sportivi  de  performantd din
Taekwondo WTF, acesta ajunge la
concluzia ca capacitatea de forta-
viteza detine un Tnalt grad de corelare
pentru proba data de sport. Totodat3,
un grad inalt de corelare, autorul il
obtine in urma analizei corelatiei
capacitatii = de
exercitiile de pregatire fizica speciala
si competitionale.

Platonov, (2004) defineste forta-
viteza drept capacitatea sistemului
neuromuscular de a
potentialul functional, cu scopul de a
obtine un grad inalt de forta intr-un
timp cat mai scurt.

Introducerea unor activitati fizice
suplimentare, prin
activitatilor extracurriculare,

forta-viteza  cu

mobiliza

intermediul
poate
creste atasamentul fata de scoala si
stima de sine, care, indirect, sunt
factori importanti in obtinerea unor
rezultate academice superioare.
Parintii ingrijorati in legaturda cu
timpului petrecut pentru studiu, de
efectuare a temelor si tehnologie,
trebuie sa le limiteze si sa aloce mai

mult timp pentru activitatile fizice si
sportive. Astfel, exista o corelatie
negativa Intre timpul petrecut in fata
televizorului si rezultatele academice
(Sharif & Sargant, 2006).

Modificarea stilului de viata, cu
scopul cresterii starii de sanatate are
un impact major asupra individului.

Pe plan national si international
cresterea numarului de persoane cu
grad de obezitate este Ingrijorator.
Stilul de viata este responsabil pentru
sandtate. Dumitru (2008) trage un
semnal de alarma constatdnd ca

printre multele lucruri pe care
Romania le are de rezolvat, trebuie
regim prioritar, si
problema activitatii fizice pentru

sanatate.

inclusd, cu

METODOLOGIE

In vederea colectirii datelor, am
realizat un chestionar care a fost
distribuit intre 28.04.2020-
05.05.2020 in mediul online, catre
sportivi legitimati, persoane implicate
in invatamantul primar, gimnazial si
liceal. Intrebirile au fost adaptate
acestei cercetari, fiind formulate in
scopul identificarii practicantilor de
Taekwondo, media de varstd, motivul
alegeri acestui sport, efectul asupra
sanatati etc.
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ANALIZA SI
DATELOR

Dupa centralizarea datelor, am
observat cd varsta respondentilor
este cuprinsa intre 9-19 ani si ca
majoritatea sunt de gen feminin.

Cei mai multi provin din mediul
urban, 75% si 44,4%
cursurile din Tnvatamantul gimnazial,
22,2% din ciclul primar, iar altii
22,2% provin din invatamantul liceal.

INTERPRETAREA

urmeaza

Starea de sdnatate a
respondentilor este una foarte buna,
83,3% din cei chestionati declarand
acest lucru.

Un  aspect imbucurdator il
reprezinta faptul ca 77,8% prefera
activitatile fizice In detrimentul celor
care nu implica miscare.

Datele obtinute releva ca 61,1%
dintre practicantii
acorda in medie 2 ore pentru un
antrenament, timp de 2-3 ori pe
saptamana, 27,8%, iar 8,3% o ora.

Motivatia pentru cei mai multi de a
practica acest sport rezida in dorinta
de a se putea apara, 38,9% si pentru a
avea un corp sanatos si armonios -
33,3 %.

de Taekwondo

® SAMA POT APARA
@ NU ESTE CAZUL

Figura 1. Motivatia pentru a practica
Taekwondo
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@ SA POT MANCA SANATOS
@ SA AM UN CORP ARMONIO

Un aspect interesant este acela ca
majoritatea celor care practicd acest
sport au declarat ca prefera sa
participe la antrenamente impreuna
cu prietenii - 22,2% sau cu cel mai
bun prieten - 30,6,% si doar 11,1%
prefera sa se antreneze singuri.

