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CARACTERISTICILE ANTROPOMETRICE ALE
JUCATOARELOR LINIE DE 6 METRI HANDBAL FEMININ

COSTEA Liana Maria?

Abstract
In definirea modelului jucdtorului modern de
handbal este necesara identificarea caracteristicilor
antropometrice  specifice, care au rol in
imbundtatirea performantelor sportive in conditii de
concurenta reala. Pentru selectarea sportivelor pe
diferite posturi de joc trebuie sa se tina seama de 0
serie de criterii care duc la imbunatdtirea
performantelor  jucatoarelor:  inaltimea, masa
corporala, deschiderea si lungimea palmei. Acestea
din urma au influenta asupra abilitatilor motorii
specifice precum: driblingul, pasarea, prinderea si
aruncarea mingii prin maximizarea vitezei acesteia.

Cuvinte cheie: handbal, junioare I, caracteristici antropometrice, extreme.

Afilierea autorilor
@ Universitatea ,,1 Decembrie 1918” Alba-lIulia, Facultatea de Drept si Stiinte Sociale,
Departamentul de Educatie Fizica si Sport

1. Introducere

Datele antropometrice ofera informatii cantitative pentru fiecare
segment corporal (Riegerova et al., 2006) si morfofenotipul jucitoarelor,
fiind utile, unor studii, Tn scopul prezicerii capacitatilor fizice ale
sportivelor.

Evolutia jocului de handbal impune ca jucatoarele sa fie inzestrate cu

un organism construit corespunzdtor. Calitatea miscarilor jucatoarelor este



afectatd in mare masurd de somatotip si de proportionalitatea fiecarui
segment corporal.

In definirea modelului jucitorului modern de handbal este necesara
identificarea caracteristicilor antropometrice specifice, care au rol in
imbunatatirea performantelor sportive in conditii de concurenta reala. Pentru
selectarea sportivelor pe diferite posturi de joc trebuie sa se {ina seama de o
serie de criterii care duc la imbunatatirea performantelor jucatoarelor:
indltimea, masa corporald, deschiderea si lungimea palmei. Acestea din
urma au influenta asupra abilitatilor motorii specifice precum: driblingul,
pasarea, prinderea si aruncarea mingii prin maximizarea vitezei acesteia.

Trasaturile antropologice ale jucatorilor sunt un factor important
pentru obtinerea performantelor Tn cadrul activitatilor kinetice complexe ca
de exemplu in jocurile sportive, bazandu-se atat pe coactiunea factorilor
individuali cat si a celor de echipd care conditioneaza performanta
individuald §i pe echipa. Somatotipul este unul din factorii care permit
optimizarea performantei sportive (Shroj, 2002); (Urban et al., 2013).

Caracteristicile antropometrice au o insemndtate deosebita pentru
jucatorii de handbal datoritd faptului cd jocul reclama contact fizic, fiind
capabile sd ofere avantaj structurile specifice care poseda un nivel ridicat de
rezistenta si forta (Hasan et al., 2007).

Cercetarile in domeniu au ardtat cd, la jucatorii de handbal, sunt
necesari, pentru determinarea succesului competitiv, pe langd competentele
tehnico-tactice, si o seama de alti factori: caracteristicile antropometrice,
nivelurile Tnalte de forta, rezistenta si viteza de aruncare (Gorostiaga et al.,
2005); (Gorostiaga et al., 2006).



In literatura de specialitate existd infamatii putine referitoare la
abilitatile motorii si caracteristicile antropometrice specifice ale jucatoarelor
tinere de handbal (Lidor et al., 2005); (Zapartidis et al., 2009).

Lipsa cunostintelor referitoare la prototipul morfologic poate duce la o
limitare serioasa a performantelor sportive.

Unele din cele mai importante componente de care ar trebui sa se tind
seama pentru selectarea jucatorilor tineri talentati sunt: indltimea, lungimea
bratelor, viteza mingii, absorbtia maxima de oxigen si viteza de alergare.
Aceste caracteristici antropometrice si fizice este necesar sa fie incluse in
testele pentru selectia jucatoarelor de handbal la nivel de junioare.

Caracteristicile antropometrice ofera informatii utile legate de
inaltimea corpului, masa corporald, circumferinta membrelor si a oaselor.
Ele sunt afectate de ereditate in diverse moduri (Noutsos et al., 2004).
Asadar, inaltimea corporald poate fi un predictor nesigur in estimarea unui
viitor potential de performanta datorita faptului ca in timpul pubertatii
variabilele sunt ridicate (Pers et al., 2002). Din acest motiv nu este indicat sa

se subestimeze profilul antropometric al jucatorilor juniori.

2. Modelul jucatoarelor care activeaza pe postul de extrema

In cadrul jocului de handbal, caracteristicile antropometrice ale
jucatorilor echipei difera semnificativ datoritd sarcinilor si cerintelor de joc
diferite.

Jocul modern de handbal presupune biotipuri somatice deosebite, care
actioneaza intr-un ritm de du-te-vino adesea infernal, unde se imbina din
punct de vedere motric viteza, forta, anduranta, indemanarea si forta de

aruncare la poarta (Dobosi, 2009).
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Tn procesul de selectie al sportivilor, procedurile antropometrice de
diagnostic devin foarte importante, motiv pentru care s-au creat modele,
adica profiluri morfologice specifice fiecarui sport. “Modelul”, modelele
somatice se bazeaza In principal pe aceste dimensiuni antropologice initiale
la cea mai fragedd varsta posibild si care sunt puternic determinate genetic
(Srhoj et al., 2002).

In 1996 Francisco Moreno Blanco prezintd un model simplificat care
are la baza patru factori:

e masuratori antropometrice;
e conditie fizica;

e cerintele tehnice si tactice;
o factorii psihologici.

Este necesar sa se respecte, in totalitate, modelul jucatorului pe post,
acesta putand sa actioneze (in cazul Tn care situatia tactica o cere) si pe alte
posturi atat in atac cat si in aparare. In contextul actual, modelul jucitorului
de handbal se situeaza pe coordonatele abordarii moderne si din punctul de
vedere al continutul jocului de handbal. Stabilirea unui model, inseamna
fixarea cerintelor maxime ale activitatii organismului, a indicilor de
dezvoltare a calitatilor motrice, a continutului fondului motric, reprezentat
de priceperile si deprinderile motrice ce trebuie insusite de catre subiecti
(Bota, 1984).

In jocul de handbal posturile jucatorilor pot fi clasificate astfel:
portari, jucatorii din prima linie si jucatorii din linia a doua (Pezerat-Correia
et al., 2007). Acestea sunt: portari, extreme, interi, coordonatori si pivoti.

Extremele sunt mai mici $i mai usoare deoarece indicele de substanta
grasa din organism prezintd valori mici. Aceasta se datoreaza faptului ca

sarcinile de joc solicita extremele sa actioneze, in faza de atac, in spatiu

11



limitat. Dinamismul s§i agilitatea miscarilor, cu si fard minge, sunt
caracteristicile de baza, ceea ce face ca nivelul general al centrului de
greutate si dimensiunile longitudinale ale scheletului sa fie scazute. Datorita
faptului ca ele joacd in apropierea liniei de 6 metri, lungimea membrelor
superioare nu prezintd o importanta deosebita. Nu acelasi lucru putem spune
despre deschiderea palmei, o caracteristicd de baza si un criteriu de luat in
seama in procesul de selectie al talentelor, avand un rol deosebit in controlul
si forta de aruncare a mingii.

Pe postul de extrema predominantd este viteza. Pentru acest post este
necesard o permanentd miscare frecventa si rapida, atat pentru faza de atac
cat si pentru cea de aparare. Deoarece aceste jucatoare sunt de cele mai
multe ori varfuri de atac, ele realizeaza frecvent contraatacuri si Tmpiedica
declansarea acestora de catre echipa adversd, fapt ce determind necesitatea
acoperirii celui mai intins spatiu de teren.

Din acest motiv, jucdtoarele extrema trebuie sd posede viteza sustinuta
in alergare care sa le permita stabilitate, performanta si schimbarea rapida a
directiei de deplasare (Rogulj et al., 2005).

Ar putea fi valabila o explicatie similard si in ceea ce priveste
masurarea agilitatii, deoarece pe postul de extrema este necesara o viteza
maxima pentru schimbarea directiei de deplasare ntr-un spatiu limitat, in
special in atac, sarituri, fente, contraatacuri rapide, etc.

n jocul modern extremele au devenit principalii marcatori avand in
bagajul motric o varietate de procedee tehnice de finalizare.

Extremele si-au imbunatatit de asemenea jocul fara minge
(patrunderea in spatiile dintre aparatorii laterali, intermediari sau centrali)
ramanand ca prioritate sarcina rezolvarii contraatacului direct i participarea

activa la atacul rapid (Carabas et al., 2013).
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La fel ca si in alte jocuri sportive, extremele detin abilitati tehnico-
tactice foarte bine definite, atat in faza de atac cat si in cea de aparare.

Extremele au de indeplinit, in faza de atac, o serie de sarcini:

e de fiecare data cand adversarul pierde mingea, ar trebui sa atace cat
mai repede, chiar daca nu i se paseaza;

e daca nu primeste mingea, se opreste la linia de 9 metri, cat mai
aproape de linia de aut;

e patrunde pe semicerc daca aparatorul lateral nu s-a repliat sau daca
apare interul pe partea sa, cand apararea este dezorganizati sau zona
temporara este mult avansata;

e in faza de organizare a jocului, ea sta larg, In partea exterioard si, in
atac, ulterior paselor, initiazd patrunderea amenintand intre primul si al
doilea apdrator si paseaza rapid,

e n atacul in circulatie, intra printre aparatori pand in zona centrala,
uneori dincolo de aceasta si se transforma temporar in pivot, facand paravan
pentru linia de 9 metri i pentru pivot, finalizand eventual de pe acest post,
prin procedee specifice;

e pe post are o tendintd permanenta de a actiona ofensiv, planificand
depasirile si presand aparatorul lateral;

e in situatie de ,,unu la unu” ea executd hotarat depasirea adversarului
ori prin interior, ori prin exterior;

e finalizeaza, in general, din sdriturd marindu-si cat mai mult posibil
unghiul spre centrul semicercului;

e ar trebui sd cunoasca bine si sd efectueze urmatoarele combinatii
tactice: toate combinatiile in triunghi in extrema cu pivotul si interul de pe

partea sa; cel putin 2-3 combinatii in doi cu interul, pivotul sau centrul;
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e extremele valoroase cunosc si efectueaza, foarte bine, pe langa asa
zisele procedee clasice de aruncare si procedee specifice: aruncarea cu
marirea mult a unghiului aterizand pe piciorul de bataie, aruncarea cu bolta
peste portar, aruncarea cu efect, aruncari liftate, aruncarea din
acriand(prinderea si aruncarea din sariturd deasupra semicercului) (Brand,
2008).

Pe parcursul jocului, datorita sarcinilor specifice, jucatorii de pe postul
de extrema Inregistreazad cele mai mari valori ale VO2 max.

Extremele acoperd cea mai mare distantd totala in timpul jocului
comparativ cu celelalte posturi si cele mai lungi distante Tn timp ce
sprinteaza (Luigi et al., 2008). Ele alerga cel mai mult la intensitate maxima,
insa sunt implicate in mai putine dueluri unu-la-unu. Tn faza de tranzitie
intre apdrare $i atac, ele sunt singurele jucatoare care alearga de la o linie de
margine la alta (aproximativ 35 metri/tranzitie), in timp ce jucatorii pivot,
trebuie sa acopere zona dintre cele doua semicercuri de 6 metri, ceea ce
inseamnd ca parcurg mai putin de 12 metri, in timpul fiecdrei rasturnari de

situatie ce poate aparea In joc.

2.1. Modelul somatic, motric, tehnico-tactic, psihic, functional al
jucatoarelor care activeaza pe postul de extrema

2.1.1. Modelul somatic al jucdtoarei de pe postul de extremd

In procesul de formare a echipei, coroborat cu stadiul actual de
dezvoltare a jocului de handbal la nivel international, trebuie sa se tind
seama, Tn functie de factorii care favorizeaza sau limiteaza performanta, de

ponderea componentelor modelului de joc:
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e tip somatic: 40% 1n care prioritare trebuie sa fie urmatoarele
aspecte: talia=45%, raportul talie/greutate=35%, lungimea membrelor
superioare=20%;

e capacitatea motrica: 40% cu urmatoarele procente: vitezd=40%,
rezistenta=35%, indeméanare=25%;

e capacitate psihica: 20% raportatd la modelul de joc astfel:
combativitate=40%, initiativa=30%, capacitatea de analizd a
situatiilor=30%.

Vom prezenta, in continuare, parametri modelului de joc in raport cu
cerintele postului, precum si competentele jucatoarelor care activeaza pe
postul de extrema.

Tabel 1. Modelul somatic al jucatoarei extrema
(dupa Sotiriu, 2000)

Componentele modelului Feminin
Talian cm. 165-172 cm
Greutatea n kg. 61-67 kg
Raportul talie x 100/greutate 1,08
Deschiderea palmei in cm. 21 cm
Anvergura in cm. 173-180 cm

Tabel 2. Calitati motrice (dupa Hantau, 2004)

Calititi motrice Feminin
Viteza 30 metri plat 4"7
Forta sdritura in lungime de pe | 200 cm
loc
aruncarea mingii de | 31m
handbal
Rezistenta 5x30m. 4"2
Testul Cooper 1500 m

2.1.2. Modelul motric al jucditoarei de pe postul de extrema
e mobilitate si suplete articulara;

e coordonare si orientare spatiala;

15



e detenta buna folosindu-se ambele picioare pentru desprindere;

e start rapid si viteza de deplasare pe distante scurte 30-50 metri ;

e viteza de executie;

o fortd generala si explozivd la nivelul membrelor inferioare si
superioare (necesard aruncarilor la poartd din pozitii incomode sau in
conditii de adversitate);

e rezistenta specifica.

2.1.3. Modelul psihologic — aptitudini senzoriale ale jucdtoarei de pe

postul de extrema

e perceptie vizuala: acuitate vizuala si vedere periferica;

e perceptie auditiva biaurala,

e echilibru: perceptia pozitiei propriului corp (static si dinamic);

e oOrientare spatio-temporala in situatii de deplasare in viteza si pe
spatii mici;

2.1.4. Aptitudini neuro §i psihomotorii ale jucdatoarei de pe postul de

extremd

e coordonare motricd intre actiunile de deplasare si manevrarea
mingii;

e simtul anticiparii pornirii pe contraatac;

e ambidextrie;

e precizie si finete In finalizare (de regula se finalizeaza din unghiuri
mici).

2.1.5. Aptitudini intelectuale ale jucdtoarei de pe postul de extremd

e structura temporald orientatd spre un tip de sistem nervos puternic,
comportament competitiv, combativ si stabilitate emotionala ridicata;

e inteligenta practica;

e viteza atat de analiza cat si de decizie;
16



e capacitate de anticipare.

2.1.6. Modelul tehnico-tactic al jucdtoarei de pe postul de extremd

Faza |

e start rapid cu anticipare si alergare de viteza;

e prinderea mingii venite din urma;

e dribling simplu si multiplu in caz de necesitate;

e pasarea mingii in viteza;

e aruncarea mingii la poarta din saritura, alergare, cu plonjon;

e incrucisarea varfurilor.

Fazaall-a

e alergare in viteza cu schimbarea ritmului si directiei de deplasare;

e infiltrarea pe semicerc si transformarea in pivot executand paravane,
blocaje si plecari din blocaje;

e aruncare la poarta din sdriturd, cu plonjon.

Fazaalll-a

e ocuparea postului plasandu-se corect fata de circulatia mingii;

e deplasarea pentru intdmpinarea mingii, actionarea ofensiva, pasarea
si reluarea jocului in dispozitivul de atac;

Fazaa IV-a

e aruncarea la poarta: din sariturd prin marirea unghiului spre centrul
semicercului si ducerea bratului lateral; din sariturd cu bétaie pe piciorul
opus bratului de aruncare; din saritura de pe piciorul de pe partea bratului de
aruncare; din plonjon din extrema sau pivot; din invaluire cu aruncare de
afara (din zona semicercului de 9 metri); aruncare cu bolta peste portar,
liftatd, cu efect, din aeriand (prindere si aruncare din sariturd deasupra

semicercului);
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e pasarea mingii: in patrundere succesiva, zvarlitd de deasupra
umarului sau din pronatie; peste semicerc in extrema opusa sau la pivot;
angajarea pivotului Tn urma actiunii de invéluire;

e depdsirea aparatorului direct prin actiuni unu la unu spre exterior

sau interior;

e circulatie la semicerc si actionare ca pivot prin efectuarea de blocaje
si plecdri din blocaj, paravane.

De-a lungul mai multor decenii, s-au realizat o serie de cercetari care
pun Tn evidenta modul de obtinere a performantelor sportive in cadrul
jocului de handbal. Pe baza acestor cercetiri au fost emise o serie de
recomandari cu scopul imbunatatirii comportamentului tehnico-tactic al

sportivilor, precum si al procesului de antrenament.
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NOI MODELE SI PROGRAME DE EDUCATIE SPORTIVA
TN RANDUL TINEREI GENERATII

DIACONU POPOVICI Razvan®

Abstract

Studiul propus vizeaza analiza principalelor directii
in orientarea formativ-sportiva a tinerii generatii.
Exista o vrelatie biunivoca, fundamentala intre
modelul de realizare a programelor educationale cu
caracter sportiv in mediul preuniversitar sau
universitar §i capacitatea tinerilor aflati pe bancile
scolilor de a asimila si utiliza astfel de activitati
curriculare in vederea formarii §i integrarii sociale
in calitate de viitori adulti. Educatia sportiva este 0
parte componenta a educatiei generale a tinerilor,
avand un rol determinant in  formarea
corespunzdtoare pentru viatd si, in aceeasi ordine
de idei este definitorie pentru capacitatea de
integrare sociala dincolo de bariere culturale dintre
cele mai diverse: rasd, etnie, gen, educatie, statut
social, etc. In cadrul lucrarii analizam modul in
care se dezvolta programele educational sportiv-
aplicate, cu caracter de masa, un deziderat din ce in
ce mai actual si necesar in vederea formarii corecte
pentru viata a tinerii generatii.

Cuvinte cheie: educatie sportiva, programe, formare, integrare sociald.

Afilierea autorilor
@ Universitatea A. |. Cuza, Facultatea de Filozofie si Stiinte Social-Politice, asist. dr.
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1. Consideratii introductive

Rolul educatiei fizice in formarea personalitatii umane este un element
si deziderat fundamental. Armonia fizic-psihic este inteleasa prin dezvoltarea
unor calitati de bazd de naturd cognitiv-emotionald, formand un model de
personalitate adaptabil la cerintele societitilor contemporane. In aceeasi
ordine de idei, rolul activitatilor sportive in dezvoltarea responsabilitatii,
disciplinei, spiritului de competitivitate, respectului fatd de sine si ceilalti,
rabdarii si perseverentei reprezintd componente esentiale in formarea unui
viitor adult.

Strategiile nationale in materie de educatie fizica difera de la tara la
tard, atdt in Invatdmantul preuniversitar cat si in cel universitar, rolul
activitdtilor sportive in dezvoltarea unor componente sdnatoase de viatd ne
aratd capacitatea sistemelor educationale de a directiona intr-o maniera
corecta tinerii aflati pe bancile scolii. Educatia sportiva are un rol hotarator in
formarea si dezvoltarea personald, eliminand bariere de orice naturd: rasa,
etnie, statut social, etc. Invitarea spiritului de competitie este cel mai mare
castig realizat In formarea educational-sportivd a unui individ, mai ales in

conditiile varstelor tinere caracterizate de vulnerabilitdti majore.