@ PARTENERUL(A)DE VIATA

@ CU CATI MAI MULTI PRIETENI
@ CU CEL MAI BUN PRIETEN
@ SINGUR

@ NU ESTE CAZUL

Figura 2. Preferinta in legatura cu
participarea la antrenamente

dintre = respondenti

prin  practicarea
Taekwondo-ului le creste increderea
in sine 50%, In timp ce 27,8% cred ca-
i ajutda la mentinerea unui corp

Jumatate
considera ca

sanatos si 22,2% cred ca le stimuleaza
ambitia.

a
.4

@ CRESTE INCREDEREA IN SINE

@ TE AJUTA SA Al UN CORP SANATOS

@ STIMULEAZA AMBITIA

@ FACILITEAZA INTERACTIUNEA
SOCIALA

Figura 3. Arii in care i ajuta pe
respondenti practicarea Taekwondo-
ului

CONCLUZII

in urma analizirii datelor, putem
concluziona ca
practicat, in general, pentru ca ajuta la

Taekwondo este
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mentinerea starii de sanatate, 5. Foundation of Taekwondo Interests,

cresterea increderii in sine si auto- 2010.

o 6. Jasinski, 2008.
aparare. 7. Lipovetsky, 2007.

8. Perfilov, 2006
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ROLUL CONSTIENTIZARII PREVENTIEI ACCIDENTARILOR IN
ACTIVITATEA SPORTIVA*

TETCU Andreea-lonela?

Abstract

Activitatea fizicd aduce beneficii indiferent de
grupa in care te incadrezi atunci cdnd o practici.
Accidentdrile pot fi provocate din diverse cauze, cum
ar fi suprasolicitarea corpului, dar si neatentia urmatda
de un pas gresit. Obiectivul meu este ca rezultatele
obtinute sd ajute deopotrivd practicantii atdt
amatorii, cdt si profesionistii, cadrele didactice,
studentii si absolventii domeniului de educatie fizica si
sport, dar si antrenorii in luarea celor mai bune decizii
legate de rolul constientizdrii accidentdrilor in
activitdtile sportive. Pentru realizarea proiectului am
folosit metoda anchetei printr-un chestionar care
cuprinde 17 intrebdri si se adreseazd tuturor
persoanelor incepdnd cu vdrsta de 7 ani. Ca urmare a
proiectului meu, rezultatele sunt pozitive, marea
majoritate din subiectii chestionati de mine au afirmat
constientizarea tuturor riscurilor si necesitatea
preventiei accidentdrilor.

Cuvinte cheie: accidentari, constientizare, activitati sportive.

Afilierea autorilor

4 studenti in anul II, la specializarea Educatie Fizici si Sportivi din cadrul

Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea ,,1 Decembrie 1918” din Alba Iulia.
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*Aceasta lucrare a fost realizata cu sprijinul finantarii obtinute in urma castigarii
bursei de performanta stiintifica studenteasca, oferita de Departamentul de Educatie
Fizica si Sport a Facultatii de Drept si Stiinte Sociale din cadrul Universitatii ,1

Decembrie 1918” din Alba Iulia.

INTRODUCERE

Activitatea fizica aduce beneficii
indiferent de grupa in care te
incadrezi atunci cand o practici, dar
presupune, totodatd, si  multe
sacrificii. In fiecare zi, fiecare ori,
minut sau secundd, sportivii, in
special cei de performantd, risca cate
o accidentare care le poate sfarsi
cariera cu mult inainte de termen.
Spun in special deoarece acestia cel
mai probabil asta au facut toata viata
lor, au investit in ei tot pentru a
ajunge sa trdiasca din practicarea
respectivei activitati sportive si este
extrem de greu, dupd nenumdrate
ingrijiri medicale, plus perioade de
recuperare, sa te aduni atat fizic, cat si
psihic si sa trebuiasca sa te reprofilezi
rapid. Dar, asta nu Inseamna ca o
accidentare pentru un practicant
amator nu aduce urmari drastice si
demoralizatoare.

Accidentarile pot fi provocate din
diverse cauze, cum ar putea fi
suprasolicitarea corpului din pricina
programului incarcat sau chiar si
neatentia urmata de o alunecare sau o
gresealda minima a pasilor, sa nu uitdm
in sporturile care necesitd contact
fizic apar accidentdrile in urma
interventiilor dure ale adversarilor.
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Obiectivul este acela ca rezultatele
obtinute 1n cadrul proiectului sa ajute
deopotriva practicantii amatori si
profesionisti, cadrele didactice din
domeniul educatiei fizice, antrenorii,
studentii si  absolventii acestei
specializari In luarea celor mai bune
decizii legate de acest subiect privind
rolul constientizarii preventiei
accidentdrilor 1n activitatile sportive.

Cu acest proiect imi propun sa
deslusesc diferenta statistica intre
persoanele care constientizeaza, mai
mult sau mai putin, rolul prevenirii
accidentarilor in activitatile sportive,
dar si felul in care acestia actioneaza

sau trateaza acest aspect din

perspectiva proprie.

LITERATURA DE SPECIALITATE
Situatia actuala la nivel

international, conform unui studiu
realizat Tn America, scoate 1n evidenta
diferentele de gen in ceea ce priveste
ratele de accidentari in baschetul din
scoli si colegii. Din acest studiu,
rezulta ca femeile
predispuse la
barbatii si a fost realizat in decursul a
6 sezoane,
sportivi ai Asociatiei Nationale de
Baschet. (Deitch et al, 2015). Un alt

sunt mai

accidentari decat

examinand 1145 de
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studiu arata ca jucdtorii de baschet
dintr-un liceu american, au suferit
1518 de leziuni in decursul a 780651
de expuneri atletice. Rata
accidentarilor 1000 de
expuneri, ale fiecarui atlet, este mai
mare In timpul competitiilor, decat in
timpul antrenamentelor, respectiv
3.27 la 1.40 si se regaseste mai des in
randul persoanelor de gen feminin
(2.08), decat In randul subiectilor
masculini (1.83) (Borowski et al,
2008).

Un studiu prospectiv din America

pentru

isi propune sa evalueze incidenta
generald a leziunilor acute si excesive
de baschet si identifica factorii de risc
asociati cu entorsele de glezna si
leziunile de uz excesiv la genunchi. In
total, 164 de jucatori seniori de la
toate nivelurile,
barbati, au participat voluntar pe
parcursul unui singur sezon. Au fost
raportate un numar total de 139
leziuni acute si 87 de uz excesiv, ceea
ce a dus la o incidenta totalda a

inclusiv femei si

vatamarilor de 9,8 la 1.000 de ore
(Cumps et al., 2007).

Examinand 100 de licee din Statele
Unite ale Americii, pentru a afla rata
incidentelor de accidentari in functie
de genul persoanelor, de sportul
practicat si de tipurile de expunere a
sportivilor, cercetdtorii au estimat ca
326 396 de leziuni la gleznd au avut
loc la nivel national in 2005-2006,

producand o ratd de vatamare de 5,23
la 10.000 de expuneri ale sportivilor.
Acestea au predominat in timpul
competitiilor (9,35 la 10.000 de
expuneri), mai mult decit In randul
antrenamentelor (3,63 la 10.000 de
expuneri). Baschetul de bdieti a avut
cea mai mare rata, si anume de 7,74 la
10.000, urmat de baschetul de fete cu
6,93 si fotbalul de baieti, 6,52 (Nelson
etal, 2007)

Un jucator de performanta care are
la activ zilnic antrenamente, este
conceput diferit fatd de un om care
practica un sport in timpul liber. De
studiu,
accidentarile baschetbalistilor, care
au activat timp de 17 ani in NBA, arata
ca sportivii profesionisti
experimenteazd o ratd mai crescuta a
accidentarilor, un total de 1094 de
jucatori au aparut in baza de date de
3843  ori,
accidentare fiind entorsele laterale ale
gleznei (Drakos et al., 2010).

in China, din 1715 de cazuri de
vatamari sportive care au participat la
un departament de A&E in perioada 1
[anuarie 2005 si 31 Decembrie 2005,
au fost Inregistrate 240 de accidentari
legate doar de glezna, majoritatea
fiind entorse si fracturi, patru cincimi
au fost subiecti de gen masculin,
varsta a variat intre 24 si 25 de ani,

aceea un care vizeaza

cea mai frecventa

cele mai frecvente cazuri fiind cele
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care necesita ingrijiri
(Fong et al,, 2008).