2. Pledoarie pentru educatia sportiva.

2.1. Conceptul de educatie completi. Educatia sportivd, parte

componentd a sistemului educational-complet

Noile modele educationale se materializeazd in ceea ce priveste
activitatea sportiva prin dimensiunea capacitdtilor crescute in plan individual
psihic si fizic, de asemenea genereazd un grad ridicat de adaptabilitate
sociala a individului. Conceptul de educatie completd Ghergut (2016) atinge
mai multe paliere de analizd prin intermediul factorilor implicati in
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activitatea  pedagogic-sportiva.  Relatia  scoala-familie,  incluziunea
programelor sportive in activitatea curriculara conduce la optimizarea
sistemelor educationale contemporane. Relatia profesor-student sau elev este
importanta prin prisma aplicabilitdtii activitatii sportive in baza educatiei
concrete.

Analizand conceptul de educatie incluziva prin sport, Mara (2009)
sustine o serie de valori social-morale dezvoltate in randul tinerii generatii
edificatoare pentru realizarea unui tablou complet de formare:

» Comportament social proactiv, adecvat la cerintele vietii sociale;

= Qrientarea candidatului citre sarcina;

= Tnvatarea respectirii regulilor;

= Dezvoltarea jocului prin cooperare.

Observam ca rolul profesorului de educatie fizica este definitoriu prin
modalitatea de transmitere a cunostintelor teoretice, informatii necesare
candidatului si, in acelasi timp vorbim despre practica sportiva propriu zisa,
materializatd in exercitarea unui sport. Asadar, modalitatile de realizare a
orelor de educatie fizicd sunt consemnate in directiile de dezvoltare psiho-
fizica ale tinerii generatii prin participare in mod regulat in cazul fiecarui
practicant.

Din perspectiva activitatilor educationale cu caracter sportiv exista o
multitudine de sisteme de evaluare axate pe valori specifice: dezvoltarea
jocului cooperativ, spiritul de fair play, respectul pentru adversar, orientarea
catre progres.

Un model interesant si util din perspectiva educatiei fizice este sustinut
de Vernon (2004) prin dezvoltarea inteligentei emotionale, efect al
sistemului de educatie rationald si comportamentala. Cu alte cuvinte, autorul

sustine ca profesorii de educatie fizica sunt implicati activ in comunicarea
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interculturald la nivel de comunitati locale, indiferent de rasa, etnie, gen,
statut social, etc. Practic, sunt vizate depasirea barierelor de orice naturd prin

activitdti de educatie incluziva, competitionala.

2.2. Necesitatea practicarii educatiei sportive in sistemele scolare

La nivelul programelor de studiu atit in sistem preuniversitar cat si in
cel universitar disciplina educatie fizica este obligatorie, existand un numar
de ore diferentiat in functie de profilul scolar sau universitar existent. Nu
pledam pentru un numar mai mic sau mai mare de ore de educatie fizica,
fiecare institutie de Invatdmant are un grad de orientare didactica specifica in
functie de profilul existent. Existd numeroase studii stiintifice nationale si
internationale care analizeaza impactul generat de orele de educatie fizica in
dezvoltarea armonioasd a tinerei generatii.

Isidori Emanuele (2015) analizeazd fenomenul sportului de masa,
implicatiile generate asupra starii de sandtate a tinerilor, dar si cresterea in
conditii armonioase prin exercitiu fizic constant. Autorul fundamenteaza
conceptul de filozofie educativa a sportului, o interpretare cu caracter
filozofic a ceea ce este definit miscare sportiva la nivel de grup social si pe
plan individual. Din punct de vedere individual, existd in conceptia autorului
o pedagogie a sportului prin care fiecare persoand invatd si se desdvarseste
configurédndu-si un sistem de valori personale, utile din perspectiva vietii
cotidiene. Exista patru perspective majore privind activitatea sportiva pe care
autorul le puncteaza in lucrare:

= Activitatea fizicd/rol fundamental in desdvarsirea Intregului

organism;

= Sportul-generator de armonie trup-suflet;
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= Activitatea sportiva - componentd de bazd in dezvoltarea valorilor

sociale;

» Sportul un element de facto in dezvoltarea spiritului de competitie.

Natham Nicholson (2008) dezvoltd in lucrarea ,,Sport and capital
social” o analizd interesantd despre conceptul de educatie fizica din
perspectiva rolului jucat de capitalul social. Definit de catre mari precum
Pierre Bourdieu sau Robert Putham capitalul social este un concept cadru
care afirma capacitatea individului de a se interconecta si relationa cu mediul
social in conditiile adaptarii la cerinte concrete. Capitalul social te defineste
din perspectiva general umana si individuald dezvoltand apartenenta la
comunitate, grup social si societate in ansamblul sau. Cum se dezvolta
capitalul social prin intermediul sportului? Tn primul rand prin rolul acestuia
de a capta si mobiliza individul in vederea obtinerii unor beneficii de ordin
socioeducational, efectul principal fiind accesul la resurse sociale
diversificate. Capacitatea de mobilizare individuald creste numarul de
interactiuni sociale corespunzator aptitudinilor si valorilor urmarite.

Bailey (2006) a realizat cercetari interesante privind impactul
activitatilor sportive asupra dezvoltarii in conditii sdndtoase a individului.
Tinerii sunt generatia asupra cdreia educatia sportiva va avea un cuvant greu
de spus 1n ceea ce priveste dezvoltarea armonioasd 1n perspectiva. Care sunt
beneficiile exprimate de autor n studiile sale?

e Dezvoltarea abilitatilor sandtoase de viatd in plan fizic, cognitiv si
relational.

e Formarea unor deprinderi §i conceptii sdndtoase de viatd pentru
practicanti;

e Crearea retelelor sociale in mediul scolar, cresterea prestigiului

personal pentru practicanti;
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e Dezvoltarea activitatilor sportive si recreativ-educative necesare in
randul tinerei generatii.

Termenul de escapism dezvoltat in sfera psihologiei relationale isi are
sorgintea in verbul ,,escape” care defineste evadarea, iesirea din cotidian.
Definit intr-o maniera accesibila indicd capacitatea individului de a se
sustrage cotidianului prin utilizarea unor formule evazioniste care sa-I
determine sd acceseze o stare de bine spiritual si, mai ales personal in
conformitate cu optiunile de viata individuale. Presiunea cotidianului din
perspectiva relatiilor sociale dezvoltate reprezintd un factor perturbator
pentru activitatea zilnica, ceea ce generecazd o contrabalansare necesara
potrivita cu aptitudinile si valorile individuale.

Un concept dezvoltat in psihologie definit escapism devine de interes
pentru dezvoltarea individuala si genereaza o stare de rau sau ,,mal du vivre”
dupa celebra expresie franceza, niciodatd trecutd in granitele colocviale ale
zilei concrete. Cum se manifesta escapismul? Persoana incearca evadarea
din realitate si se autosegmenteazd spre zone mai mult sau mai putin
conventionale. Aductiile reprezintd o forma de evadare din cotidian. In
principal: consumul de alcool, dependenta de tutun, de droguri, jocurile on-
line, jocurile de noroc, orice ,,manie” resimtitd de persoand in crestere si
extensie asupra Intregii ,fiinte”. Solutia in acest gen de ,tulburare
psihosociald” este la 1indeméana fiecdrui individ. Autodepasirea si
autocontrolul sunt ,,dispozitii” mentale la care fiecare poate face apel si
orice ,,formd de deviantd” este eliminatd in conditiile Tn care devenim
stapani pe noi insine. Revenirea la o gandire sandtoasd si coerentd tine la
distanta orice ,adictie” care se dezvoltd usor in mediul social. Solutia in
acest gen de ,tulburare psihosocialda” este la indemana fiecarui individ.

Autodepdsirea si autocontrolul sunt ,.dispozitii” mentale la care fiecare
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poate face apel. Revenirea la o gandire sanatoasa si coerenta tine la distanta
orice ,adictie” care se dezvolta usor in mediul social contemporan. Sportul
devenit un mod de viata are un rol hotarator in combaterea oricaror forme de
“deviantd sociala” producand o “regresie la normal” a persoanelor care

manifestd tendinte de acest gen.

3. Concluzii si propuneri

Rezultatele studiilor stiintifice privind rolul educatiei fizice in
dezvoltarea unor comunitati sdndtoase de tineri genereaza un interes
superior explicabil prin valorile si mesajul transmis dar, mai ales prin
implicatiile de masa dezvoltate. Putem concluziona despre importanta
activitatilor sportive 1n randul tinerii generatii in sensul cresterii numarului
de ore la aceasta disciplind, introducerea la toate nivelurile de educatie in
preuniversitar si universitar a disciplinei si evidentierea rezultatelor sportive
in practicarea activitatilor educationale de acest gen pentru realizarea unei
stari de sanatate corespunzatoare. Motivational, este necesar sa avem in
vedere mentinerea unui tonus corespunzator fizic si psihic prin practicarea
constantd a exercitiilor sportive si o bund integrare socioprofesionald a

viitorilor adulti in conditiile unei societdti dinamice $i concurentiale.
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ROLUL PREGATIRII COREGRAFICE IN GIMNASTICA
ARTISTICA

GROZA GOGEAN Gina?

Abstract

Codul de punctaj al gimnasticii artistice
promoveaza executarea diferitelor elemente artistice
in special la barna si sol, concentrandu-se pe tinuta
corpului, expresivitate, precizie §i acuratete in
executia tehnicd. Pregatirea coregrafica este o
componentd cu un rol din ce in ce mai important in
procesul de pregatire, exercitiile executate la bara
de balet §i centru, ofera gimnastelor imbunatatirea
tinutei  corpului, echilibrului, amplitudine si
virtuozitate tehnica precum si posibilitatea invatarii
si perfectionarii la un grad de mdiestrie tehnica a
elementelor artistice.

Cuvinte cheie: coregrafie, exercitiu, tinuta, mobilitate, amplitudine.

Afilierea autorilor
8 Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, ggogean@yahoo.com

1. Introducere

Pregatirea artistica este considerata o veriga importantd in procesul de
pregatire al gimnastelor. Folosirea mijloacelor specifice coreografice asigura
suportul in invatarea si perfectionarea elementelor tehnice la aparate creand o
tinutd corespunzatoare §i amplitudine a miscarilor in executie.

De altfel, o data la 4 ani noul cod de punctaj in gimnastica artistica
aduce modificari atat de natura tehnica, cét si artisticd. “Dezvoltarea pana la
perfectiune a tinutei artistice, a armoniei, amplitudinii §i ritmului, duce la
expresivitate in miscare a intregului corp.” (Groza Gogean et al., 2015). Cu

cat miscarea este mai ampla, mai degajatd, cu atat evolutia gimnastei ne pare
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mai frumoasd, mai impresionanta si mai bine notata.

Expresivitatea contribuie la cresterea valorii executiei. Dorinta
gimnastei de a domina spatiul de executie se realizeaza prin exagerarea
miscarilor, prin indltarea din Intregul corp si prin realizarea unor miscari
ample care reprezintd de fapt amplitudinea executiei.

Fiecare gimnasta este prin stilul ei originald, desi din punct de vedere
tehnic executa aceleasi miscari.

Efectuarea constantd a exercitiilor specifice de pregatire artistica
asigurd gimnastei o mai buna precizie, sigurantd si constantd in executarea
exercitiilor in special in conditii de concurs.

Obiectivele acestui program de pregdtire coreograficd sunt:

e “structuri complexe pentru educarea tintuitei si executiei artistice”

(Macovei & Butu, 2007);

e dezvoltarea mobilitatii coxo-femurale si lombare.

2. Model de program

“Executia artisticd reprezintd alaturi de tinuta corectd, forma de
exprimare corporald specific feminina” (Ferarrio, 2007).

Pregatirea coregrafica in gimnastica artisticd devine o componentd a
antrenamentul sportiv din ce in ce mai importantd mai ales prin schimbarea
codului de punctaj a Federatiei Internationale de Gimnastica, care prin
cerintele specifice de la barnd si sol se doreste ca gimnasta in compozitia
exercitiului sd cuprindd minim 3 elemente tehnice artistice din cele 8
obligatorii.

Elementele tehnice artistice trebuie executate cu maxima amplitudine
si corectitudine tehnica pentru a nu fi depunctate si devalorizate conform

cerintelor de arbitraj a fiecdrui aparat.
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Invatarea si perfectionarea acestora soliciti o munca laborioasd si
intensa care trebuie inceputd de la primele nivele, concomitent, atat in
privinta pregatirii tehnice, cat si a celei coregrafice, paralel cu grija asigurarii
unei dezvoltari armonioase §i a unei tinute estetice.

O buna mobilitate si suplete a diferitelor articulatii permite abordarea
unei mai mari varietati de miscdri in combinatiile liber alese si asigura
cresterea longevitatii sportive.

Pregatirea artistica prin exercitiile de coregrafie isi are eficienta si in
executia elementelor tehnice la aparate care se apreciaza in concursuri, prin
note, facand parte din nota de executie, maiestria executiei procedeelor
tehnice specifice aparatului si gradului de dificultate, fiind atributele
principale ale evaluarii, cele specifice tinutei corpului si a segmentelor
executantului in timpul executiei, precum si amplitudinea si expresivitatea
miscarilor.

Exercitiile la bara de perete au o bund contributie la:

e orientarea corpului si a segmentelor sale in desfasurarea miscarii,
in functie de anumite planuri si directii;

e dezvolta forta marilor grupe musculare, mobilitatea articulara,
simtul echilibrului;

e formeaza o tinuta corecta §i expresiva;

e dezvolta expresivitatea generala a miscarii.

Mijloacele pregatirii - pentru realizarea unei tinute corecte, pentru
dezvoltarea mobilitdtii, coxo-femurale si lombare, pentru cresterea fortei de
susinere si a rezistentei specifice §i generale, cele mai indicate sunt exercitiile
din baletul clasic si anume exercitiile la bara de balet si pe sol fara punct de
sprijin pentru perfectionarea echilibrului.

Exercitiile de la bara de balet se executd intr-o anumitd ordine,
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urmadrind incalzirea treptatd a marilor grupe musculare si cresterea gradatd a
efortului. “ Pentru a obtine armonia miscarii 1n totalitatea ei, este necesar ca
miscarea bratelor sa fie folositd in mod constient si estetic. Inca de la inceput
trebuie pus accent pe miscarea bratelor, deoarece pe langd miscarea
picioarelor care indeplinesc functia tehnica, bratele o indeplinesc pe cea
tehnica.” (Moraru, 2015).

e plieu-ri; demi-plie-uri, grand-plie-uri; battement tandu; battement
jette; battement soutenu; rond de jambe (en dehors, en dedans); fondu;
frappe; adagio; grand battement; cambre-uri; sarituri mici si pasi de dans;

e balansari de brate si trunchi;

e  valuri de brate Tnainte si lateral,

e valuri de corp inainte, lateral si inapoi.

Pentru obtinerea mobilitdtii articulatiilor, supletea fibrelor musculare si
a tendoanelor au fost folosite exercitii de mobilitate sub forma activa si
pasiva. Pentru dezvoltarea mobilitatii coxo-femurale se pot efectua sfori
anteroposterioare cu piciorul drept si stang, sfori laterale, sfori verticale la
spalier mentinute si extensii de trunchi, balanséri pe toate directiile si din
diferite pozitii (spalier, bard, etc.), iar pentru dezvoltarea mobilitatii lombare
se folosesc exercitii de indoiri, aplecdri, din stand sau sezut cu indoirea
trunchiului, picioarele departate sau apropiate si mentinerea pozitiei,
exercitiile se pot efectua individual sau cu partener.

Tn scopul dezvoltarii fortei de mentinere a segmentelor in diferite
pozitii se folosesc miscdri la bara de balet: soutenu en 1 air, “passe
develope”, porte” si “grand battement” cu mentinerea piciorului la diferite
inaltimi, “cambre” din diferite pozitii.

Pentru dezvoltarea echilibrului se pot realiza diferite miscari si exercitii

prin mentinerea unor segmente ale corpului in diferite planuri si pe diferite
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directii, avand o suprafata redusa de sprijin prin pozitii mentinute sau treceri
de la o pozitie la alta.

a) pozitiile mentinute pot fi: joase (fandat pe un picior, celalalt inapoi
pe un genunchi, sprijin pe un genunchi, celalalt picior si trunchiul mentinute
in diferite pozitii) sau pozitii Tnalte (pe ambele varfuri, pe varful unui picior
cu celalalt intins sau Thdoit);

b) trecerile de la o pozitie la alta cuprind:

e treceri in diferite pozitii cu modificarea suprafetei de sprijin (din
stand departat in stand pe varfuri departat);

e treceri in diferite pozitii cu mentinerea suprafetei de sprijin
(modificand pozitia bratelor, a trunchiului si a piciorului liber);

e treceri 1n diferite pozitii cu coborarea sau ridicarea centrului de
greutate.

Exercitiile se folosesc respectand principiul gradarii: de la usor la greu,
de la simplu la complex, de la cunoscut la necunoscut, astfel incat la inceput
au fost executate cu o amplitudine nesolicitantd mai micd, dupd care la
fiecare lectie aceasta fiind crescandd pand la o limitd superioarda a

Pentru exercitiile de mobilitate activa la inceput se Incepe cu un numar
de 8-16 repetari si pana la un maxim de 24 - 32 de repetari pe fiecare picior
si directie iar exercitiile de mobilitate sub forma pasiva pornind de la un timp
de 20 progresiv panala 1°, 1° si 30”.

Sariturile artistice sunt elemente dinamice caracterizate prin
desprinderea corpului in intregime si zborul lui 1n aer, cu o traiectorie bine
definitd, cu amplitudine mai mica sau mai mare prin varietatea formelor pe
care o capatd traiectoria zborului, natura impulsului si varietate pozitiilor

corpului §i membrelor superioare in timpul zborului.
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e sdriturile fard balans pregatitor realizeaza de pe ambele picioare, cu
genunchii usor indoiti, printr-o Tmpingere in ambele picioare si desprindere
pe verticala.

e sariturile cu balans pregatitor se efectueaza prin impulsia pe un
picior dupa elan, apoi in timpul zborului celalalt picior realizeaza un balans

in directia traiectoriei zborului.

3. Concluzii

Pregatirea coregrafica in gimnastica artisticd feminind duce nu numai
la formarea expresivitdtii in executie, ci si la executarea cu mai multa
usurintd a unor elemente tehnice la diferite aparate datoritd formarii
deprinderii de a-si controla segmentele corpului in timpul miscarii, crescand
calitatea exercitiului §i executia acestora, fapt ce duce la obtinerea
performantelor sportive.

Mijloace prezentate mai sus si folosite constant pot contribui la
formarea wunei tinute corecte corespunzatoare sportului asigurand
continuitate In procesul de pregdtire creand posibilitatea invatarii unor
exercitii tehnice artistice la barnd si sol ( piruete, sarituri artistice,
compozitie artisticd), cat si a elementelor tehnice de mare dificultate la
aparate.

In gimnastica artistici accentul se pune nu doar pe dificultatea
exercitiilor, ci si pe calitatea, acuratetea acestora, calitatea, care se obtine
doar printr-o executie cu o tinuta perfecta. Dezvoltarea si intretinerea lor

solicita o pregdtire permanenta prin folosirea exercitiilor specifice.
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ACIDUL LACTIC IN TIMPUL EFORTULUI FI1ZIC

HANCAS Paul-Alin?

Abstract

Acidul lactic este produs de celula musculara, fiind
rezultatul glicolizei anaerobe, mecanism care
permite ca organismul sa se adapteze unor situatii
care implica o crestere mare intr-un timp cat mai
scurt al consumului energetic, datorita vitezei de
resinteza a ATP prin acest mecanism. Cu cdt e mai
mare concentratia de lactat, cu atat este mai mare
numarul moleculelor de ATP sintetizate g§i, in
consecinta, lucrul muscular mai intens. Nivelul
crescut al lactatului sanguin reprezinta principala
cauza a oboselii in eforturile de intensitate mare §i
durata scurta, dar nu singura, oboseala fiind
probabil rezultatul mai multor factori cumulati.