In ceea ce priveste Epidemiologia
Leziunilor Pediatrice de Baschet
prezentate  Departamentelor de
Urgenta din SUA, numdrul mediu
anual de indivizi prezentati din 2000
pana in 2006, pentru leziuni a fost de
9690. Categoria Intre 7 si 11 ani a
reprezentat 18,9%, iar categoria de
12 si 17 ani a reprezentat 81,1%.
din
leziunile din categoria de 7-11 ani si
72,3% din categoria de varsta 12-17
ani, pe cand fetele in prima categorie
au format un procent de 33,3% si
respectiv in a doua 27,7%. Statistic
vorbind, baietii au o rata mai mare de
accidentare decat fetele (Pappas et al,,
2011).

La Academia Militara din Statele
Unite ale Americii a fost realizat un
studiu pentru a determina efectul
factorilor de risc pentru entorse la
glezna in perioada 2005 si 2007. Din
614 de cadeti, femeile comparativ cu

ortopedice

Bdietii au reprezentat 67,7%

barbatii sunt mai predispuse la
majoritatea accidentarilor, iar
barbatii accidentati cel mai des,

conform statisticilor, sunt cei care
detin mai multe rezultate, fiind cei
mai expusi (Waterman et al., 2010).

METODOLOGIE
in  vederea
proiect de cercetare, desfasurat in

realizarii  acestui
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perioada ianuarie 2020-februarie
2020, am folosit metoda anchetei,
printr-un chestionar care cuprinde 17
intrebari, unele fiind inchise, iar altele
deschise. Chestionarul meu a fost
trimis prin intermediul internetului,
mai precis pe reteaua de socializare
Facebook, Messenger si WhatsApp,
fiind completat de 118 de persoane.
Varsta subiectilor chestionati a
trebuit sa nu fie mai mica de 7 ani, iar
desigur, pentru copiii aflati sub varsta
de 10

completat sub supravegherea unui

ani, chestionarul a fost

parinte/tutore sau cu ajutorul
acestuia. Mentionez ca nu exista
raspunsuri corecte sau gresite, iar
subiectii chestionati vor ramane
anonimi.

ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

Potrivit cerintei: ,Va rog specificati
varsta dumneavoastra:” in categoria
13-18 ani

procent, 9.3%, mai apoi subiectii care

regasim cel mai mic
se incadreaza in intervalul de varsta
7-12 ani s-au adunat intr-un procent
de 15.3%, fiind urmati de persoanele
peste 25 de ani care au format un
procent de 19.5%, iar
predominanta a persoanelor
chestionate a fost cuprinsa intre 19 si

24 de ani cu procentajul de 55.9%.

varsta
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@® 7-12 ani

@ 13-18 ani

® 19-24 ani

@ peste 25 de ani

Figura 1. Varsta respondentilor

@ Feminin
@ Masculin

Figura 2. Genul respondentilor

in diagrama de mai sus, este ceruta
mentionarea genului fiecaruia, tin sa
precizez ca procentul persoanelor de
gen feminin este de 2 ori mai mare
decit procentul subiectilor de gen
masculin. Diferenta statistica a
procentajelor este de 68.4%, la
31.6%, exact avem 80 de
persoane de gen feminin si 37 de
persoane genului
masculin.

mai

care apartin

71%- studii superioare

9%- ciclu liceal ( clasele IX-XII)
16%- ciclugimnazial (clasele V-VIll)
4%- ciclu primar (clasele 11V )

Figura 3. Studiile respondentilor

Cu ajutorul diagramei de mai sus,
am Tmpartit subiectii chestionati in
functie de studiile absolvite. Astfel,
am obtinut urmatoarele: 85 de dintre
persoane se Incadreaza in categoria
studiilor superioare, 21 de persoane
fac parte dintr-un ciclu gimnazial,
cuprinde V-VIII, 8
persoane sunt intr-un ciclu liceal, iar
4 apartin unui ciclu primar, care
cuprinde clasele I-1V.

care clasele

@ Zinic

@ De de 3-5 ori pe
saptamana

@ De 2 oripe
saptamana

@ O data pe
saptamana

@ Deloc

@

Figura 4. Repetitivitatea practicarii
activitatilor fizice de catre respondenti

Potrivit diagramei anterioare, a
carei
timpul liber, cat de des participati la
activitati fizice?” avem un procent de
26.5%, care scoate in evidenta faptul
ca predomina cei care practica zilnic
activitati sportive, un procent de

intrebare a sunat astfel: ,in
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22.2% de subiecti
raspuns ca de 3-5 ori pe saptamana
participa la cadrul
sportului, ceea ce este la fel de
ifmbucurator. 20.5% practica de 2 ori
pe sdaptamana, iar 17.9% o singura
datd pe saptdamana. Desi, spre
surprinderea mea, se pare ca inca mai
exista persoane care nu practica deloc
si nu au niciun fel de contact cu
activitatile  sportive,
acestora ajungand la 12.8%.

chestionati au

activitati in

procentajul

@ La varsta cuprinsa
intre 3 si 6 ani

@ La varsta cuprinsa
intre 7 si 10 ani

@ La varsta cuprinsa
intre 11 si 14 ani

@ La varsta cuprinsa
intre 15 si 18 ani

@ La o varsta de
peste 18 de ani

Figura 5. Varsta primului contact cu
sportul

Pe baza raspunsurilor la
intrebarea: ,La ce varsta ati participat
prima oard la o activitate sportiva”,
rezulta faptul ca putin peste jumatate
din subiectii examinati de mine in
acest proiect, si anume 50.9%, au
raspuns ca au avut prima tangenta cu
lumea sportului la o varsta fraged3,
cuprinsa intre 7 si 10 ani. Luand in
considerare si urmatoarele rezultate,
30.2% clasificandu-se in categoria
cuprinsa intre 3 si 6 ani, iar 17,2% in
categoria de 11 si 14 ani, pot afirma

120

ca sportul isi face simtita prezenta,
fara doar si poate, de la varstele
potrivite pentru Inceperea oricarei
activitati sportive.

@ Practic o activitate
sportiva de
performanta

@ Practiv o activitate
sportiva doar in
timpul liber

Figura 6. Nivelul sportului practicat de
catre respondenti

Diagrama anterioara referitoare la
»Practicati
sportiva de performanta sau doar in
timpul liber?” ne confirma faptul ca
intre cele 2 raspunsuri, predomina cu
desavarsire, Intr-un procentaj de
76.3%, persoanele care practicd o
activitate sportiva doar in timpul
liber. Acesta nu este un lucru rau, ci
dimpotriva, trebuie si este necesar ca
oamenii sa faca miscare, indiferent de
nivelul de intensitate al activitatii pe
care o practica.

intrebarea: o activitate

@ Aerobc
@ Baschet ® Polo

@ Volei ® inot
@ Handbal ® Box
@ Fowal @ Toris
% ® Judo ® vope
——= @ © Karsto
‘

® Gmnastca
® Rugy
@ Plmbare in aer i

@ Kaiac-canoe
@ Haltere

@ Avetism

@ Fitness @ Basmnton

© Bocieta

® Biarg

@ Mers cu bicicleta

Figura 7. Activitatile sportive
practicate de catre respondenti
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Potrivit Intrebarii: ,Ce activitati
sportive practicati?”, unde am folosit
o paleta larga de activitati sportive, as
putea remarca cele 3 mari ramuri
sportive care au predominat in cazul
acestui chestionar. Si anume pe
primul loc, In urma raspunsurilor
subiectilor, a fost clasat fitnessul cu
un procentaj de 23.4%, urmat de
baschet care are un procentaj de
20.7%, ca mai apoi sa urmeze asa-
zisul ,sport rege” cu un procentaj de
16,2% regasit sub numele de fotbal.