Cuvinte cheie: acid lactic, efort fizic, performanta, cauze, efecte.

Afilierea autorilor
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1. Introducere

Acidul lactic este produs de celula musculara, fiind rezultatul
glicolizei anaerobe sau, mai precis, un produs de catabolism, rezultat al
arderii glucozei 1n lipsa oxigenului, avand formula bruta: C3H40O3 . Dintr-0
moleculd de glicogen se sintetizeazd 3 molecule de ATP, rezultand doua
molecule de acid lactic.

Acidul lactic format de celula musculard se acumuleaza in citosolul
fibrei musculare, disociindu-se rapid si complet intr-un proton (H+) si un
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anion (lactatul). Numarul mare de protoni (H+) determind acidifierea
mediului, cu influente negative asupra contractiei musculare, lactatul
sanguin fiind marturia indirecta a prezentei protonilor (H+). Protonii sunt
captati ulterior de diferite sisteme de tampon celulare (compusi fosfatici,
aminoacizi) si hematice (proteine plasmatice, hemoglobind, bicarbonat —
HCO3").

Disocierea rapida a acidului lactic in lactat si hidrogen ne determina sa
afirmdm ca este mai corect sd folosim termenul de lactat in detrimentul celui

de acid lactic, atunci cand facem referiri la exercitiul fizic.

2. Metabolismul acidului lactic

Dupa disociere, lactatul format se acumuleaza in citosolul fibrei
musculare. O parte a lactatului nou format patrunde in mitocondria fibrei
musculare unde este oxidat (cercetarile lui Brooks et al., 1999; Gladen,
2000), iar cealalta parte este transportata prin sarcolema fibrei musculare n
circulatia sanguina (Brooks, Fahey, 1984, Brooks, 2000). Ajuns in circulatia
sanguind, lactatul urmeaza doua cai:

e Este eliminat prin piele (transpiratie) si rinichi (urinar), dar ntr-o
cantitate mica;

e Metabolizat:

— O parte a lactatului sanguin este oxidat in piruvat in celulele
musculare aflate in repaus sau solicitate mai putin, cand existad o buna
oxigenare (fibrele oxidative) si in celulele cardiace, bogate in oxigen si apoi
utilizat Tn metabolismul energetic aerob cardiac. Majoritatea cantitatii
piruvatului nou format este oxidat in mitocondrie, contribuind la sinteza de
ATP. O alta parte a piruvatului este transportat n afara celulei in circulatia

sanguina si de aici in ficat servind ca precursor al neoglucogenezei. In fine,
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o altd parte este transaminatd in alanina, difuzatd in sange si disaminata la
nivel hepatic.

— Cealalta parte a lactatului ajunge prin intermediul circulatiei portale
in ficat unde este convertitd in oxalo — acetat, apoi in glucoza, pe calea
neoglicogenezei. Acest circuit al acidului lactic format in muschi, eliberat in
sange, metabolizat in glucoza la nivelul ficatului si eliberarea glucozei
muschilor care au nevoie, este cunoscut sub numele de Ciclul Cori.

Rata de oxidare si cea de neoglicogeneza hepatica cresc atunci cand
efortul este intrerupt sau scade in intensitate (refacere activa).

Facand un bilant al metabolizarii lactatului, acesta se prezinta in felul
urmator:

* 65 % oxidat pana la CO2 si H20;
* 25 % resinteza de glucoza in ciclul Cori;
* 10 % resinteza de proteine.

Marirea vitezei de eliminare a lactatului din sange si degradarea lui
prin mecanismele prezentate mai sus se poate realiza prin exercitii fizice
aerobe cu o intensitate de 30 — 50% din VOo.

Nivelul lactacidemiei reprezintd rezultatul cumulat al mai multor
factori: intensitatea exercitiului, care determina rata productiei musculare a
acidului lactic, efluxul muscular dependent de numarul si activitatea
transportorilor la nivelul membranei, absorbtia si metabolizarea lactatului de
catre ficat si de muschii neangajati in efort, precum si eliminarea excesului
de CO2.

Concluzionand, putem spune ca nivelul concentratiei lactatului
sanguin in timpul exercitiului fizic reflecta diferenta dintre efluxul muscular
(eliberarea lactatului din muschi in sange) si consumul lactatului de céatre

muschi si alte tesuturi.
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3. Nivelul lactatului sanguin in efortul fizic: cauze si efecte

Valorile lactatului sanguin sunt in repaus de 1,5 — 2mmol/l si pot
ajunge in efortul fizic in functie de intensitatea si durata efortului pana la
valori foarte mari de 20 — 25 mmol/l. Daca valorile medii ale lactatului
sanguin de 6 — 12 mmol/l afecteaza intr-o oarecare masura capacitatea de
efort si nu implica oprirea activitatii, valorile mari ale lactatului sanguin,
care sunt rezultatul unui efort de intensitate foarte mare si o durata de peste
30 de secunde, nu permit sustinerea efortului decat pe o perioada scurta de
timp, din cauza faptului ca sistemul anaerob lactacid are o interventie relativ
scurtd, de un minut maxim doud, de sustinere a efortului, desi glicogenul nu
s-a epuizat. Cauza o reprezinta productia crescuta de ioni de hidrogen (H+)
care nsoteste glicoliza anaeroba si care modifica activitatea celulara prin
scaderea pH — ului, ale carui valori normale sunt de 7,40 (pH-ul muscular
poate cobori pana la 6,40, iar cel arterial la valori de 6,80). ,,Ca urmare
procesele enzimatice locale sunt inhibate, ca masura de sigurantd pentru
prevenirea unor acidoze prea severe, ce ar putea distruge proteinele
intracelulare” (Dragan, 2002).

Acidoza musculard, rezultat al activarii glicolizei anaerobe, este
consideratd de multi cercetdtori si autori drept cauza principald, dar nu
singura, care genereaza oboseald in eforturile intense si de duratd scurta.
Daca insa efortul scade in intensitate, poate fi continuat pe o durata relativ
mare de timp, datorita interventiei sistemului aerob de producere a energiei.

Raportat la performanta sportiva, Lacour & col. au demonstrat in 1990
existenta unei puternice corelatii intre nivelul lactatului sanguin si
performanta in cursa de 400m. Cu cat e mai mare concentratia de lactat, cu
atat este mai mare numarul moleculelor de ATP sintetizate si, In consecinta,

lucrul muscular mai intens. In urma cercetarilor, Lacour et al. au demonstrat
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ca sportivii care obtin performante mai bune in probele scurte (15 secunde si
5 minute) sunt cei care produc mai mult lactat si, In consecinta, furnizeaza
muschilor 0 mai mare cantitate de ATP pe unitatea de timp. Deci glicoliza
anaeroba permite ca organismul sd se adapteze unor situatii care implica o
crestere mare intr-un timp cat mai scurt al consumului energetic, datorita
vitezei de resintezd a ATP prin acest mecanism, care este mai rapid decéat
fosforilarea oxidativa, putand fi activatd in cateva secunde (Brooks et al.
1996); (Spriet et al. 2000).

In continuare doresc si aduc in discutie alte aspecte legate de cresterea
lactacidemiei, ca si cauza si asa zise efecte ale sale. Multa vreme durerile
musculare tardive si crampele musculare au fost asociate cu nivelurile
ridicate ale lactacidemiei. Cercetarile contrazic aceste afirmatii, desi
intalnim antrenori care mai invinovétesc acidul lactic.

Se intampla adeseori ca durerile musculare tardive sa fie insotite de 0
acumulare insemnatd de lactat. Cercetarile lui Friden si Hagerman, au
demonstrat cd nu existd nicio relatie cauza — efect. Un Inotator de
performanta este supus unei probe de alergare de 400m si unei probe de inot
de 100m, ambele generand cantitati mari de lactat sanguin, dar dureri
musculare au aparut doar dupa proba de alergare (a doua zi si in zilele
urmadtoare), la nivelul membrelor inferioare, ceea ce a dus la concluzia ca
durerile musculare tardive pot sa apara si la sportivii de performanta atunci
cand un exercitiu foarte intens solicita o grupa musculard neantrenata sau
mai putin antrenata si nu are nicio legatura cu acumularea de lactat.

Ca si in cazul durerilor musculare tardive, se intdmpla ca si crampele
musculare sd apard simultan cu cresterea valorilor lactacidemiei. Nici n
acest caz nu existd o relatie cauza — efect, fapt demonstrat prin aparitia

crampelor musculare n sporturile caracterizate printr-o lactacidemie relativ
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redusa (jocuri, inclusiv fotbal, alergari pe distante lungi, cum este
maratonul) si nu in acele probe in care lactacidemia atinge cote ridicate, ca
de exemplu cursa de 400m. Crampele musculare pot aparea in repaus si
chiar in timpul somnului, cand nivelul de lactat plasmatic este extrem de
coborat, putand astfel afirma ca alte mecanisme sunt raspunzatoare de

aparifia crampelor musculare si nu acidul lactic (Thibault & Peronnet,

2005).

4. Concluzii

In concluzie, putem spune ca acidul lactic (lactatul), rezultat al arderii
glucozei in lipsa oxigenului, este eliminat si metabolizat de organism pe mai
multe cai, nefiind nici pe departe acea toxina care otraveste muschiul, asa
cum multd vreme s-a crezut, ci un metabolit intermediar al puternicului
potential energetic. Multi cercetdtori afirma ca nivelul crescut al lactatului
sanguin reprezintd principala cauza a oboselii in eforturile de intensitate
mare si durata scurta, dar nu singura, oboseala fiind probabil rezultatul mai
multor factori cumulati, iar relatia cauza — efect in cazul acidului lactic —
dureri musculare tardive si acid lactic — crampe musculare, nu std in

picioare, alte mecanisme fiind raspunzatoare.
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ESALONAREA PRINCIPALELOR MIJLOACE DE
ACTIONARE IN CADRUL UNUI MACROCICLU DE
ANTRENAMENT PENTRU PROBELE DE SEMIFOND
(800m/1500m) JUNIORI

MAN Maria Cristina?, MAN Alexandru®, AVRAM loan®

Abstract
Performanta sportiva de nivel ridicat se poate
realiza printr-un sistem de pregatire care sa
raspunda  cerintelor de ordin  metodic,
organizatoric §i material in concordantd cu
valoarea performantelor planificate care sa
asigure posibilitatea efectuarii volumului de
munca solicitat §i, in acelasi timp, a refacerii
organismului si asigurarii potentialului de
munca necesar. Analiza rezultatelor arata o
crestere semnificativa a performantelor in urma
aplicarii metodei de antrenament individualizata.

Cuvinte cheie: performanta sportiva, atletism, antrenament, individualizare,
semifond.
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1. Introducere

Atletismul este definit ca un “sistem de exercitii, realizat sub forma
alergdrilor, sariturilor si aruncarilor, naturale si stilizate in scopul dezvoltarii
specifice a calitatilor fizice si al obtinerii unui rezultat superior in

practicarea lor”.
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In procesul dezvoltarii lor istorice, fiecare din cele trei categorii de
exercitii se diversifica si odatd cu aceasta 1si precizeaza mai bine structura,
sarcinile motrice, precum si conditiile organizatorico — sportive de
practicare a lor, formand sistemul probelor atletice.

In ultimul timp, in rdndul celor mai buni alergitori din lume pe
distante medii au aparut multi juniori care, devenind seniori, continuad sa
obtina rezultate bune.

Fiziologul B. Floyd de la Universitatea Oxford a prevazut deja in anii
1960 ca peste decenii, viitorii semifondisti vor fi selectionati chiar la varsta
copildriei, la varstd foarte frageda, In urma unei selectii stiintifice,
continuatd cu un program de pregatire judicios intocmit, care sa tind seama
de toate caracteristicile diverselor varste in procesul de maturizare.

Dezvoltarea larga a stiintei sportive si indeosebi inrddacinarea ei in
practica descoperirilor stiintifice, ajuta la gdsirea unor cai de crestere a

Un loc important in realizarea performantelor revine procedeelor si
metodelor de antrenament, care s-au imbunatatit neincetat de-a lungul
anilor, datoritd experientei acumulate de antrenori, relatiile stranse pe care le
are antrenamentul sportiv cu alte stiinte: biochimia, fiziologia, psihologia
etc.

Cu ajutorul acestor procedee si metode trebuie sa fie urmarite, pe
langa dezvoltarea calitdtilor motrice de baza — fortd, rezistenta, viteza,
indeméanare — si dezvoltarea calitatilor motrice combinate: fortd in regim de
viteza, rezistenta in regim de fortd, precum si dezvoltarea lor complexa.

La baza acestor metode trebuie sd stea legile alternantei dintre lucru si
repaus, dintre incordare si relaxare, ca si corelatia dintre volum si

intensitate.
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Tn periodizarea antrenamentului, programul trebuie croit pe masura
individului; ceea ce pentru un sportiv poate fi un factor de progres, pentru
altul poate avea exact efectul contrar. Deci, putem spune cd in realizarea
performantelor cel mai important lucru este identificarea obiectivului.

In ultimul timp, apare destul de des in randurile juniorilor asa—zisa
“plafonare”, acest lucru intimplandu-se Th majoritatea cazurilor la cei care
la inceputul activitatii lor realizeazd performante, care dadeau mari sperante
pentru viitor. Accesiunea acestora se opreste tocmai in momentul in care ar

trebui sa apara consacrarea.

2. Metodologie

Pornind de la principiile antrenamentului sportiv, in care aspectul
calitativ al lucrului este determinat de raportul optim dintre intensitate si
volum se impune sa avem permanent in atentie parametrii lucrului efectuat.
De aceea, lucrarea de fata, isi propune analiza si compararea rezultatelor
unui grup de sportivi de performantd care realizeazd un antrenament
individualizat si a grupului de control care realizeaza pregatirea dupd un
program de antrenament standard.

Probele de semifond - fond se caracterizeaza prin imbinarea optima a
diferitelor tipuri de efort (aerob, mixt, anaerob). Se impune deci, aprecierea
raportului dintre aceste “trepte de lucru in cadrul planului anual de
pregatire pentru grupa de avansati, juniori II. Ca urmare, avansam
urmatoarea ipoteza: Daca prin urmarirea permanentd a dinamicii efortului
de antrenament, volum, intensitate si solicitarea de antrenament, in cadrul
planului anual de pregatire, putem asigura inducerea formei sportive la o
anumitd data prestabilita.

Mentiondm ca protocolul de cercetare a fost in conformitate cu
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Declaratia de la Helsinki, Protocolul de la Amsterdam si Directiva
86/609/CEE. Procedurile de cercetare au fost explicate, in totalitate,
participantilor la studiu si au fost obtinute acordurile scrise ale acestora
inainte de inceperea cercetarii.

Studiile au fost efectuate in perioada 01. 09. 2016 - 01. 07. 2017, pe
Stadionul Clubului Sportiv Scolar Blaj - Parc Avram lancu, nr. 2, Blaj.

10 sportivi de performanta specializati in probele de 800-1500m la
care s-a aplicat metoda e antrenament individualizat reprezentand grupa
experiment si 10 sportivi de performanta specializati 800-1500m care s-au
antrenat dupa un program standard, specific probelor de 800m-1500m.

Metoda observatiei directe, metoda experimentului, metoda prelucrarii

satico-matematice

3. Analiza datelor
Calculul volumului, intensitatii si solicitarii de antrenament pentru

grupa experiment

Luna 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07
Etapa
Treapta V| - - - 2 2 2 3 - - 2 2
I 1| - - 08 |08 |08 |08 |08 |08 |08 |09 | 090
efort 4 0 8
anaerb  mgT - 11 |11 [ 129 [30 |09 |17 32 3,8 3,8
2 2 2 6 7
Treapta | V| 10 10 26 21 28 34 34 23 10 46 a2
Ef'('m [0 [073 |07 |07 |078 |07 |07 |07 |079 |080 | 080
it 70 5 5 9 4 7
s| 11 [ 861 | 14 | 12, | 11,4 | 79 | 12, | 13, | 630 | 6,40 | 6,40
8 06 75 7 8 08
4
Treapta | V| 16 | 218 14 24 185 13 33 24 205 100 100
I 1 2 0 0 0 0
efort I[o |[o063 |06 |07 |076 |07 |06 |07 |077 |078 |078
aerob 59 8 0 8 6 5
S| 94 | 130 15 16 173, 17 12 15 155, | 154, | 154,
77 |03 28 0,4 5 6 54 44 44
VOLUM 10 | 140 16 26 215 16 16 26 215 158 154
TOTAL 4 8 3 6 2 3
Solicitare 10 | 138, 17 17 186, 18 23 17 165, | 164, | 164,
absoluti 5 61 29 | 41 04 09 |13 |08 6 6 6
8
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Calculul volumului, intensitatii si solicitarii de antrenament pentru

grupa de control

Luna 09 10 11 12 01 02 03 04 05 06 07
Etapa
Treapta V| - - - - 2 2 2 - 2 2 2
I [ - - 0,8 0,8 038 084 | 08 038 08 0,9 0,9
efort 1 8 9
anaerob | mgTT - 11 11 1,2 3,02 0,9 17 3,2 3,8 3,8
2 2 9 6 7
Treapta | V| 5 8 17 15 14 14 17 30 23 22 17
efgrt o o7 [o7 [o7 [o7 [o079 [07 [07 [07 [08 |08
el 7 3 4 5 8 4 7 9
s| 11 8,6 14, 12, 11, 7,9 12, 13, 6,3 6,4 6,4
8 06 7 4 5 0
Treapta | V| 95 | 110 | 130 | 202 | 175 150 115 | 201 | 190 | 134 | 135
I I [o, 0,6 0,6 0,7 0,7 0,78 0,6 0,7 0,7 0,7 0,7
efort 59 3 8 0 6 6 5 7 8 8
aerob S| 94 | 137 | 157 | 160 | 173 | 170, | 217 | 156 | 155 | 154 | 154
9 4 7 3 2 04 8 5 4 4
VOLUM 10 | 118 | 147 | 219 | 101 166 132 | 231 | 215 | 158 | 154
TOTAL 0
Solicitare 10 | 145 | 172 | 174 | 186 | 180, | 231 | 170 | 165 | 164 | 164
absoluti 6, 9 9 1 0 9 3 8 6 6 6
4

Evaluarea incarcaturii de efort la grupa de control vs grupa
experiment:

a) in treapta | de efort anaerob — intalnim aceeasi modalitate de
repartizare a volumului de lucru de-a lungul ciclului anual de pregatire, cu
deosebirea ca valorile sunt mai mici decat la grupa experiment . Cele mai
mari valori le intdlnim 1n perioada competitionald (2 km).

b) in treapta a Il-a de efort mixt. Comparativ cu grupa experiment
volumului de lucru in aceasta treapta de efort sunt mai mici. De asemenea,
se inregistreaza valori ceva mai mici decat ale subiectului aflat in studiu atét
in perioada pregatitoare, cat si in cea competitionala.

c) treapta a lll-a de efort acrob. La aceasta grupa intalnim valori destul
de echilibrate ale volumului de lucru in aceasta treapta de efort, lucru

explicabil dacd avem in vedere probele la care participa in competitii
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alergatorii. Cele mai mari valori le intdlnim in perioadele pregatitoare (219
km 1n perioada de iarna si 231 km 1n perioada pregatitoare de primavara).
Aceste valori scad pe masura ce ne apropriem de perioada competitionald de
vard chiar dacd se mentin la un nivel destul de ridicat (158 si 154 km) in
lunile iunie si iulie.