® Da
@ Uneori
® Deseori

@ Nu

B

Figura 8. Gradul de distragere al
respondentilor de la activitati sportive

Scopul meu cu aceasta intrebare:
,Va  captiveaza sau
calculatorul astfel incat sa amanati

telefonul

sau sa anulati activitati sportive?, a
fost sa vad influenta gadgeturilor
asupra persoanelor, in viata acestora
de zi cu zi, iar daca ar trebui sa aleaga
intre acestea si sport, care ar fi
alegerea. Am
jumatate din subiectii chestionarului

aflat ca aproape

meu nu sunt captivati atat de puternic

incat sa amane sau sa anuleze o
activitate In cadrul sportului, dar
desigur ca exista o parte care uneori
sau chiar deseori ar opta mai degraba
pentru telefoane sau calculatoare in
detrimentul sportului.

@ 1-10 minute
6.9% @ 11-20 minute

A

® 21-30 minute
@ 31-40 minute
@ Peste 40 minute
@ Deloc

Figura 9. Durata pregatirii
segmentelor corpului ale fiecarui
respondent inaintea unei activitati
sportive

Aceasta Intrebare a fost una dintre
intrebarile mele cheie, si anume: , Cat
de mult timp acordati pregatirii
organismului pentru efort, inainte de
fiecare activitate sportiva?”, prin care
observ constiinta subiectilor mei, cat
de precauti si de atenti sunt atunci
cand vine pregatirea
organismului  fnainte de
Examinand rezultatele obtinute, am
extras urmatoarele concluzii: 57.8%
spun cd pregdtirea organismului lor
inainte de efort necesita intre 1-10
minute, 19% bifeaza intervalul de 11-
20 de minute, iar In madasurda ce
numarul minutelor creste, procentajul

vorba de
efort.
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subiectilor scade. Observ fins3, ca
10.3% s-au diferentiat de restul,
raspunzand ca ei nu acordd deloc
atentie pregatirii organismului
inaintea unui efort fizic, ceea ce ma
duce cu gandul direct la faptul ca
aceste persoane nu constientizeaza
gravitatea lipsei de pregatire, dar mai
ales gravitatea accidentdrilor severe
la care pot deveni oricand o prada
usoara.

@ Foarte importanta

@ Destul de
importanta

@ Importanta

@ Mai putin
importanta

@ Deloc importanta

i

Figura 10. Importanta pregatirii
organismului pentru efort din
perspectiva respondentilor

La intrebarea , Cat de importanta vi
pregatirea
corpului
efort?”, doar 56% au considerat ca

se pare tuturor

segmentelor inainte de
este foarte importantd, din pacate a
existat si un procent mai scazut de
oameni care considera ca nu este
pregatirea
segmentelor inainte de efort, ceea ce

importanta deloc

argumenteaza riscul crescut de
accidentari, practicantii
constienti cd o pregdtire incorecta si

nefiind
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incompleta 1i poate transforma cel
mai rapid
accidentdrilor.

in victime sigure ale

@ Desigur
@ Probabil
@ Nu stiu

® Nu
A5

Figura 11. Gradul de constientizare al
respondentilor in cazul unei
accidentari grave suferite