Intensitatea efortului. Analizdnd comparativ valorile indicelui de
intensitate, Tn cele trei trepte de efort, se observa valori mai scazute ale
acestuia in prima treaptd de efort (anaerob) fatd de grupa experiment. Un
lucru de asemenea evidentiat este acela referitor la intensitatea efortului in
regim de efort mixt care atinge valorile cele mai mari in lunile cu perioada
competitionald fapt perfect justificat de cerintele acestor probe. Dinamica
solicitarii absolute de antrenament la aceasta grupa a alergatorilor de 800 —
1500 m respecta aceeasi tendintd de valori ridicate atunci cand indicele de

intensitate este ridicat si invers.

4. Concluzii

Comparand rezultatele in urma realizarii studiului cu datele din
literatura de specialitate se scoate in evidentd faptul ca orientarea sportivilor
spre sportul de performantd este facut cu rigurozitate, parametrii inregistrati
in pregatire fiind destul de ridicati, chiar in conditiile unui program scolar
incarcat, majoritatea subiectilor studiati in cazul de fatd fiind prezenti la
finalele Campionatelor nationale. Dinamica raportului dintre rezistenta si
celelalte calitati motrice in cadrul planului de antrenament scoate 1n evidenta
concordanta dintre acestea si scopul propus intr-o anumitd perioada de
pregitire din planul anual. In calculul intensititii in cadrul planului anual de
antrenament. In ceea ce priveste rezultatele obtinute sunt scoase in evidenta

valori crescute la unele mijloace de dezvoltare a rezistentei, altele mai mici,
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dar acestea din urma fiind mai putine. Raportul de proportionalitate inversa
dintre cei doi parametrii principali ai efortului, volum si intensitate, se
reflectd Tn mod corespunzator in planul anual de pregatire. Pregatirea
juniorilor a constituit $i constituie o preocupare permanenta a specialistilor,
fiind un capitol aparte in domeniul antrenamentului, cu particularitati
specifice determinate de varsta, sex si grad de pregatire, adaptat proceselor
fiziologice, biochimice si psihologice specifice varstei. Este cunoscut faptul
ca nu se poate forma un bun alergator de semifond-fond fara a-i crea mai
intdi o bazad complexa de pregitire fizica multilaterala, corespunzatoare
cerintelor impuse de orice gen de specialitate. Trebuie acordatd o mai mare
atentie selectiei pentru probele de semifond-fond pentru a lua in pregéatire
atletice multilaterale inaintea specializarii intr-o proba iar dupa aceea
continuarea pregatirii cu mijloace cat mai variate pentru a nu se limita sfera

De asemenea, trebuie studiat care sunt cele mai eficiente metode si
mijloace, care este influenta lor asupra organismului i in care perioada se
folosesc cu prioritate pentru a evita contraindicatiile dintre necesitatile
numai alcatuirea judicioasa a planificarilor ci si folosirea celor mai eficiente
mijloace metodice atat in pregatirea de zi cat si in abordarea cu pasiune si
responsabilitate a concursurilor. Volumul total de lucru pentru fiecare etapa
de pregatire, pentru subiectul studiat si pentru grupa de control poate fi
considerat ca optim in concordantd cu cerintele probelor si cu nivelul de
pregatire al atletilor. Necesitatea abordarii simultane in cadrul procesului de
antrenament sportiv a celor trei notiuni de bazd pe care le implica

dezvoltarea rezistentei: ,,efort, oboseala, refacere®. Implicatiile pe care le are
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dinamica parametrilor efortului pe parcursul pregatirii se manifesta In mai
multe planuri:

e a] performantei;

e al instruirii prin insusirea intregului bagaj de deprinderi tehnice
necesare alergarii de semifond- fond (o categorie de probe cu tehnica foarte
simpld) si tactice (care vizeaza abordarea fiecarei competitii in parte);

e al dezvoltarii morfo-functionale reliefatd de evolutia principalilor
indici morfologici si functionali pe parcursul unui ciclu anual de pregatire.

Prin urmarirea permanentd a dinamicii efortului de antrenament,
volum, intensitate si solicitarea de antrenament, in cadrul planului anual de
pregatire, a fost asiguratd inducerea formei sportive al subiectilor din grupa

experiment.
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EFECTUL VIBRATIEI INTREGULUI CORP ASUPRA
SPASTICITATII S| PERFORMANTEI APARATULUI
LOCOMOTOR

NEAMTU-POPESCU Adela?, MICLEA Marius®

Abstract

Sindromul cerebelos este o afectiune a sistemului
nervos central care constd in afectarea cerebelului.
Se mai numeste §i ataxie cerebeloasa si se manifesta
prin incapacitatea de coordonare a echilibrului,
mersului, miscarilor corpului, extremitatilor i
miscarilor oculare, iar deficitele de miscare si
coordonare apar de aceeasi parte cu leziunea
cerebeloasa. Scopul acestui studiu a fost sa evaluam
efectul exercitiului fizic prin vibratia intregului
organism asupra spasticitatii si asupra performantei
motorii la o fetita in varsta de 9 ani cu diagnosticul
de sindrom ataxic cerebelos, retard neuro-motor
sever, retard mintal sever si microcranie.

Cuvinte cheie: power plate, vibratii, efecte, aparat locomotor.
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1. Introducere

Sindromul cerebelos este o afectiune a sistemului nervos central care
constd in afectarea cerebelului. Se mai numeste si ataxie cerebeloasa si se
manifestd prin incapacitatea de coordonare a echilibrului, mersului,
miscarilor corpului, extremitdtilor si miscdrilor oculare, iar deficitele de
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migcare si coordonare apar de aceeasi parte cu leziunea cerebeloasa.
Cerebelul face parte din sistemul nervos central si este responsabil cu
coordonarea miscarilor de finete, controlul posturii si a mersului si reglarea
tonusului muscular. Activitatile de coordonare a miscarii cu sediu la nivel
cerebelos nu sunt percepute In mod constient de catre individ. Principalul rol
al cerebelului este sd asiste in initierea si modularea miscarilor voluntare
generate la nivelul emisferelor cerebrale. Cerebelul are rolul de a asista
cortexul cerebral in initierea si modularea miscarilor voluntare alaturi de
ganglionii bazali, Intrucat primeste si trimite informatii permanent de la si
catre cortexul motor si neuronii motori periferici.

Scopul acestui studiu a fost sa evaluam efectul exercitiului fizic prin
vibratia intregului organism asupra spasticitatii si asupra performantei
motorii, la o fetitd in varsta de 9 ani cu diagnosticul de sindrom ataxic
cerebelos, retard neuro-motor sever, retard mintal sever si microcranie.
Mentiondm ca pe langa exercitiile efectuate pe platforma vibratoare, fetita
face si exercitii de kinetoterapie clasica, care nu implicd vibratia
tridimensionala.

In diagnosticul mentionat al pacientei, imbunatitirea mersului si a altor
activitati functionale este obiectivul principal in tratamentul fizikal-kinetic.
Se va incerca adaptarea echipamentului Power Plate Tn acest caz, incercandu-
se compensarea mobilititii reduse si cresterea fortei musculare. Vibratia
intregului corp este o metoda care dezvolta rapid forta musculara in cazurile
pentru a creste forta si viteza. In studiul nostru pacienta a fost pozitionati pe
platforma vibratoare care produce vibratii verticale care stimuleaza contractia

musculara reflexa.
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2. Protocol de recuperare si rezultate

Fetita de 9 ani a beneficiat de kinetoterapie pe platforma de vibratii Tn
fiecare zi, timp de 5 zile, si a trecut printr-un set de exercitii. S-au observat
forta izometricd a musculaturii extensoare a genunchiului, spasticitaea,
viteza mersului, echilibrul in timpul mersului si functiile motorii grosiere.

La Tnceputul tratamentului pe platforma vibratoare, picioarele fetitei se

aflau intr-o aductie majora care facea mersul, fara sustinere, imposibil:
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2. 1. Protocol de recuperare
Tn prima sedinta de kinetoterapie pe platforma vibratoare s-au efectuat
3 exerecitii:
1. Din asezat, s-a mentinut bolta plantard pe suprafata platformei
vibratoare, timp de 30 de secunde, la o intensitate de 30 Hz. Exercitiul s-a

repetat de trei ori, cu 0 pauza de 10 secunde intre exercitii.

2. Din asezat, se flecteaza piciorul si se incearca alungirea tendonului
lui Achile. Calcaiul ramane pe platforma vibratoare timp de 30 de secunde
la o intensitate de 30 Hz. Exercitiul s-a repetat de 3 ori pentru fiecare

membru, cu 0 pauza de 10 secunde Tntre exercitii.
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3. Fetita a fost asezatd Tn ortostatism pe platforma de vibratii,
mentinandu-se calcaneul pe platforma. Exercitiul a fost efectuat timp de 30

de secunde la o frecventa de 30 de Hz si s-a repetat de 3 ori.
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Exercitiul 1

Din asezat, se flecteaza piciorul si se incearca alungirea tendonului lui

Achile. Calcéaiul raimane pe platforma vibratoare timp de 30 de secunde la 0

intensitate de 30 Hz. Exercitiul s-a repetat de 3 ori pentru fiecare membru,

cu o pauza de 10 secunde ntre exercitii.

Exercitiul 2
Din decubit ventral, cu membrele
inferioare pozitionate pe platforma
vibratoare se mentine pozitia 30 de
secunde la o frecventa de 30 de Hz.
Exercitiul s-a repetat de 3 ori, cu o

pauza de 10 secunde Intre exercitii.

Exercitiul 3
Din decubit dorsal se asaza gambele

pe platforma vibratoare i se

mentine pozitia 30 de secunde la o
frecventa de 30Hz. Exercitiul se

repetd de 3 ori cu o pauza de 10

secunde Tntre exercitii.
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Exercitiul 4
Din ortostatism se efectueazd o
tripla flexie pe platforma vibratoare
in care soldul, genunchiul si piciorul
se pozitioneazd la 90 de grade.
Bratele se sustin de manerele
platformei si se mentine aceasta
pozitie timp de 30 de secunde la o

frecventa de 30 Hz.

Exercitiul 6

Exercitiul 5
Se mentin membrele superioare pe
platforma vibratoare timp de 30 de

secunde la o frecventd de 30 Hz.

Exercitiul se repeta de 3 ori.

Fetita se pozitioneaza in ortostatism pe platforma vibratoare si se

mentine pozitia cu sprijin si de ménerele platformei timp de 30 de secunde,

56



la 0 frecventa de 30 Hz. Exercitiul se repeta de 3 ori, cu 0 pauza de 10

secunde intre exercitii.

2. 2. Rezultate

Dupa prima sedintd de tratament, postura picioarelor a fost mult
imbunatatita, facand mersul posibil imediat. Spasticitatea a fost semnificativ
redusa, echilibrul in timpul mersului a fost mult imbunatatit, prin redresarea
posturii piciorului si prin alungirea tendonului lui Achile, care a facut

posibila coborérea picioarelor pe célcaie.

57



Dupa 5 zile de tratament se mentine posibilitatea mersului fara
sustinere si 0 posturd Tmbunatatita a picioarelor .

Forta izometrica a musculaturii extensoare a genunchilor a crescut,
spasticitatea pe musculatura adductoare a soldului, pe extensorii
genunchiului si pe flexorii plantari a scazut, iar viteza mersului a fost
semnificativ imbunatatita. Se observa si efectul psihologic, fetita
constientizand posibilitatea deplasarii fara ajutor, aparand astfel o stare

generala buna si vesela .

3. Concluzii si propuneri

Rezultatele obtinute sugereaza ca interventia vibratiei Intregului
organism in programul de kinetoterapie poate creste forta izometricd a
musculaturii extensoare a genunchiului, poate scadea spasticitatea, aparand

astfel efecte benefice asupra mersului..
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DETENTA LA INOTATORI IN STARTURI SI INTOARCERI

TIUCA Ioana Codruta®, PRALA Sonia Gabriela®

Abstract

“In procesul de invatamant un loc important in
cadrul preocuparilor profesorului de specialitate il
ocupa gasirea si utilizarea in pregatire a celor mai
eficiente metode si mijloace care sa asigure
dezvoltarea acestor calitati.” Dezvoltarea calitatilor
motrice este parte integrantd a pregatirii fizice
asigurand substratul biologic si functional al
efortului cerut de un concurs. Intrucat efortul nu
este brut, el se prezinta sub forma unei multitudini
de elemente si procedee, pe care sportivul le
valorifica in antrenament si in competitii. Pregatirea
fizica constituie suportul pentru toate celelalte
componente ale antrenamentului, constituind chiar
baza de plecare pentru intreg procesul de pregatire.
Atdt la incepatori cdt si la avansati, pregatirea fizica
constituie o baza de plecare si un fundament pentru
abordarea celorlalte componente ale
antrenamentului.

Cuvinte cheie: detenta, start, intoarceri.
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1. Introducere

”In procesul de invitimant un loc important in cadrul preocuparilor
profesorului de specialitate il ocupd gasirea si utilizarea 1n pregétire a celor
mai eficiente metode si mijloace care sa asigure dezvoltarea acestor calitati.”
Dezvoltarea calitatilor motrice este parte integrantd a pregatirii fizice
asigurand substratul biologic si functional al efortului cerut de un concurs.
Intrucat efortul nu este brut, el se prezintd sub forma unei multitudini de
elemente si procedee, pe care sportivul le valorificd in antrenament si in
competitii. Pregatirea fizicd constituie suportul pentru toate celelalte
componente ale antrenamentului, constituind chiar baza de plecare pentru
intreg procesul de pregatire. Atat la incepatori, cét si la avansati, pregatirea
fizica constituie o bazd de plecare si un fundament pentru abordarea
celorlalte componente ale antrenamentului.

Concurenta rezultata din numarul mare de cluburi cu sectii de inot,
precum si dorinta oricarui inotator de a obtine o performanta notabila obliga
echipele la un antrenament serios, antrenorii fiind nevoiti sa descopere
metode si mijloace de antrenament care sa-1 propulseze pe sportivi inotdtori
in primele locuri. Drept urmare, m-am gandit la imbunatatirea startului si a
intoarcerilor prin dezvoltarea detentei, combinatia dintre forta si viteza.

Startul este momentul initial in toate procedeele de inot, forta de
impingere de pe blocstart sau de la perete, dublatd de o viteza de executie
eficienta imbunatatesc performanta inotatorului. De asemenea, intoarcerile
realizate la distantd optimd fatd de perete, cu o Impingere puternica,
respectand tehnica si prevederile regulamentare, contribuie la realizarea unui
timp mai bun pe distanta parcursa.

Scopul cercetarii este de a constata, Tn ce masura performanta se va

imbundtati, prin dezvoltarea detentei. Imbunatatirea startului si a intoarcerilor
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inotatorilor sunt puncte esentiale pentru obtinerea rezultatelor notabile in

competitii.

2. Literature review

Un start eficient, in toate probele de Tnot, depinde de coordonarea
actiunilor de pe bloc-start si intrarea inotdtorului in apa, in scopul de a
influenta Tn mod pozitiv fazele ulterioare ale startului si probei. Distanta pe
care o parcurge corpul in zbor, unghiul de intrare, profunzimea realizatd dupa
intrarea in apa si viteza de intrare in apa sunt factori importanti care urmeaza
sd fie atent observati de cdtre antrenori si invatate corect de catre sportivi.
Sportivii ar trebui sa ajunga la cele mai bune valori ale acestor variabile, in
scopul de a imbunatati executarea fazelor de start in inot. Conditiile pentru
un start de tip superior includ un timp de reactie rapid, putere semnificativa
pentru sariturd, viteza ridicata de desprindere si o scadere a fortei de franare
in timpul intrarii in apa dupa Ruschel et al. (2007).

Principiile generale ale unui start reusit, dupa Jorgic et al., (2010) sunt
reprezentate de viteza crescuta la start, distanta orizontala mai mare la
impact, unghiul optim la intrare si alti parametri similari. Evaluarea
cantitativa a starturilor poate indica nu doar un aspect al performantei pe

distanta mai mare sau al fortei de reactie, ci si o eficientd mai ridicata care va

g ey

(Mitrofan, 2000).

Counsilman et al., (1988) au demonstrat ca performanta in inotul
competitional este influentata de fizicul inotatorului, de forta si de rezistenta
factorilor musculari, insd cei mai importanti factori cheie sunt reprezentati de
tehnicile de inot, aici fiind incluse si startul, Intoarcerea, tehnica miscarea

mainilor si sosirea cu atingerea peretelui.
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Conditiile pentru un start de tip superior includ un timp de reactie
rapid, puterea de impingere la start, viteza ridicatd de desprindere si o
scadere a fortei de franare in timpul intrarii In apa. O pozitie dinamica avand
o rezistenta scdzutd in timpul alunecdrii pe sub apa, pentru a minimaliza
pierderea vitezei orizontale, precum si o crestere a eficientei propulsive in
timpul fazei de tranzitie, pot contribui la un start optim, dupa Breed &Young,
(2003). Un start rapid se caracterizeaza prin deplasarea rapida a centrului de
greutate catre directia Tnainte, de deplasare, in timp ce picioarele sunt in
contact cu bloc-startul.

Miscarea ondulatorie de picioare este utilizata la start si la Tntoarcerile
in trei din cele patru procedee competitionale si are un rol important in
performanta finald materializatd in timpii cronometrati (potrivit ultimelor
modificdri ale Federatiei Internationale de Inot Amatori — FINA, miscarea
ondulatorie de picioare a fost acceptata si in startul de la procedeul bras).

Unghiul cuprins intre 10° si 12° in articulatia genunchilor este optim in
realizarea intoarcerilor si eficient din doud puncte de vedere: al timpului
scurt petrecut in Intoarcere si al unui consum cat mai mic de energie, fara a
mai fi necesara aplicarea unei forte excesive. (Araujo et al., 2010).

Folosirca 1n timpul fincdlzirii a exercitiilor, implicit a
semigenuflexiunilor cu incarcaturi submaximale, efectuate exploziv, au efect
pe termen scurt la Tmbunatatirea performantei la saritura pe verticald, acest
efect fiind mai pregnant la atleti cu un nivel crescut al fortei si puterii.
(Hiramaya, 2014).

Cercetari efectuate pe sportivi inotdtori subliniazd un efect pozitiv al
antrenamentului pliometric, in start si intoarceri, dar nu propulsie. Datoritd
aportului practic si relevantei unui start si intoarceri de succes se recomanda

introducerea in antrenamentul inotatorilor aflati la pubertate a exercitiilor
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pliometrice. (Potdevin et al., 2011); (Bishop et al., 2009).

Pliometria este un mijloc prin care se imbunatateste calitatea motrica
detenta. Pliometria este alcdtuita din exercitii care fac un muschi capabil sa
atingd maximum de fortd intr-un timp cat mai scurt posibil. Aceastd
capacitate vitezd — fortd este cunoscutd drept putere. Pliometria evoca
notiunea de saritura. Atfel spus pliometria presupune solicitarea unui muschi
mai intai preintr-o fazd excentrica, lasand apoi sd se desfasoare faza
concetrica ce urmeazi in mod natural. In contractiile pliometrice se utilizeaza

ceea ce fiziologii denumesc “ciclul intindere — scurtare”.

3. Metodologie

Tn activitatea de cercetare am folosit urmatoarele metode de cercetare:

e Metode de investigatie (stiintificd, documentare teoretica si practica,
observatia);

e Metode de analizd si interpretare (metoda statistica si reprezentare
grafica).

Scopul a fost de a Tmbunatati starturile si a intoarcerile in vederea
scaderii timpului de inot In competitiile sportive specifice inotului.