Potrivit cerintei de mai sus: ,in
cazul in care ati suferi o accidentare
din pricina nepregatirii
segmentelor corpului Tnainte de efort,

tuturor
ati trata cu mai multa seriozitate
pregdtirea iIntregului corp inaintea
fiecarei sportive?” si cu
ajutorul diagramei, am aflat ca 72.4%,

activitati

respectiv 84 de indivizi, spun c3, in
cazul in care acestia vor avea de
suferit o accidentare, se vor conforma
si vor trata cu o mai mare seriozitate
pregatirea  organismului
oricarei activitati fizice. La randul lor,

fnaintea

alti 18.1%, mai exact 21 de persoane,
afirma spunand ca este probabil ca ei
sa devina constienti in legatura cu
importanta pregatirii mai accentuate
a tuturor segmentelor corpului
inainte de a practica un sport, 6%
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respectiv 7 subiecti, raspund ca nu
stiu daca vor proceda astfel, iar cei 4
ramasi, fiind Intr-un procentaj de
3,5%, raspund cd nu ar trata cu
seriozitate aceastda problema nici
madcar in urma unei accidentari.

81%- sa previi

12%- sa vindeci

4%- nu are importanta

3%- niciuna dintre variante

Figura 12. Procentajul respondentilor
cu privire la vindecarea sau
prevenirea accidentarilor

In ceea ce priveste diagrama de
mai sus, cu privire la intrebarea:
,Credeti ca este mai usor sa vindeci
decat sa previi o accidentare in cadrul
unei sportive?” putem
observa din start ca 82% considera ca
este mai usor sa previi, iar 12,1%
sustin ca este mai usor sa vindeci.
Desigur, dupad cum vedem, a existat un
procent mic de oameni care au avut
opinii diferite, respectiv 4% care nu
acorda importanta acestui aspect si
3% care au raspuns cda nu sunt de
acord cu anterioare,
alegand ,niciuna dintre variante”.

activitati

variantele

@ Zona cervicala (
zona gatului)

@ Zona toracala (
zona pieptului)

@ Zona lombara (
8 zona spatelui)
@® Membrele

superioare (
bratele)

@ Membrele
inferioare (
picioarele)

Figura 13. Pregatirea mai accentuata a
segmentelor corpului in functie de
fiecare respondent

Cu fintrebarea: ,Care parte a
corpului dumneavoastra necesita o
pregatire mai atentd si  mai

indelungata Inaintea inceperii unei
activitati fizice?” am avut curiozitatea
de a afla care parte a corpului este cea
mai predispusa accidentarilor.
Intreband peste 100 de persoane,
fiecare raspunzandu-mi in functie de
activitatea pe care o practica, am
obtinut 43.5% din
totalul subiectilor, mai precis 50 de
persoane au raspuns ca partea cea
mai expusa
membrele inferioare, 28.7% spun ca
ar fi zona lombard, si anume zona
spatelui, 13.9% vorbesc despre zona
cervicala, mai numita altfel si zona
gatului, 8.7% se refera la membrele
superioare si doar 6 persoane bifeaza
zona toracala.

urmatoarele:

accidentarilor ar fi
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@ Din pricina unei neadecvate pregatir
fizice a corpulul

@ Din pricina spatiului alocat pentru
defasurarea activitafii sportive

@ Din pricina duritatii sportului practicat

@ Pregatirea organismului inainte de un
efort fizie si din pricina pregatiri fizice a

)

corpului
@ Incepi brusc féré o incélzire sau
pregatire din timp si fortnd musculatu

Figura 14. Cauzele producerii de
accidentdri in opinia respondentilor

In urma acestei intrebirii: ,Din
perspectiva dumneavoastra, din ce
pricind credeti ca apar cel mai des
accidentarile?” rezulta ca 82 dintre
persoanele chestionate au afirmat ca
accidentarile apar cel mai des din
pricina unei neadecvate pregatiri
fizice, aici intrand desigur pregatirea
tuturor segmentelor corpului
dinaintea unui efort. Ulterior, observ
cda 22 de persoane
duritatea sportului practicat, iar 7
spun ca ar fi vorba despre spatiul
alocat pentru
sportive.
intrebare a fost una deschisd, prin
urmare am colectat si raspunsuri noi.
Doua persoane spunand ca lipsa unei
pregatiri adecvate sau incomplete a
organismului fnaintea efortului ar fi
un factor determinant, iar o alta
persoand aducand in discutie absenta
totala a pregatirii fizice care implica
fortarea
ligamentelor,
aparitia accidentarilor.

invinuiesc

desfasurarea

activitatilor Aceasta

musculaturii si a

ducand inevitabil la
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@ Da, printr-o
pregatire adecvata
naintea inceperii
unei activitati fizice

@ Da, printr-un grad

_ mai crescut de
atentie

® Nu

Figura 15. Evitarea accidentarilor din
perspectiva respondentilor

In aceasta diagrama, referitor la
perspectiva
cd putem

intrebarea ,Din

dumneavoastra, credeti
evita accidentarile?”, 78 de persoane
Spun poate, printr-o
pregatire adecvatd inaintea inceperii
unei activitati sportive, 33 raspund de
asemenea ca se poate, dar printr-un
grad crescut de atentie, iar 5 au
parerea ca accidentarile nu pot fi
evitate sub nici o forma. Obtinand
aceste raspunsuri, pot spune ca
95.6% din subiectii examinati de mine
in acest proiect de
considera ca este posibila evitarea si
prevenirea accidentarilor.

@ Da, antrenorul ne
transmire deseori
astfel de informatii

@ Nu, niciodata

ca da, se

cercetare

Figura 16. Cunostintele acumulate
pana in momentul de fata de catre
respondenti
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Cu ajutorul intrebdrii urmadtoare:
,Ati participat vreodata la o pregatire
specializata, efectuata de catre
antrenorul dumneavoastra sau alta
persoand instruita in acest sens, cu

privire la constientizarea
accidentarilor in activitatile
sportive?” am vrut sa aflu daca mai
existd pregatiri specializate sau

oameni instruiti de asa naturd, Tncat
sa dea mai departe celorlalti indivizi
informatii referitoare la importanta
constientizarii riscului de accidentari
in orice activitate sportiva. Dupa cum
se observa chiar din diagramd, intr-un
procentaj de 59%, respectiv 69 de
persoane, au raspuns ca au acces la
informatii, iar 41%
respectiv 48 de persoane, au afirmat
canu au avut prilejul de a beneficia de
pregatiri In acest sens.

asemenea

@ Da, sunt constient/
a

@ Nu, nu sunt
constient/a

_—

Figura 17. Gradul de constientizare al
respondentilor

Din  rezultatele obtinute la
intrebarea: ,Sunteti constient/a de
gravitatea posibilelor accidentari din
timpul unei activitati fizice?” prin

diagrama de mai sus,
concluziona, faptul ca majoritatea
oamenilor constientizeaza pericolele
la care sunt expusi cand
efectueaza activitati sportive,
indiferent ca sunt executate la nivel
profesionist  sau  doar
intretinerea personald, chiar daca nu
au fost preveniti in mod expres de
catre un personal calificat cu privire
activitati, ca

putem

atunci

pentru

la riscurile acestor
dovada fiind majoritatea covarsitoare
rezultatd din aceasta
respectiv 94%. Putem face afirmatia
potrivit cdreia avertizarea asupra

diagramg,

pericolelor existente in cadrul unor
regdseste in
procesul de educatie al copiilor de

activitati fizice, se
catre parinti, de la cea mai frageda
varsta.

CONCLUZII

Concluzionez prin a spune ca in
decursul acestei cercetari am obtinut
opinii diferite din care rezulta ca
majoritatea  respondentilor
constienti de gravitatea accidentdrilor
din timpul activitatilor
Statisticile arata ca 94% au confirmat
ca sunt constienti, pe cand doar 6%

sunt
fizice.
au raspuns contrariul. Totodata, mai

din

examinati au confirmat faptul ca au

mult de jumatate subiectii
receptionat informatii referitoare la
rolul preventiei accidentdrilor.
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