Antrenamentul inotatorilor se desfasoara, in cea mai mare parte, in
apa. Datorita presiunii apei, exercitate asupra corpului, aproape toate
organele sunt influentate. Astfel se mareste elasticitatea si rezistenta
plamanilor si a inimii, se regleaza tensiunea arteriala, prin urmare se reduce
riscul bolilor cardiovasculare si se Tmbundtateste circulatia sangvina. Tinand
cont ca se efectueaza control medical si sunt apti pentru efortul fizic, riscul
de accidentari este aproape inexistent.

Pentru dezvoltarea fortei, antrenamentul pe uscat a constat in sarituri

cu coarda, genoflexiuni cu sdriturd in inaltime, ridicari de trunchi dorsal,
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fandari laterale si exercitiul izometric ”’scaunelul”.
In esantionul pe care I-am efectuat sunt inclusi 10 subiecti legitimati la
Liceul cu Program Sportiv Alba lulia cu varste cuprinse intre 10 — 12 ani.
Acest studiu propune un antrenament pentru imbunatatirea startului si
a ntoarcerilor la inot, efectuadnd antrenamente suplimentare cu sportivii din
esantion, de 5 ori pe saptamana (luni, marti, miercuri, joi si vineri). Luni si
miercuri si vineri a avut loc antrenamentul pe uscat pentru dezvoltarea

fortei, iar marti si joi s-a desfasurat antrenamentul in apa.

Tabel 1. Momentele desfasurdrii antrenamentului

Ziua Tipul de antrenament

luni, miercuri, vineri Antrenament pe uscat :

e  Sarituri cu coarda

Genuflexiuni cu sariturd in inaltime
Ridicari de trunchi din culcat dorsal
Exercitiul izometric ”’scaunelul”

e  Fandari laterale
marti, joi Antrenament 1n apa :

e 10 x 20 m procedeu cu plecare de la
10 m spre blocstart si intoarcere

e 2 x10 x50 m picioare procedeu cu
parasuta de inot

Antrenamentele s-au desfasurat la Bazinului Olimpic din Alba Iulia,
iar pentru testarea subiectilor am folosit testul Sargent. Demersul
experimental s-a desfasurat pe o perioada de 3 luni si am efectuat 2 testari.
O testare a avut loc la inceputul studiului, iar testarea finala la sfarsitul
pregatirii. Dupa prima luna si a doua lund, antrenamentul in apd a suferit
modificari 10x30 m procedeu cu plecare de la 15 m spre blocstart si
intoarcere, respectiv 10x 50 m procedeu cu plecare de la 25 m spre blocstart

si Intoarcere.
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Testul Sargent este un test de masurare a fortei membrelor inferioare
(detenta). Reprezinta evaluarea fortei explozive verticale a membrelor
inferioare. Din pozitia de semigenuflexiune, cu amandoua picioarele pe sol,
subiectul supus cercetdrii executd o sariturd cu ridicarea unui brat si
atingerea peretelui cat mai sus.

Tempoul executiilor si alternarea efortului cu relaxarea musculara sunt
foarte importante. ,,Un muschi in care fazele de actiune si cele de relaxare

sunt bine echilibrate poate lucra oricat” (Lewin).

4. Analiza si interpretarea datelor
In urma testarilor efectuate pe parcursul celor trei luni am inregistrat
urmatoarele rezultate:

Tabel 2. Rezultatele testarii

NR. NUME $§I Testul sargent
CRT PRENUME | testare I testare
Pozitia Detenta Pozitia Detenta
initiala initiald
1 S.M 1.72 18.2 1.72 19.7
2 P.K. 1.76 23.5 1.76 25.2
3 C.M. 1.64 20.4 1.64 22.1
4 B.C. 1.60 25.7 1.60 27
5 S.L. 1.77 25.3 1.77 26.9
6 P.A. 1.68 24.4 1.68 26
7 N.C. 1.69 20.6 1.69 22.4
8 M.F. 1.66 21.8 1.66 23.1
9 B. A 1.74 21.2 1.74 23.3
10 T.D. 1.73 23.1 1.73 25
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Figura 1. Rezultatele testarii
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In urma testarii subiectilor au rezultat cele inscrise in figura 1. Se
poate observa faptul cd rezultatele obtinute la prima testare cresc treptat
atingand astfel cele mai mari valori la ultima testare. Tn etapa a doua, prin
analiza efectuatd, am constatat o evolutie a rezultatelor testelor fata de
testarea 1initiala. Evolutia cea mai semnificativd a fost inregistrata de catre
T.D., B.C,, P.K.., iar cea mai putin semnificativa a fost inregistrata de catre
S.M. De altfel, S.M. a pornit de la prima testarea cu cea mai mica valoare
insd prin antrenamentul efectuat acesta si-a Tmbunatatit startul atingand

valori satisfacatoare la testarea I

5. Concluzii

Chiar daca testarea a avut loc doar pe perioada a trei luni s-au vazut
imbunatatiri seminificative, iar inotdtorii au fost Incantati de aceasta forma
de antrenament.

La sfarsitul perioadei de testare pentru testul Sargent s-a constatat ca
subiectii si-au Tmbunatatit abilitatile testate ceea ce le oferd un plus in startul
st Intoarcerile la inot. Cu ajutorul antrenamentului de pe uscat completat de

antrenamentul din apa a crescut forta sportivilor inotatori.
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Sportivii trebuie tratati diferentiat in antrenament In functie de
particularitatile de varstd iar antrenorul trebuind sd cunoascd bine fiecare
etapa de crestere si dezvoltare a sportivului si sa asocieze exercitiile de
antrenament cu aceste particularitati.

Evolutia inotatorilor testati s-a remarcat si in campionatele nationale,

urcand Tn clasament.
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SURSE DE ENERGIE PRIN ALIMENTATIE PENTRU
DANSATORII SPORTIVI

PRALA Sonia Gabriela®, TIUCA Ioana Codruta®

Abstract

Clasa de dans, repetitia si performanta scenica
implica perioade de activitate fizica de mare
intensitate. De aceea, dansatorii ar trebui sa asigure
rezerve de energie adecvate pentru a-si desfasura
activitatile zilnice. Din nefericire, multi dansatori nu
se alimenteazd cu ceea ce este necesar pentru a
indeplini cererile de energie ale organismului. O
varietate de factori determina ce tip de combustibil
utilizeaza mugchii, s-a constatat de ceva vreme ca
sportivii activi folosesc carbohidrati ca sursa
principala de energie mai mult decdt cei care duc un
stil de viata inactiv. Ingerarea carbohidratilor de
calitate este recomandata ca fiind esentiala pentru
dansatori. Avand in vedere ca majoritatea orelor de
dans au loc dimineata, s-a sugerat cd dansatorii
mandnca un mic dejun bine echilibrat, care contine
carbohidrati, grasimi si proteine ca mijloc de a
alimenta aceasta activitate.

Cuvinte cheie: nutritie, energie, carbohidrati, dans sportiv.
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1. Introducere

Alimentele produc energie si de aceea dansatorii au nevoie de o
alimentatie potrivitd pentru a putea face efort. Suportul energetic este
asigurat prin consumarea hranei, carbohidratii si lipidele fiind o sursa
principala a metabolismului muscular. Proteinele au un aport mai important
in faza de constructie si mai putin in producerea energiei.

Tn antrenamentele mai solicitante si mai lungi (peste 50 min.) rezervele
de glicogen, care asigura energia, se epuizeaza, astfel ca organismul apeleaza
la cea mai mare rezerva de energie, arderea grasimilor. Pe langa epuizarea
glicogenului, mai intervine deshidratarea. Odatd cu pierderea apei din

organism se pierd si electroliti (sodiu, clor, potasiu, magneziu, calciu).

2. Consideratii asupra surselor de energie

2. 1. Carbohidratii — sursa principald de energie pentru dansatorii
sportivi

Glucoza este combustibilul care std la baza energiei de care oamenii
dispun zi de zi, insa nivelul crescut al acesteia in sange poate da peste cap
metabolismul.

Glucidele reprezintd o sursa energeticd convenabild pentru organism,
deoarece ele sunt catabolizate integral pana la dioxid de carbon si apa,
substante netoxice, pe care organismul le poate elimina usor.

Astfel, carbohidratii reprezintd sursa principala de energie pentru
corpul uman. Glucoza provine din carbohidrati, care pot fi simpli/rdi (paine
alba, orez alb) sau complecsi/buni (cartofi dulci, fasole, fructe), in functie de
alimentele consumate. Carbohidratii sau glucidele sunt substante nutritive cu
gustul dulce. Termenul de carbohidrat vine de la carbo (carbon) si hidrat

(apd) adica dioxidul de carbon din aer se combind cu apa care formeaza
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carbohidrati sau glucide. Prin procesul de digestie toti carbohidratii din
mancare sunt descompusi in glucoza, singurul carburant cu ajutorul caruia
poate functiona organismul. Din tubul digestiv, glucoza trece in sdnge si este
transformata 1n energie prin procesul de ardere.

Dieta dansatorului ar trebui formata din 55-60% glucide, 12-15%
proteine si 20-30% lipide. In perioada competitionald, cand antrenamentele
sunt mai solicitante, cantitatea de carbohidrati ar trebui sa fie marita pana la
65%. Motivul il reprezintd faptul ca acestia sunt sursa principald de energie
in tesutul muscular. Dansatorii care nu consuma suficienti carbohidrati isi
vor pierde o buna parte din capacitatea de a se antrena din pricina nivelului
scazut de glicogen din muschi. Glicogenul este glucoza stocata in muschi si
ficat, reprezintd o rezerva de energie pentru activitatile fizice intense, de
scurtd durata.

Calitatea carbohidratilor este importantd; unele tipuri de alimente
bogate 1n carbohidrati sunt mai bune decat altele:

- Cele mai sanatoase surse de carbohidrati - cereale integrale, legume,
fructe si fasole prelucrate in proportie minimd, promoveaza sanatatea bund
prin furnizarea de vitamine, minerale, fibre.

- ursa nesdndtoasd a carbohidratilor include paine albd, produse de
patiserie, sucuri si alte alimente foarte prelucrate sau rafinate. Aceste
elemente contin carbohidrati usor digerabili, care pot contribui la cresterea in
greutate si pot favoriza diabetul si bolile cardiace.

in dieta dansatorilor sportivi, carbohidratii sau glucidele reprezinta
sursa principald de energie, in proportie de 55-60%, in vederea realizarii unui
antrenament eficient. Recomandarea specialistilor este de a consuma surse de
glucide complexe (glucide formate din multe molecule de glucoza) ca:

painea si produse din cereale integrale, paste fdinoase integrale, orez brun,

71



mamaliga, leguminoase (fasole, mazaire, linte), legume (cartof, sfecla,
morcov, varzd, conopida, spanac, salatd verde, patrunjel, dovleac, ardei, rosii,
vinete), fructe proaspete, oleaginoase (nuci, alune si seminte).

2.1.1. Care este mecanismul prin care carbohidratii furnizeaza
energia?

Carbohidratii au un sigur rol de baza in dieta umana: de a furniza
energie.

Corpul utilizeaza carbohidrati direct din glucoza monozaharida.
Glucoza este 1n sange si fluide extracelulare (limfa) si poate fi facuta din
glicogen. Glicogenul este depozitat in ficat si muschi si in cantitati mai mici
in celelalte organe si tesuturi ale corpului. Energia este derivata din glucoza
prin divizarea moleculelor de glucoza in compusi mai mici si prin oxidarea
acestora pentru a forma apa, care elibereaza o cantitate destul de mare de
energie.

In momentul in care carbohidratii necesari pentru functionarea
sistemului nervos central, a muschilor si a celorlalte sisteme si functii ale
organismului sunt insuficienti in dietd (ca in timpul unei diete rapide sau
pentru o pierdere in greutate), tesutul adipos (grasime) stocat este impartit in
glucoza pentru a compensa deficitul caloric. Unii aminoacizi, in loc sa fie
utilizati pentru a produce proteine, sunt dezaminati si utilizati ca si
carbohidrati pentru a furniza energie. Formarea glucozei din aminoacizi se
numeste gluconeogeneza. Acest fenomen permite mentinerea unor niveluri
normale de zahar in sange .

2.1.2. Carbohidratii furnizeaza combustibil pentru sistemul nervos
central

Celulele nervoase sunt foarte dependente de glucoza pentru

functionarea lor. Conform textelor fiziologice, glicogenul din tesuturile
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nervoase rdmane constant si nu este mobilizat pentru transformarea in
glucoza.

Fara un aport suficient de glucoza, orice persoanad, fie ea activa sau
inactiva, s-ar putea simti obosita si slabita. Acesta este motivul pentru care
dansatorii au nevoie de cantitati adecvate de carbohidrati inainte de un
concurs, pentru a avea rezultate fizice si mentale optime.

Atunci cand glucidele insuficiente sunt consumate pentru a satisface
nevoile energetice ale sistemului nervos central, in afard de aparitia
gluconeogenezei, un alt fenomen apare in timpul unei repetdri de trei
sdptdmani sau mai mult: celulele sistemului nervos central isi adapteaza
aparatul metabolic pentru a folosi corpurile cetone in loc de glucoza.
Corpurile cetonice sunt substante sintetizate de ficat ca o etapa a
metabolismului grasimilor. Celulele nervoase isi obtin energia functionalad
necesara din acesti metaboliti.

2.1.3. Carbohidratii furnizeaza combustibil pentru sistemul muscular

Carbohidratii ofera carburantul major pentru exercitiile musculare.
Grasimile si proteinele pot fi utilizate numai indirect - prin transformarea lor
in carbohidrati. Din acest motiv, o dietd adecvata ar trebui sa constea in
principal in carbohidrati - nu in primul rnd n proteine si grasimi, asa cum
sunt consumate in mod obisnuit in diete conventionale non vegetariene .

Muschii folosesc glicogenul prezent in celulele musculare si glucoza
din sange. Cu toate acestea, glicogenul din muschi este mai eficient folosit
decat glucoza deoarece Imprastierea glicogenului pentru utilizare nu
necesitd energie la momentul respectiv, in timp ce o anumitd cantitate de
energie este folosita pentru a aduce zaharul din sange in sistemul metabolic

al muschilor. Este nevoie de energie pentru a construi furnizarea de glicogen
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in primul rand, dar acest lucru se intampla in timpul perioadelor de odihna
atunci cand o cantitate mare de energie este disponibila.

Daca o dietd bogatd in carbohidrati nu este consumata, efort intens
muscular pe perioade lungi si / sau stres extrem si prelungit poate avea ca
rezultat defalcarea acceleratd a proteinelor corporale si a grasimilor
corporale stocate.

Organismul functioneaza mult mai eficient din aportul de carbohidrati
decét din proteine si grasimi distruse din corp deoarece moleculele de
proteine si grasimi, atunci cand sunt utilizate ca si combustibili, produc mai
putin decat valoarea lor calorica totala in forma pe care o pot folosi muschii.
Portiunea ramasa este utilizatd pentru conversia acestor molecule in
combustibil adecvat. Aceasta conversie are loc in ficat si tesutul adipos, care
alimenteaza organele corpului cu combustibil prin sange.

Faptul ca organismul poate si va folosi grasimi corporale si proteine
cand depozitele de zahdr din sange si glicogen nu sunt suficient de mari
pentru a satisface cererea de energie exemplificd douad fapte:

- Organismul este providential. El are multe variante de rezerva
pentru supravietuire in situatii de urgentd atunci cand nu sunt disponibili
suficienti carbohidrati.

- Un echilibru adecvat intre nevoile corpului furnizor (cum ar fi
odihna si carbohidratii) si energia de expansiune (musculard, nervoasa sau
de altd naturd) trebuie sa fie Incercat pentru a atinge o stare optima de

sandtate si bunastare.

2.2. Grasimile-rezerva de energie pentru dansatorii sportivi
Atat in lumea animala, cat si In cea vegetald, grasimea este rezervorul

de energie care asigura supravietuirea. Daca glucidele (carbohidratii) sunt o
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sursd rapidd de energie ce se utilizeazd pentru moment, grasimea este
depozitul energetic de rezerva, pe timp indelungat.

Grasimea este de 2 ori mai concentratd in calorii decat glucidele,
tocmai pentru a putea inmagazina mai multd energie. Minimum 30% din
aportul zilnic de nutrienti trebuie sa fie reprezentat de grasimi.

Grasimile, numite si lipide, sunt formate din acizi grasi. In functie de
structura lor chimicd (gradul de ocupare al atomilor de carbon cu atomi de
hidrogen), existd acizi grasi saturati si nesaturati. Grasimile saturate provin
de obicei de la animale: untul, slanina, carnea grasa, cascavalul, iar
grasimile nesaturate provin din vegetale: uleiul de masline, de floarea-
soarelui, porumb, soia, nuci.

Tesutul adipos (grasime stocatd) asigura amortizarea si izolarea
organelor interne, acopera nervii, muta vitaminele (A, D, E si K) in tot
corpul si este cel mai mare rezervor de energie stocatd disponibila pentru
activitate. Grasimea este stocatd atunci cand consumam mai multe calorii pe
care le folosim. Exista un nivel optim de grasime corporala pentru sinatate
st activitate sportivd. Cand acest nivel optim este depdsit, prea multe grasimi
pot duce la probleme cu sanatatea, dar si la performante sportive mai slabe
(Guyton, 1996).

Cantitatea estimata de grasimi este de 1,2 grame per kilogram din
greutatea dansatorului.

Muschii si tesutul adipos depoziteaza grasimile sub forma de
trigliceride. Tn timpul efortului, trigliceridele sunt descompuse in acizi grasi
care sunt metabolizati pentru a produce energie pentru contractia musculara.
Acizii grasi sunt folositi ca sursd de energie pentru activitdtile de anduranta

— antrenamente unde se danseaza continuu mai mult de 20 de minute. O
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dieta prea saraca 1n grasimi poate dauna sanatatii si reduce capacitatea de a
dansa la maxim.

Grasimea oferd cea mai mare concentratie de energie a tuturor
nutrientilor. Un gram de grasime este egal cu noua calorii. Aceastd densitate
caloricd, alaturi de capacitatea noastra de stocare aparent nelimitatd pentru
grasimi, face ca grasimea sa fie cea mai mare rezerva de energie. Un
kilogram de grasime stocata furnizeaza aproximativ 3.600 de calorii de
energie. In timp ce aceste calorii sunt mai putin accesibile sportivilor care
efectueaza eforturi rapide si intense cum ar fi sprintul sau ridicarea greutatii,
grasimile sunt esentiale pentru exercitiile de intensitate si exercitii de
anduranta mai mici, cum ar fi mersul cu bicicleta si mersul pe jos.

Chiar si in timpul exercitiilor de intensitate ridicata, unde carbohidratii
reprezintd sursa principala de combustibil, este nevoie de grasimi pentru
accesarea carbohidratilor (glicogenul) stocati.

Grasimile sunt importante In dieta dansatorilor deoarece acestea sunt
rezerva de energie a oricarui organism viu, de la plante la animale, pe timp
indelungat. In dieta dansatorilor sportivi este de preferat si se consume surse
de grasimi nesaturate animale (peste gras-sardine, hering, somon, macrou,
ton, ficat-de ierbivore, de cod, de pasari, creier si maduva de ierbivore, oua),
nesaturate vegetale (seminte si fructe oleaginoase-in, canepa, dovleac, chia,
nuci, alune), saturate animale (carne grasa, lactate grase fermentate din lapte

crud -iaurt, branza).

2.3. Proteinele-sursa de energie auxiliara
Proteinele pot fi utilizate ca sursa energetica. Organismul apeleaza la
energia aminoacizilor numai in conditii particulare, cand nu are sau nu poate

utiliza glucoza (Niculescu et al., 2009). Proteina consta in combinatii de
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structuri numite aminoacizi care formeaza in diferite moduri muschii, osul,
tendoanele, pielea, parul si alte tesuturi (Pamplona, 2016). Acestea servesc
st altor functii, inclusiv transportul nutrientilor si productia de enzime. De
fapt, in organism sunt peste 10.000 de proteine diferite. Proteinele pot fi atat
de origine animald (carne, peste, oud), cat si de origine vegetala (plante,
legume, cereale).

Diferite alimente furnizeaza proteine in cantitati variate, ca proteinele
complete (cele care contin 9 aminoacizi esentiali), provenite mai ales din
produse animale, cum ar fi carne, peste si oua si proteine incomplete (lipsite
de unul sau mai multi aminoacizi esentiali) provenind din surse, cum ar fi
legumele, si nucile. Aportul de proteine este important pentru toti sportivii
care se antreneazd. Pentru sporturile in care masa musculard nu este
importanta proteinele sunt folosite pentru a repara rupturile in fibrele
musculare care sunt solicitate constant. Proteinele sunt folosite pe post de
combustibil auxiliar si sunt importante in sinteza a multor enzime necesare
in metabolism. Organismul face din proteine muschi puternici si oase
rezistente, inlocuieste celulele uzate si imbdtranite, vindeca ranile dupa
eventualele accidentdri. Nevoia estimata de proteine este de 1,4 -1,6 grame
per kilogram, si 1 gram de proteine este egal cu 4 calorii.

Astfel proteinele pot fi utilizate ca material energetic - un gram de
proteine genereaza prin ardere 4,1 kcal. Totusi, pentru organism nu este
productiv sa utilizeze proteine drept material energetic, datoritd faptului ca
se consumd o cantitate importanta de energie din rezerve pentru a "arde"
proteine (pentru a obtine 100 kcal din proteine, se cheltuiesc 30 kcal din
energia acumulata - metabolismul este crescut cu 30%).

Cénd vine vorba de continutul unei diete, recomanddm dansatorilor

sportivi proteine complete animale, de calitatea I, care contin toti cei 9
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aminoacizi esentiali. Acestia se regasesc n peste din orice specie, carne de
orice fel: porc, vitd, pui, curcan, miel, fructe de mare, branzeturi si cascaval,

lapte si derivatele lui.

2.4. Micul dejun-masa principald la dansatorii sportivi din punctul
de vedere al aportului energetic

Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS) recomanda ca cel putin 55%
din energia totald sa provina dintr-o varietate de surse de carbohidrati pentru
0 sandtate optima, in timp ce pentru persoanele sportive recomandarea este
de 60% (Kersick et al., 2008).

Din studiile privind practicile dietetice in randul dansatorilor de elita
si din observatiile medicilor sportivi si al nutritionistilor in sport s-a
observat ca in general multi dansatori nu au o alimentatie adecvatd necesara
pentru a avea o sandtate fizicd optima si pentru a atinge performanta fizica.
(Benson et al., 1985). Nutritia are adesea un rol subordonat atunci cand
principiile estetice devin mai importante decdt echilibrul energetic
(Koutedakis & Jamurats, 2004).

Programul exigent, orele de antrenament epuizante ale dansatorilor,
plus lipsa cunostintelor nutritionale, le pot pune probleme practicantilor in
vederea mentinerii unui aport nutritional optim.

In tarile occidentale, intre 3-34% din populatie rateazi si manance
micul dejun (Dialektakou & Vranas, 2008). Sunt numerosi factori care pot
influenta saritul peste micul dejun, printre care statutul socio-economic,
perceptia lipsei de alimente placute, economie, si conceptiile gresite cu
privire la ceea ce Tnseamnad o masa sanatoasad. Saritul peste micul dejun este
mai frecvent In randul fetelor, al adolescentilor si al persoanelor din

grupurile socio-economice sarace. S-au realizat cercetdri care examineaza
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deficientele energetice, din dieta dansatorilor, astfel lasand impresia ca si in
acest grup se practica saritul peste micul dejun. Nu se ia in calcul ca
dimineata organismul are rezervele de energie epuizate dupa o noapte de
somn de aproximativ 8-10 ore. A manca dimineata este un obicei sanatos,
efortul fizic si intelectual care ii astepta pe dansatori peste zi are nevoie de
combustibil, adica de alimente. La micul dejun ar trebui sa fie consumate un
sfert din cantitatea de alimente dintr-o zi. Dacd dansatorii isi incep
activitatea zilnica sarind peste micul dejun, corpul acestora va fi nevoit sa se
hraneasca din depozitele de muschi si grasime, deci se vor simti slabiti si
incapabili pentru a sustine un efort fizic optim.

Se recomanda ca micul dejun al dansatorilor sd fie compus din oua
(fierte, moi, omletd la cuptor), branzeturi fermentate (urda, iaurt), peste,
carne, legume, nuci, alune, seminte, suc de raddcinoase (morcov, telina,
sfecla rosie), sau fructe proaspete. De asemenea este foarte importanta
hidratarea Tnainte cu 30 de minute de Tnceperea antrenamentelor,
aproximativ 500 ml de apd. Pe de altd parte, a nu manca nimic dimineata

dansatorii, ar obliga corpul sd ardda masa musculara pentru energie.

3. Concluzii si propuneri

Principala sursa de energie pentru metabolismul celulei musculare, in
antrenamentele dansatorilor sportivi, o reprezinta carbohidratii si lipidele. Pe
de alta parte, proteinele au o importanta mai redusa in producerea energiei,
dar are un rol important in cadrul construirii de noi tesuturi. Pentru a avea o
performantd optima, dansatorii sportivi ar trebui sd urmeze o dietd cu un
continut echilibrat de carbohidrati, proteine si lipide.

Pentru dansatorii de orice nivel (amatori, performantd) alimentele

consumate Tn dieta acestora constituie un factor major in atingerea
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performantei. Hrana este combustibilul pentru organism, iar cheia este

consumul tipurilor si cantitatilor potrivite la momentul oportun.
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Abstract

Mediul pe care il dezvolta scolile este recunoscut ca
avand un impact foarte mare in stilul de alimentatie
a studentilor, mai ales in acele scoli care ofera
mesele de pranz, gustdri. In ziua de astdzi studentilor
a procura mesele, cum ar fi prin programe de pranz
realizate in incinta, dar §i modalitati mai putin
sandtoase cum ar fi magazine mici de unde se
procura gustari in general nesandtoase, masini cu
alimente.

Cuvinte cheie: alimentatie, studenti, educatie fizica, kinetoterapie.

Afilierea autorilor
@ student Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, anton.flavius@yahoo.com

1. Introducere

In acest articol ag dori si identific diferentele de alimentatie intre
studenti si mai exact intre studentii specializdrilor de Kinetoterapie si
Motricitate speciala si Educatie fizica si sportiva din Alba Iulia.

Articolul va contine un studiu bazat pe un chestionar in care se va
pune accentul pe cele 3 mese zilnice standard, dacd acest program zilnic se
respectd si ce fel de alimente se consuma in intervalul acestora si eventuale

gustari sanatoase sau nesanatoase dintre mese.
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Se va studia frecventa respectarii celor 3 mese zilnice si diferentele de
nutritie intre studentii facultatilor EFS si KMS. Se vor studia si eventuale
stari de spirit bazate pe alimentatie, fie ea sdnatoasa sau nesandtoasa, adica
reactia subiectului la planul lui alimentar si daca ar mai trebui sd schimbe
ceva in planul sdu alimentar zilnic.

Tn opinia mea, rezultatul ar putea fi un usor echilibru alimentar mai bun
in zona de Educatie Fizicd si Sportiva, deoarece specializarea este mai mult
bazatd pe sport si nutritie, dar nu o diferentd exageratd, Kinetoterapia
baz&ndu-se si ea intr-o oarecare masura pe sport si nutritia pacientilor.

In acelasi timp, am asteptari ca unii subiecti si fie peste sau sub limita
echilibrului alimentar dintre cele doua facultati, deoarece mediul nu cere o
alimentatie strictd a subiectului, sau un plan de odihna bine stabilit, deci in
concluzie rezultatele pot, in acelasi timp, sa varieze intre anumiti subiecti.

Chestionarul propriu-zis o sa contina un set de intrebari scurte in care
se vor culege informatiile necesare, cum ar fi specializarea facultatii, genul
subiectului, numarul de mese consumate pe zi, gustari dintre mese, daca
subiectul consuma alimente sandtoase sdu alimente nesandtoase, dacd planul

sau alimentar ii oferd o stare de Implinire interioard sau nu.

2. Literature review

In urma consultarii literaturii de specialitate putem distinge 2 mari
criterii simbolizate de alimentatie, care sunt genul individului si etnica
individului. Genul feminin este cunoscut, de-a lungul timpului, ca fiind
responsabil pentru prepararea alimentelor familiei si nu doar atat, ci si
satisfacerea nevoilor alimentare individuale ale membrilor sdi. Aceeasi
literatura de specialitate ne prezintd ca diferite culturi, regiuni, tari, secte

religioase au obiceiuri alimentare diferite si o abordare diferitd asupra
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alimentelor si mancarurilor.

Bazat pe un studiu realizat in 23 de tari, femeile, de obicei tind mai
mult ca barbatii sa se fereascd de mancarea fast food si de excesul de sare si
consuma mai multe fibre si fructe. Sunt numeroase studii care atestd ca
barbatii mananca in general mai putine fructe, mai putine fibre si beau mai
multe sucuri si lichide daunitoare. In Statele Unite rata mortalitatii barbatilor
din cauza cancerului este de 1.5 ori mai mare decat rata de deces a femeilor.
Toate studiile realizate pe baza comportamentului alimentar atesta ca in
general persoanele de sex feminin sunt mai atente la ce mananca si la felul
cum arata.

Un alt studiu realizat in Coreea arata ca barbatii obezi consuma mai
multe alimente bogate in grasimi animale si colesterol decat cei de greutati
normale sau subnutriti. Acelasi studiu aratd ca barbatii, in general, vor sa
capete in greutate, pe cand femeile vor sa piarda in medie 4,65kg, iar femeile
si barbatii obezi/obeze vor sa piardd In medie 10kg. Cert este cd cea mai
mare majoritatea a femeilor tind spre slabire.

Mediul pe care il dezvolta scolile este recunoscut ca avand un impact
foarte mare in stilul de alimentatie a studentilor, mai ales in acele scoli care
oferd mesele de pranz, gustiri. In ziua de astizi studentilor si elevilor li se
programe de pranz realizate in incintd, dar si modalitati mai putin sanatoase
cum ar fi magazine mici de unde se procurd gustari in general nesanatoase,
masini cu alimente.

In Korea 150 de studenti au fost analizati pentru a descoperii bauturile
pe care ei le asociaza in general la anumite mese. Pentru studentii de sex
masculin, cele mai utilizate bauturi au fost: sucul de fructe, sucurile

acidulate, sucuri utilizate ca energizante pentru sport, iar la femei in general
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doar sucul de fructe si sucul utilizat ca energizant. Frecvent consumul de suc
de portocale a fost asociat cu mesele bazate pe legume, carne, grasimi si
uleiuri folosite pentru prajire, pe cand cola dietetica este asociatd cu mesele
foarte bogate in grasimi.

Nutritia de slaba calitate, bolile cauzate de mancare si lipsa unei surse
sigure de hrana au o contributie mare la povara bolilor si mortilor in Europa.
Dietele mai bune si sursele foarte bune de hrana nu doar vor reduce sau
preveni suferinta indivizilor sau a societdtii, ci si vor reduce costurile in
sistemul de sdnatate cauzate de Imbolndviri pe baza alimentard si ofera un
avantaj statului de care dispune individul. Sansele indivizilor la 0 mancare
mai bund si mai sanatoasa depind mai putin de alegerile personale, dar

depind mai mult de tipul alimentelor disponibile si costul acestora.

3. Metodologie

In acest proiect, pentru adunarea si procesarea datelor am realizat un
chestionar Tn care am compus o serie de Intrebari dedicate exclusiv
studentilor din cadrul Universitatii ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, mai exact
specialitatilor din cadrul Facultatii de ,,Drept si Stiinte Sociale”, care sunt
Kinetoterapie si motricitate speciala si Educatie fizica si sportiva.

Intrebirile chestionarului sunt realizate pentru a afla, in primul rand,
sexul subiectilor participanti, specializarea de care apartin, numarul meselor
pe care fiecare subiect le consuma pe parcursul unei zile, daca se consuma
anumite gustdri intre mese si dacd acestia considera ca au o alimentatie
sandtoasa si ce influenta are alimentatia asupra starii lor de spirit generala

Datele acestui chestionar vor servi in urmatoarea rubrica pentru a le
analiza si a dezbate diferentele de alimentatie dintre specializarile

facultdtilor, dintre sexe si individuale pentru fiecare individ. Pentru
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extragerea datelor vom mai folosi si metodele de calcul din programul Excel
pentru a realiza graficele de care avem nevoie pentru a transpune aceste
diferente si pentru a le ilustra pentru o mai buna intelegere a situatiei si a
temei de cercetare.

Tn final, se va folosi programul de scris Word pentru a pune cap la cap

toate datele si pentru a le putea prezenta mai departe sub forma vizuala.

4. Analiza si interpretarea datelor

Pentru acest proiect, am reusit sa strang, prin intermediul
chestionarului prezentat mai sus, un numar de 21 de subiecti apartinand
ambelor specializari. Din cei 21 de subiecti, 8 sunt de specializare EFS si 13

de specializare KMS, 13 sunt de sex feminin si 8 de sex masculin.

® KMS
® EFS
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@ Wasculin
@ Feminin

Dintre toti subiectii, marea majoritate respecta planul de 3 mese pe zi

si toti subiectii spun ca obisnuiesc sd consume mici gustari intre mese.

Cate mese consumati pe zi? (in general)

21 de raspunsuri

® O maza

@ Doua mese

@ Trei mase

@ Mai multe mese
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Obisnuiti sa consumati gustari intre mese ? (in general)

21 de réspunsuri

® Da
® Nu

O alta intrebare a chestionarului descopera ca 61,9% dintre cei 21 de
subiecti tind sa aiba o cale de mijloc cand vine vorba de alimentatie, adica
sunt obisnuiti sd consume atat alimente sandtoase, cat si nesdnatoase, iar 9,5
considera cd au o alimentatie nesdndtoasa in general. Din totalul de 21 de
subiecti, 85,7% considera cd alimentatia curentd le oferd o stare buna

generala din punct de vedere biologic.

@ Sanatoasa
@ Mesanatoasa

@ Variaza intre sanatoasa si
nesanatoasa

88



® D=a
@ Nu

Pentru ca datele din urmatoarele grafice sa fie valide am extras
primele 8 persoane de gen feminin pentru a le putea compara cu celelalte 8
persoane de sex masculin, iar rezultatele ne arata ca nu exista nicio diferenta

de alimentatie intre cele 2 genuri.

Modul de alimentare a subiectilor de gen feminin

25%

m Nesanatos = Sanatos m Variaza intre sanatoasa si nesanatoasa
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Modul de alimentare a subiectilor de gen
masculin

W Nesanatos W Sanatos MW Variaza intre sanatos si nesanatos

Ca si in graficele precedente am extras primele 8 persoane de gen
feminin si le-am comparat cu cele de gen masculin, iar rezultatele ne
confirma ca persoanele de gen feminin tind sa respecte mai mult programul

de 3 mese standard pe zi.

Numarul de mese consumate de subiectii de gen
feminin

o%_\O‘;/o_O%

= trei mese pe zi = doua mese pe zi = 0 masa pe zi = mai multe mese pezi
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Numarul de mese consumate de subiectii de gen
masculin

0%

25%

H trei mese pe zi B doua mese pe zi Mo masa pezi Bmai multe mese

Pentru ca datele sa fie valabile, am extras primii 8 subiecti ai
specializarii KMS si i-am comparat cu cei 8 subiecti ai specializarii EFS, iar
rezultatul statisticilor ne prezinta ca subiectii specializarii EFS tind sa aiba o

alimentatie mai sandtoasa decat subiectii specializarii KMS.

Modul de alimentare a subiectilor specializarii
KMS

MW sanatos nesanatos M variaza intre sanatos si nesanatos

91



Modul de alimentare a subiectilor specializarii EFS

0%

® sanatos nesanatos ® cuprins intre sanatos si nesanatos

5. Concluzii

Tn concluzie, putem spune ci am atins scopul acestei cercetiri, acela
de a descoperi diferentele de alimentatie dintre specializarile Kinetoterapie
s1 motricitate speciala si Educatie fizicd si sportivd din cadrul Facultatii de
,Drept si Stiinte Sociale”, a Universitatii ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia.
Am descoperit ca, In general, subiectii din cadrul specializarii de Educatie
fizicd si sportiva reusesc sa se abtind de la alimentele ddunatoare
organismului, si se focuseaza pe alimentatia sdndtoasd care ii va ajutd in
viitorul carierei lor, pe cand subiectii de la specializarea de Kinetoterapie si
Motricitate speciald nu sunt atdt de nevoiti sd isi mentind greutatea in
viitorul carierei, dar totusi sunt destul de precauti pentru ca alimentatia sa nu
le dauneze si sa nu le scape de sub control. In cazul aceleiasi cercetari, am
reusit sd ardt ca diferentd dintre sexul feminin si sexul masculin privind
modul de alimentare este nuld, deoarece ambele sexe obtin statistici egale n
analiza datelor.

Pana si persoanele care fac mult sport tind sd consume gustari intre
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mese, dar Tn general acele gustari constau intr-un fruct, leguma, iaurt sau
orice alt produs considerat sanatos pentru organism.

Majoritatea subiectilor din ambele tabere incearcd sd aiba o
alimentatie echilibratd care sd contind mancare sandtoasa dar si méancare
nesanatoase pentru a satisface toate nevoile, dar Incercand sa Imparta mesele
in cele 3 mese standard pe care toata lumea, cu mici exceptii, ar trebui sa le

respecte.
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MOTIVATIA STUDENTILOR DE A STUDIA IN
STRAINATATE

CIURPAN Ana-Maria?

Abstract

Aceasta lucrare de cercetare are ca Scop
evidentierea motivatiei principale a studentilor,
datorita careia, acestia aleg sa isi realizeze studiile
in altd tara. Este pus in lumina cel mai des, faptul ca
aceasta experientd aduce o multime de beneficii si
ofera numeroase oportunitati. Teama de zi cu zi a
tinerilor este aceea ca nu isi vor gasi un loc de
munca dupa finalizarea studiilor in propria tara,
acest motiv constituind o determinare mai mare in
orizonturile lor vor fi extinse datorita universitatilor
de peste hotare, care sunt mai bine dezvoltate in
momentul de fata. Programul Erasmus Plus
constituie un sprijin de baza pentru studenti, insa s-a
constatat ca incd exista tineri care nu au la
cunostinta ofertele acestui program. Articolul
ilustreaza numeroase aspecte ale studiului in
straindtate, oferind informatii necesare pentru
consolidarea unei pareri clare despre subiectul
abordat.

Cuvinte cheie: beneficii, oportunitati, dezvoltare personald, studiu in
straindatate, Erasmus.

Afilierea autorilor
2 studentd Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, anamariaciurpan@yahoo.com
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1. Introducere

Subiectul acestei cercetari este “Motivatia tinerilor de a studia in
straindtate”. In urma acestui proiect de cercetare doresc si aflu motivele
principale pentru care tinerii romani aleg sad-si realizeze studiile n
strainatate, fiind vorba chiar si de cateva luni, in urma schimburilor de
experienta.

Ceea ce m-a inspirat sd aleg tema aceasta sunt persoanele din jurul
meu, prieteni si chiar fosti colegi care au ales optiunea de a studia peste
hotare, din propria initiativa, de a avea parte de noi experiente, planuindu-si
din timp aceasta oportunitate, pentru a putea analiza toate beneficiile aduse.

Internetul in zilele noastre ne ajuta cu orice fel de informatie, ofertele
de studii gasindu-se foarte simplu, fiind din ce in ce mai atractive. Tn ultima
perioada sunt organizate anual targuri de profil prin care viitorii studenti
“vaneaza” cele mai bune oferte, putdnd obtine toate informatiile de care au
nevoie.

O idee pe care 0 auzim des este parerea si viziunea oamenilor atunci
cand cineva si-a absolvit studiile 1n alta tara. Acesta este vazut cu alti ochi si
1 se ofera mai multe cai in a-si gasi locuri de munca mult mai bine platite si
mai avantajoase, deoarece este considerat mai capabil, cu detinere de
cunostinte noi.

Parerea mea sincera despre aceastd optiune, pe care 0 aleg atat
romanii, cat si oameni din lumea intreaga, este ca studiul efectuat in alte tari,
pe langd beneficiile educationale, ajutd la dezvoltarea personala,
intelectuald, schimba viziuni si perceptii in a-ti deschide noi orizonturi.
Petreci cateva luni sau chiar ani Intr-un loc striin, alaturi de oameni noi de
diferite nationalitati, varste, etnii, religii, culturd, o aventurd din care cu

siguranta vei invata multe.
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Pe baza acestui articol, doresc sa scot in evidentd faptul cd tot mai
multi tineri aleg sa studieze peste granitd, fiind nemultumiti de sistemul
educational din tara proprie si de putinele beneficii si oportunitati pe care le
ofera, fiind constienti de plusurile aduse de experienta studiului in

strainatate.

2. Literature review

Studiul in striindtate este vazut ca o puternicdA componentd
educationald si o modalitate de a face studentii sa comunice eficient cu tineri
de diverse nationalitati (Commission on The Abraham Lincoln Study
Abroad Fellowship Program, 2005) .

Bazat pe literatura de specialitate, nu se pot nega beneficiile pe care le
au studentii care participa la schimburi de experientd in straindtate. Tinerii
care se intorc din altd tard, in urma acestei perioade de studiu, o descriu ca
fiind una care le-a schimbat viata, si perspectiva din care o priveau pana
atunci. Peden (2001) si Albers-Miller et al., (1999) au descoperit cinci
beneficii ale studiului in strainatate: credite academice, credit de limba,
experientd practica, imbunatatirea CV-ului, si experientd de viata.

Anderson et al., (2006); Williams (2005); Crusher si Mahon (2002) au
identificat dezvoltarea abilitatilor de comunicare interculturald si o
imbunatatire a imaginii personale si profesionale, ca fiind beneficii a
participarii la un schimb de experientd in strdindtate. De asemenea, este
imbunatatita abilitatea de a aborda diverse subiecte, care sunt percepute intr-
0 maniera diferita peste hotare (Barron, 2006).

Brecht, Davidson si Ginsberg (1993), Freed (1995), si Opper et al.,
(1990) au constatat, de asemenea, imbundtatirea abilitatilor de limba strdina

ca un beneficiu al participarii la programe de studii in strainatate.
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Studentii care au luat parte la un studiu in strdinatate sustin cd i-a
ajutat sd acorde mai multd importantd diferitelor culturi ale lumii,
imbunatatindu-si perceptia despre problemele culturale. Unii dintre ei au
sugerat chiar si faptul cad aceastd oportunitate de a studia in strdinatate le-a
deschis ochii spre lumea exterioara. O alta imbunatatire, Tn urma efectuarii
studiilor 1n strdinatate, este aceea de a intelege si de a respecta problemele
globale (Carsello si Creaser, 1976); (Carlson, 1990); (Douglas si Jones-
Rikkers, 2001), care duce la dezvoltarea atitudinii fatd de alte culturi, acest
fapt putand fi privit ca un beneficiu (Carlson si Widman, 1998); (Kitsantas,
2004).

Daca alegi studiul in strdinatate, te vei intdlni cu noi metode de
invatare si de predare. Desi nu exista nicio indoiala ca universitatile din tara
noastra si cele din afard au multe in comun, exista insa, diferente in modul
prin care sunt transmise cunostintele si modul prin care studentii le vor
intercepta, si le vor folosi pentru propriul interes. O sd dobandesti abilitati
noi, dezvoltate in urma experientei personale (Barron, 2006).

Un motiv principal pentru care tinerii aleg sa isi realizeze studiile in
alta tara este faptul ca acestia urmaresc sa aiba sanse maxime de a obtine o
slujba in domeniu in urma finalizarii studiilor. Acest tip de studiu este o
metoda eficientd in internationalizarea CV-ului, oferind oportunitati mai
mari 1 mai diverse in numeroase domenii, In urma experientelor directe
(Praetzel et al., 1996). Persoanele care au trecut prin aceastd experientd, sunt
mult mai bine vazute in momentul angajdrii, deoarece ei S-au aratat capabili
de a se adapta la o noua societate (Barron, 2006).

Literatura de specialitate, a studiului in strainatate, prevede cateva
dovezi conform carora studiul in strdindtate este foarte folositor pentru

studenti. Gullekson et al., (2011) au dovedit ca tinerii care au participat la
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programe de studiu pe termen scurt in strainatate, s-au intors acasa mai putin
etnocentrici si cu o mai mica retinere in ceea ce priveste comunicare
interculturald. Un studiu efectuat de Orahood (2004) scoate in evidenta
impactul studiului 1n strainatate asupra interesului in alegerea unei viitoare
cariere care ofera oportunitati de caldtorie internationala.

O parere diferita n ceea ce priveste alegerile studentilor de a pleca sa-
si urmeze studiile in alta tara, o are McKeown (2003). Un studiu efectuat de
acesta aratd ca in topul cerintelor tinerilor se afla distractia, motivul ca vor
calatori si vor avea parte de experiente noi.

Erasmus+ este un program finantat de Comisia Europeana, gestionat
in Romania de Agentia Nationala pentru Programe Comunitare in Domeniul
Educatiei si Formarii Profesionale (ANPCDEFP) avand ca scop favorizarea
schimburilor reciproce, cooperarea si mobilitatea intre sistemele de educatie
si de formare profesionala din cadrul Uniunii Europene (Erasmus + UAB,
2017). Studentii care aleg sa invete, prin intermediul acestui program, isi pot
desfasura perioada de studiu pe o duratd cuprinsd intre 3 si 12 luni, pentru
fiecare ciclu de studiu, respectiv pe durata licentei, masterului si
doctoratului, si nu vor fi nevoiti sd pliteasca taxe de studiu, inscrieri,
indiferent daca primesc sau nu un grant Erasmus+, care este menit sa
acopere transportul si costurile de subzistentd pe perioada mobilitatii.
Principala conditie de a lua parte la acest program este ca studentii sa fie
inregistrati intr-o forma de Tnvatamant superior, cu studii care sa conduca la
obtinerea unei diplome universitare sau a altui tip de certificare. Aceasta
mobilitate poate fi efectuatd cu conditia sa existe acorduri inter-
institutionale intre organizatia de trimitere si organizatia de primire, iar
ambele institutii trebuie sa detina o Cartd universitard Erasmus

(ErasmusPlus, 2018).
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3. Metodologie

Metoda pe care am folosit-o pentru a descoperi felul in care gandesc si
isi aleg tinerii viitorii ani de studiu, a fost un chestionar care cuprinde 12
intrebari inchise cu 3 variante de raspuns. Am ales aceasta variantd pentru a-
mi facilita raportul raspunsurilor si a afla exact informatiile pe care
candidatii care au participat la acest chestionar le au in legaturad cu subiectul
ales.

Chestionarul a fost completat de 72 de studenti romani care au avut,
sau nu, parte de asemenea experiente, care sunt plecati in strdinatate sa
studieze sau cativa care au incercat schimbul de experientd prin optiunea
Erasmus. Bineinteles, am ales si studenti care studiazd Tn Romania pentru a
vedea si parerea lor. Participantii au varste Intre 20-24 de ani si sunt
incadrati incd in anii de studiu la zi in cadrul facultatilor pe care le urmeaza.

Chestionarul a fost trimis studentilor prin intermediul internetului pe

retelele de socializare si realizat cu ajutorul platformei Google Forms.

4. Prezentarea datelor si analiza lor

Viitorul nostru constituie cel mai frecvent subiect la care ne gandim,
iar cei mai preocupati oameni in acest sens sunt studentii. Atingand
subiectul meu am vrut sa aflu cati dintre participantii la chestionar sunt de
parere ca studiul in strdinatate i1 va ajuta mai mult decét cel efectuat in tara

natala, rezultatul fiind urmatorul:
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Figuri 1 - Reprezentare grafica a raspunsurilor la intrebarea:
”Consideri ca ai avea un viitor mai bun in urma efectuérii unor studii in

strainatate?”

H Da

W Nu

m in ciutarea
raspunsului

Pe baza raspunsurilor la intrebarea: “Consideri ca ai avea un viitor mai
bun 1n urma efectudrii unor studii in strainatate?”, doresc sa scot in evidenta
ca majoritatea tinerilor sunt constienti de principalul beneficiu al acestei
experiente, mai exact, de faptul ca aceasta le va facilita gasirea unui job bine

platit, si cel mai important, iIn domeniul dorit. (Vezi diagrama de mai sus).

Figura 2 - Reprezentare grafica a raspunsurilor la intrebarea:
”Esti de parere ca sistemele educationale din strainitate sunt diferite fata de
cele din Roménia?”

1%

mDa
o Nu

m in ciutarea
rdspunsului
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In aceastd diagrama, sunt reprezentate raspunsurile la intrebarea: “Esti
de parere ca sistemele educationale din straindtate sunt diferite fatd de cele
din Roméania?”. Se poate observa din start cd 99% din subiecti considera ca
peste hotare isi pot realiza studiile la un alt nivel, printr-un mod de invatare
si predare diferit, universitatile din strdindtate fiind mult mai dezvoltate in
ceea ce priveste sistemul educational, deschizand noi orizonturi pentru
studenti. Se constata ca nu a fost primit nici un raspuns negativ din partea
subiectilor, iar 1% din acestia sunt incd in curs de informare in ceea ce
priveste sistemele educationale de peste hotare.

Figura 3 - Reprezentare grafica a raspunsurilor la intrebarea:
”Stii ca ai posibilitatea sa studiezi in strainitate prin intermediul unei burse
Erasmus Plus?”

HDa

B Nu

m Tn ciutarea rispunsului

O alta curiozitate a fost sa aflu care este nivelul lor de informare in
ceea ce priveste ramura Erasmus Plus, respectiv optiunea de a studia in
straindtate prin intermediul unei burse. Cu ajutorul raspunsurilor la
intrebarea: “Stii ca ai posibilitatea sd studiezi In straindtate prin intermediul
unei burse Erasmus Plus?”, am aflat ca 54 din 72 de subiecti detin aceasta

informatie, putdnd constitui o motivatie in plus de a studia 1n altd tard. Din
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pacate, incd sunt studenti care nu au la cunostintd oportunitatile aduse de
universitatea la care studiaza in prezent.

Pe baza intrebarilor ramase, putem constata cd singura egalitate
relativa 1n pérerile primite este legata de subiectul detinerii informatiilor
corespunzdtoare despre beneficiile unei universitdti din altd tard, in
comparatie cu a uneia din Romania. Este sustinut, de asemenea, faptul ca
aceastd alegere poate schimba mentalitati, perceptii si viziunea 1in
comunicarea cu persoane de diferite nationalitdti. Un alt impuls pentru
studenti este cunoasterea unor oameni noi, a unor culturi diferite de cea

proprie, 59% considerand ca acest fapt aduce o motivatie in plus.

5. Concluzii

Datorita varstei si dorintel mari de dezvoltare, tinerii vor cauta mereu
in ceea ce fac, pe langa seriozitate, si distractie, vor fi mereu deschisi la ce e
nou, iar spiritul lor va acumula multa experientd pe toate planurile. Studentii
cred cu tarie in fortele universitatilor tarilor mai puternice si mult mai
dezvoltate, de aceea din ce in ce mai multi tind sa plece la studii in afara
tarii natale. Motivatia lor cea mai mare este oportunitatea de a obtine un loc
de munca, in domeniul dorit, dar si cunoasterea oamenilor noi, cu
mentalitati asemanatoare sau diferite, a altor culturi, din multe colturi ale
lumii, optiunea de a locui intr-o alta tara.

In plus, programul de bursi din cadrul Erasmus Plus, constituie un
ajutor, un mare avantaj fiind faptul cd nu vor fi nevoiti sd-si pliteasca
studiile, fiind chiar asigurati lunar cu o anumitd suma, pentru acoperirea
tuturor cheltuielilor de subzistenta, inclusiv a celor de transport. O astfel de
experientd te maturizeazd, te face mai independent, te Impinge sa iti

depasesti limitele, pasind 1n afara zonei tale de confort.
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Tn concluzie, majoritatea tinerilor sustin cd studiul in striinitate are o
multime de beneficii, te dezvolta ca persoand, iti deschide orizonturile, iti
schimba perceptia asupra mai multor aspecte. De asemenea, in timp ce vei
cunoaste si vei adopta poate din traditiile unei alte tari, vei intelege si mai
bine importanta traditiilor tarii in care te-ai ndscut si ai crescut, le vei
aprecia si mai mult si vei dori sa le impartasesti cu oameni ce provin din alte
culturi. Precum a spus si McKeown (2003), in topul cerintelor tinerilor se
afla distractia, aspect de care vei avea parte cu sigurantd atunci cand esti
inconjurat de oameni care iau parte la aceastd noua experienta. Asadar, ce ne

mai opreste pe noi studentii sa facem acest pas?
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ANTRENAMENTUL KINETIC TN PREVENIREA
ACCIDENTARILOR GENUNCHIULUI LA JUNIORII DIN
JUDO

CONSTANTIN Elena?

Abstract

Acest studiu a avut ca obiectiv evaluarea a 10 copii
atat de gen masculin, cat si de gen feminin, cu
vdrsta cuprinsa intre 10-13 ani, care au prezentat
probleme la niveul genunchilor din cauza acestui
sport complex JUDO si a uzurii sportive. Ulterior
evaluarii, s-a dorit tratarea deficientelor prin
exercitii  fizice statice cat §i dinamice —
kinetoterapia, acesta fiind totodata si scopul
studiului. In cazul esantionului de control rezultatele
au ramas la fel in cei trei timpi spatiali, initial,
intermediar §i final. Rezultatele obtinute au fost
prelucrate statistic cu ajutorul unor tabele, mai
exact am folosit metoda compardrii pentru a realiza
comparatiile intre cele doua esantioane si Testul T
pentru a compara cei doi timpi spatiali.

Cuvinte cheie: genunchii, refacere, kinetoterapie, recuperare, judo.

Afilierea autorilor
@ studenti Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, constantinelena94@yahoo.com

1. Introducere
Judo este un sport traditional japonez derivat din ju-jitsu, este un sport
antic de pe vremea tinerilor Samurai. Acest frumos sport se bazeaza pe

folosirea supletei in locul fortei brute, fiind eliminate loviturile si unele
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luxiri periculoase, cum ar fi luxarea degetelor, a bratelor sau picioarelor. In
judo se folosesc proiectari, secerari, fixari la sol, strangulari si luxari dar
doar in regim de concurs nu se aplica inafara saltelei.

Ca antrenor si viitor Kinetoterpeut mi-as dori cat se poate de mult sa
descriu preventia si pregatirea fizica intr-un trio spatial.

Genunchiul reprezinta o articulatie foarte complexa. Datorita structurii
sale anatomice, este extrem de predispusa nu doar leziunilor, c¢i si uzurii.
Trebuie sa facem o diferentd intre modificarile normale (legate de varsta),
pe de-o parte, si modificarile legate de accidente si ranire sportive de la o
varsta foarte frageda, pe de alta parte.

Articulatia genunchiului nu reprezinta doar cea mai mare, ci si cea mai
complexa articulatie a corpului uman. Este capabilad sa suporte tensiunea si
riscurile de ranire in toate activitatile de zi cu zi, precum si in diverse
meserii sau activitati sportive. De aceea de la varste foarte fragede e bine ca
in antrenamentele zilnice sa introducem si exercitii de intdrire i stabilizare
pentru articulatia genunchiului, i nu numai, pentru a evita accidentarile la
nivel de inaltd performanta.

De asemenea, este importanta prevenirea accidentarilor, deoarece
aceasta face referire nu doar la problemele de mers ale corpului uman, ci si
la problemele de sustinere datoritd presiunii greutatii corpului pe intreaga

articulatie.

2. Studii in domeniu

Acest studiu pilot a fost realizat avand la bazd o lungd cercetare a
lucrarilor de specialitate pe aceasta tema, care este introdusa totodata si in
lucrarea mea de licentd, prevenirea accidentdrilor din judo la nivelul

articulatiei genunchiului la sportivii din judo .
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Din experienta mea de sportiv, si in prezent de antrenor secund, foarte
multe accidentarii in sala de JUDQO, cit si pe Tatami se localizeaza la nivelul
articulatiei genunchiului, cat si clavicular. De aceea eu as dori sa urmaresc
un grup de juniori $i totodatd sa experimentam un program kinetic pentru

preventia accidentarilor genunchiului timp de 6 luni.

3. Materiale si metode

Acest studiu s-a desfasurat pe o perioada de aproximativ 6 luni
(Noiembrie-Aprilie), astfel ca dupa semnarea consimtamantului de catre
parinti (pentru subiectii minori) si de catre subiectii majori, acestia au fost
repartizati in cele trei esantioane, unul initial,munul intermediar §i ultimul,
cel final.

La acest studiu au luat parte 10 de subiecti (N=10), atdt de gen
masculin, cat si de gen feminin, cu varste cuprinse intre 10-13 ani, locuitori
ai orasului Sibiu. Acestia au fost impartiti dupad genuri (feminin si
masculin), cate 5 subiecti, in 2 grupe. In trei timpi: initial, intermediar, final,
studiul desfasurandu-se pe o perioada de 182 de zile, de luni pana vineri.
Grupa de copii s-a prezentat la sala de antrenament a Clubului Sportiv
Soimii Sibiu pentru aplicarea programului de exercitii stabilit pentru
siguranta minorilor din literatura de specialitate. Pentru ambele grupe de 5
fete si 5 baieti s-au aplicat aceleasi probe de dezvoltare musculard si
protectie articulara.

Subiectii celor doud grupe au fost evaluati in trei momente diferite,
astfel: initial — la Tnceputul studiului; intermediar — dupa 92 zile; final —
dupa 182 de zile. Aceste masuratori au fost realizate folosind cronometrul
pentru masurarea timpului executdrii exercitiilor. In urma masuratorilor

efectuate au fost obtinute valori obiective si exacte, care ulterior au fost
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prelucrate statistic, cu ajutorul programului SPSS, pentru a se putea efectua
compararea celor 2 grupe.

Exercitii statice si dinamice au fost stat la baza inchegarii programului
de exercitii unde s-au vazut imbunatatiri la nivel muscular si articular.
Scaunelul (static) se refera la imitatia pozitiei de stat pe scaun, sprijinit de
perete sau nu, cu spatele drept. Genuflexiunile (dinamic) cu siguranta va
ajutd sa dezvoltati masa muscularda a picioarelor (inclusiv cvadriceps,
tendoane, si gambe), dar le creeaza si un mediu anabolic, care promoveaza
cresterea masei musculare in intreg corpul.

A urmat experimentul propriu-zis, care a fost de tip pedagogic
comparativ, adica a avut ca scop verificarea unei ipoteze formulate in
prealabil. Concret, am realizat un experiment in care am elaborat si utilizat
un set de exercitii pentru dezvoltarea si stabilizarea muschilor la nivelul
articulatie genunchiului - la nivelul sportivilor junior I.

Experimentul nostru este, in acelasi timp, si de tip functional,
urmadrind stabilirea relatiei dintre variabila independentd (setul de exercitii
utilizat) si cea dependentd (forta). Deci, experimentul nostru este de tip
functional, provocat de verificare a ipotezei formulate in prealabil. Tn cazul
nostru, experimentul utilizat urmareste eficacitatea exercitiilor de dezvoltare
si stabilizarea muschilor la nivelul articulatiei genunchiului - la nivelul
sportivilor juniori, introduse ntr-un anumit moment in antrenament.

Pentru masurare, ne-am ajutat de cronometru si l-am folosit la
masurarea timpului /repetari, instrument folosit in toate cele trei momente
(initial, intermediar si final). Pentru masurarea timpului dintre testul initial,
unde nu s-a executat niciun exercitiu de intarire a muschilor membrului
inferior, si cel final decat am tinut ordinea zilelor si saptamanilor de

exercitiu. Metrul de croitorie este un alt instrument benefic in masurarea
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volumului masei musculare intre testarea initiald si cea finald, acest
instrument ne-a oferit date concrete si exacte in ceea ce priveste cresterea
musculaturii.

Testarile initiale au inceput in luna noiembrie 2017. S-a facut
masurarea si Inregistrarea valorilor initiale utilizate in cercetarea pilot pentru

esantionul experimental.

Tabel 1. Valorile initiale la grupa baietilor KINETOTERAPIE

Nr. | Nume&Prenume | Varsta | Gen | Scaunelul | Genuflexiuni
1 C.R. 11 M 44" 10 R/30"
2 V.V. 10 M 111" 11 R/30"
3 S.L. 11 M 1'50" 14 R/30"
4 H.O. 12 M 1'01" 11 R/30"
5 B.R. 11 M 28" 10 R/30"

Tabel 2. Valorile initiale la grupa fetelor KINETOTERAPIE

Nr. | Nume&Prenume | Varsta | Gen | Scaunelul | Genuflexiuni
1 R.V. 11 F 1'36" 10 R/30"
2 S.C. 10 F 217" 13 R/30"
3 C.P. 10 F 1'02" 12 R/30"
4 AA. 13 F 2'22" 14 R/30"
5 C.E. 13 F 1'23" 11 R/30"

Testarea intermediara, dupa 2 luni de zile (luni — vineri) de efectuat
programul de kinetoterapie pentru fiecare subiect Tn parte s-a facut masurarea si

inregistrarea valorilor intermediare utilizate in cercetarea pilot pentru acest esantion.
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Tabel 3 - Valorile intermediare la grupa biieti KINETOTERAPIE

Nr. | Nume&Prenume | Varsta | Gen | Scaunelul | Genuflexiuni
1 C.R. 11 M 58" 13 R/30"
2 V.V. 10 M 1'29" 15 R/30"

3 S.L. 11 M 2'10" 17 R/30"
4 H.O. 12 M 1'15" 14 R/30"
5 B.R. 11 M 35" 13 R/30"

Tabel 4 - Valorile intermediare la grupa fete KINETOTERAPIE

Nr. | Nume&Prenume | Varsta | Gen | Scaunelul | Genuflexiuni
1 R.V. 11 F 152" 12 R/30"
2 S.C. 10 F 2'30" 15 R/30"

3 C.P. 10 F 1'20" 15 R/30"
4 AA. 13 F 2'36" 19 R/30"
5 C.E. 13 F 1'39" 13 R/30"

4. Rezultate si discutii

Aceasta cercetare s-a bazat atit pe o analiza statistica descriptiva in
vederea colectarii si clasificarii datelor, Asadar. s-au realizat tabele pentru
fiecare variabilele dependente si independente. Un prim pas in interpretarea
rezultatelor face referire la analiza descriptiva a datelor in urma careia
putem observa o crestere a valorilor mediei de la momentul initial, la cel
intermediar panaa la cel final care incd nu s-a finalizat din cauza timpului
prea scurt. La sfarsitul licentei, pe care o am ca studiu, se vor concluziona si
datele judocanilor, pentru grupul fetelor si pentru grupul de baieti.

Tn urma acestor teste si antrenamente specifice pentru corectare si
preventie, juniorii au luat totodatd in serios, si chiar in spirit de competitie,
aceste probe, incercand sa isi depaseasca timpii colegilor sai.

In urma antrenamentelor initiale si intermediare, juniorii de la Clubul
Sportiv Scolar Soimii Sibiu au fost multumiti de efortul depus si de
sustinerea din partea mea §i a colegilor mai mari. Dupd ce voi finaliza
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testele finale, fiecare din sportivii participanti vor avea parte de o discutie cu
mine despre antrenamentele de tonifiere musculara si preventie a

accidentarilor.

5. Concluzii
Tn concluzie, valorile initiale au crescut la testul intermediar la proba

"Scaunelul ".

5-10 Sec 10-15 Sec 15-20 Sec
1 Judoka 4 judoka 5 judoka

Valorile initiale la proba "Genuflexiuni" au crescut si ele dupa

antrenamentele de Intarire.

1-2 R/30 3-4 R/30 5-6 R/30
3 Judoka 6 judoka 1 judoka

Studiul de fatd a avut ca obiectiv general cercetarea eficacitatii
Kinetoterapiei Tn vederea tonifierii §i protectiei genunchiului 1in
antrenamentele de judo, problemele care apar la genunchi cand nu sunt
intariti muschii apar si accidentdrile in regim de concurs sau de antrenament.
Mai concret, rezultatele acestui studiu au adus modificari semnificative din
punct de vedere al tonusului in modificarea volumului si dimensiunii
musculare. Astfel, pentru protectia acestei articulatiei, kinetoterapia ramane
o procedurd eficientd, in ceea ce priveste modificarea intensitatii exercitiilor
si numarul evolutiv al rezultatelor observate in cercetarea realizata de noi. In

urma acestui studiu se doreste realizarea unei noi cercetari In care se vor

compara, de data aceasta, doud esantioane experimentale, mai exact doua
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proceduri diferite: electrostimularea si echipamentului specific kinesio
tayping. Ulterior, rezultatele se vor compara cu studiul de mai sus, astfel,
vom Incerca sa aflam care este cea mai buna, si evident, cea mai compatibild
modalitate de recuperare pentru fiecare subiect in parte. Totodatd, o
contributie a studiului final are In vedere optimizarea calitatii juniorilor, a

functionarii organismului si buna starea subiectilor.
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IMPORTANTA EDUCATIEI FIZICE LA VARSTA
PUBERTATII

GOTA Ioana Adriana?

Abstract

Aceasta lucrare are ca scop informarea tuturor
oamenilor in ceea ce priveste miscarea, educatia
fizica sau sportul, efectele pozitive provocate de
practicarea diverselor activitati dinamice, intrucat
si efectele negative cauzate de pasivitate. Se refera
in special la persoanele care se afla in perioada
pubertatii, deoarece in decursul acestui interval de
timp, corpul sufera cele mai multe transformari, atat
fizic, cat gi mintal. Totodata, la final se trag anumite
concluzii, se iau in considerare mai multe modalitati
de combatere a pasivitatii si de sporire a dorintei
oamenilor de a practica sport, de a intelege cu
adevarat ce inseamna educatie fizica.

Cuvinte cheie: miscare, pubertate, educatie fizica, pasivitate, activitate.

Afilierea autorilor
@ studentd Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, gota.adriana@gmail.com

1. Introducere

In situatia copiilor din zilele noastre, in special a celor aflati in
perioada pubertdtii, poate fi observata absenta miscarii, a educatiei fizice,
acestia avand un program sedentar si o rutind care constd in nenumarate ore

petrecute in perimetrul casei, inactivi. Aceasta atitudine este cauzatd de mai
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multi factori cum ar fi: evolutia tehnologiei, superficialitatea de care se da
dovada 1n cadrul scolilor cand vine vorba de educatie fizicd si ignoranta
elevilor.

Cu mult timp in urma, se dorea Inaintarea in domeniul tehnologiei,
toatd lumea concentrandu-se pe avantajele pe care aceastd evolutie le poate
oferi, aspectele negative fiind Tn mod cert ignorate. Ca urmare a acestor noi
descoperiri si a aparitiei acestor gadget-uri foarte captivante, cei mai
influentati au fost copiii. Toatd atentia lor este captatd de aceste noi
dispozitive utilizandu-le excesiv si fara limitd. In consecintd, indicele de
masa al majoritatii copiilor, aflati la varsta pubertatii, depaseste la momentul
actual pragul admis, cauza fiind reprezentata de sedentarism, comoditate,
lipsa sportului, a miscarii, precum si a educatiei fizice. Totodatd, ca si
consecintd a adoptarii unei pozitii corporale gresite, cu timpul apar
deficiente motorii ale coloanei vertebrale cum ar fi: scolioza, cifoza, lordoza
s multe altele care pot implica si alte parti anatomice. Cu trecerea timpului,
aceste probleme se agraveaza, apar dureri si pozitia corporald corecta este
foarte greu de obtinut. Corpul, aflandu-se in perioada in care se dezvolta
rapid, este foarte usor de influentat si de aceea, chiar si cel mai mic lucru
poate duce la aparitia unei deficiente fizice.

Pe de alta parte, in cadrul scolilor si liceelor, ora de educatie fizica
este luata drept o simpld ora in care elevii fie isi fac temele sau nvatd pentru
alte materii, fie stau pe banca si 1i urmaresc pe putinii dintre colegii lor care
participd. Acestia nu acorda nici cel mai mic interes acestor ore, deoarece ei
nu cunosc importanta acestei materii. Educatia fizica inseamnd educatie
corporala si are ca scop adoptarea si invatarea corecta a aptitudinilor motrice
(viteza, indemanare, rezistenta, fortd) si a actelor motrice (mers, alergare,

sdriturd, aruncare). Desi la prima vedere, aceste capacitati si actiuni motrice
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par a fi cunoscute de toti oamenii Inca de la inceputurile copildriei, nu
inseamna ca sunt Insusite Intr-un mod corect, sdnatos, care sa aduca avantaje
odata cu trecerea timpului. Multe deficiente sunt cauzate si de invatarea
incorecta a acestor aptitudini si acte motrice, nu doar de sedentarism.
Totodata, educatia fizicd si sportul influenteaza si la nivel cognitiv
copiii, deoarece de-a lungul practicarii unui sport sau al unui joc ei sunt
nevoiti: sa lucreze in echipe si astfel devin mai sociabili, sa gindeasca mult
strategia care trebuie aplicatd dezvoltandu-si inteligenta, logica si sa fsi

pastreze calmul cand sunt invingi, devenind intelegatori si rabdatori.

2. Literature review

O etapa foarte importantd a vietii omenesti este pubertatea. De-a
lungul acesteia, corpul sufera nenumadrate transformari la nivel somatic,
scheletic si sexual. Perioada respectiva variaza din punct de vedere al
varstei. In cazul fetelor, aceasta isi are inceputul la 8 ani, iar in cazul
baietilor, la 9 ani si dureaza pana la varsta de 13-15 ani (Physical Activity
and Physical Education: Relationship to Growth, Development and Health,
2013).

Recent, s-a observat ca in cazul noii generatii, In randul fetelor,
pubertatea apare mai repede si se speculeazd ca aceastd schimbare este
cauzatd in mare parte de adipozitatea crescuti (Robert et al., 2004). In
schimb, se crede cd in situatia bdietilor, tesutul adipos inlesneste procesul de
dezvoltare.

Pubertatea, perioada predecesoare adolescentei, incepe in mod
normal cu doi ani Tnaintea maturizarii sexuale. Datoritd acestor schimbari
colosale, in special fetele, dar intr-o oarecare masurd si baietii, devin

inactivi, pasivi, avand tendinta sia adopte o rutind in care predomina
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sedentarismul (CDC, 1997). Acest fapt trebuie schimbat deoarece dupa cum
S-a mentionat, pubertatea este aglomeratd de multe transformari ale
organismului, asadar activitatea fizica joaca un rol foarte important in
dezvoltarea optima a sistemului locomotor si in prevenirea depunerii in
exces a tesutului adipos.

In America de Nord, profesorii se confrunti cu o problema destul de
grava, care ar putea avea consecinte tulburatoare: obezitatea in randul
copiilor este intr-o continua si rapida crestere (David et al., 2003). Acest
fapt a fost adus la cunostintd parintilor, iar 81% dintre acestia au devenit
foarte ingrijorati, au luat masuri, preocupandu-se mai mult de copiii lor
pentru ca acestia sd devind mai activi si sa acorde o mai mare importanta
exercitiului fizic si miscarii (The American Obesity Association, 2001).

Asadar, s-a cautat o solutie, s-au determinat cateva idealuri care
trebuie sd fie atinse cu timpul si s-a stabilit ca este necesar ca 0 parte din
timpul petrecut la scoald, sd fie zilnic inlocuit de activitati fizice care
incurajeaza ideea de ,,a Invata sa te misti” si ,,a invata prin miscare”.

Ideea de ,,a invata sa te misti” se bazeaza pe dobandirea calitatilor si
actiunilor motrice prin intermediul unei activitati fizice consistente, iar ideea
de ,,a invata prin miscare” constd in faptul ca educatia fizica propriu-zisa
poate influenta in mod pozitiv dezvoltarea copilului atat pe plan afectiv,
social-emotional, cat si pe plan cognitiv. O persoand educatd fizic a fost
definitd ca o persoana care: a acumulat aptitudinile necesare pentru a
participa la o mare varietate de activitati fizice; este in forma; ia parte destul
de des la activitati sportive; cunoaste beneficiile educatiei fizice; pretuieste
contributiile pe care miscarea le aduce in vederea obtinerii unui stil de viata
sanatos (The National Association for Sport and Physical Education-

NASPE, 2011).
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3. Metodologie
Am decis sa fac aceasta cercetare pentru a afla cat de activi sunt copiii
in zilele noastre, cata atentie acorda miscarii fie prin joc, fie prin activitati
sportive observand nenumaratele probleme intdmpinate in societate, atat
fizic, cat si psihic. Este de necrezut cat de importanta este educatia fizica,
atat ca educatie a corpului, a posturii, dar si in calitate de sport. Am facut
referire la cei care au varsta cuprinsd intre 10 si 15 ani, deoarece aceasta
perioada este cea mai complexd datoritd nenumadratelor procese de
dezvoltare care se petrec in organism.
Tn realizarea acestei cercetari, am creat un chestionar format din 7
intrebari deschise in alcatuirea caruia am avut ca sursa de inspiratie site-ul

www.freeonlinesurveys.com, preluand doar esenta si modificand anumite

aspecte pentru a corespunde scopului meu. Intrebiarile din formular au fost
create 1n asa fel Incat sa nu transmita nici un fel de mesaj, fiind neutre.

Dupa ce am finalizat chestionarul, 1-am trimis prin intermediul site-
urilor de socializare parintilor a caror copii se afla in perioada pubertatii. Nu
a fost nevoie sa se mentioneze date personale precum nume §i prenume,
oamenii completdndu-1 cu o mai mare usurinta si sinceritate. Grupul meu
tintd a fost alcatuit din parinti deoarece un copil la aceastd varstda nu are o
gandire fixd, neavand personalitatea formata in Intregime, deci nu poate sa
diferentieze ce este pozitiv si benefic pentru el, de ce il influenteaza intr-un
mod negativ.

Scopul meu prin acest chestionar este de a evidentia cat timp petrec
copiii implicandu-se in activitati sedentare si utilizand telefonul mobil,
calculatorul, tableta fatd de cat timp petrec practicind activitdti sportive.
Pasivitatea prezentd in comportamentul copiilor, duce la consecinte tot mai

grave, iar dezvoltarea nu mai este una optima si sdnitoasa asa cum ar trebui.
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Evidentiind si mai tare aceste lucruri si tragdnd acest semnal de alarma,
oamenii s-ar putea mobiliza cautand solutii pentru ameliorarea efectelor

negative ale sedentarismului si pentru combaterea lor pe viitor.

4. Prezentarea datelor si analiza lor
Au fost completate un numar de 15 chestionare de catre un grup de
parinti, a caror copii au varste cuprinse intre 10 si 15 ani, iar rezultatele sunt

reprezentate de urmatoarele diagrame:

@ Petrece mai mult timp cu activitatile
sportive decat cu jocurile pe calculator
(telefon/tabletd)

@ Petrece mai mult timp cu jocurile pe
calculator (telefonitableta) decat cu
activitatile sportive

Deoarece numadrul de subiecti analizat este foarte mic, procentele
calculate ulterior sunt intr-o oarecare masura eronate. Asadar, s-a recalculat
numarul de indivizi, utilizand regula de trei simpla.

Se observa ca 9 din 15 copii, isi petrec timpul liber mai mult in
prezenta telefonului, calculatorului sau tabletei decat facind miscare. Este
ingrijorator acest fapt deoarece acestia sunt mai predispusi aparitiei unor
deficiente fizice, unor probleme de sanatate, deci ar trebui sa se ia anumite
masuri in special de cétre parinti.

O altd intrebare prezentd in chestionar, a fost ,,Va rugdm sa
specificati  sexul copilului dumneavoastra.”. Raspunsurile au fost

urmatoarele:
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@ Feminin
@ Masculin

Deci, ca si subiecti am avut 8 fete si 7 baieti.
La intrebarea ,,Cum fsi petrece copilul dumneavoastra de cele mai
multe ori timpul?”, pdrintii au avut posibilitatea sd bifeze mai multe

raspunsuri.

Utilizand compu... —12 (80 %)
Urmérind emisiu_.. —4 (26,7 %)
Ascultand muzica —4 (26,7 %)

Citind
Participand la a...
lesind inoras sa.. —& (40 %)
Practicand activi...

0,0 2,5 50 7.5 10,0 12,5 15,0

Studiind fiecare formular completat in parte, am constatat ca din cei
4 copii care isi petrec timpul practicand activitati fizice (ultima varianta de
raspuns), 3 sunt baieti. Deci doar o singurd fatd face migcare. Acest fapt
sustine ideea mentionata mai sus, fetele sunt mai predispuse pasivitatii cand

se afla in perioada pubertatii decat baietii. De asemenea, tot din acest grafic,
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reiese si mai tare in evidentd comportamentul pasiv, deoarece in prima
varianta de raspuns ,,Utilizdnd computerul (telefonul/tableta) pentru a se
juca jocuri in retea si/sau individuale.” 12 dintre 15 parinti si-au regasit
copiii.

In urmitoarea diagrama sunt ilustrate raspunsurile la intrebarea ,,De
cate ori pe saptamanda copilul dumneavoastra se joaca pe calculator

(telefon/tableta)?”.

@ O singura data
@ De minim 2 ori
@ De minim 4 ori
@ Zilnic

@ Niciodata

Iar in aceasta diagrama, sunt reprezentate raspunsurile la intrebarea
»De cate orl pe sdptdmand, copilul dumneavoastrd participd la activitati
sportive cu exceptia orelor de educatie fizica?”.

Se constatd cd zilnic 7 din 15 copii isi petrec timpul folosind
computerul, telefonul sau tableta, iar doar 1 din 15 practica sport. Aceasta
comparatie scoate in evidenta cat de neglijatd este miscarea in societate si
cat de promovata este pasivitatea fara sa ne ddm seama. Totodatd, din aceste
diagrame reiese ca 1 din 15 copii nu se joacd niciodata pe calculator, iar 4
din 15 nu participa niciodatd la activitdti sportive. Aceastd comparatie

denota ideea sustinutd mai sus.
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@ O singura data
@ De minim 2 ori
® De minim 4 ori
@ Ziinic

@ Niciodata

5. Concluzii

In urma rezultatelor obtinute, am remarcat in primul rand
dezinformarea de care dau dovada foarte multi cetateni cand vine vorba de
miscare si educatie fizica.

Cred, de asemenea, ca ar trebui ca parintii sa intervina mai des si sa
poarte discutii cu copiii lor pentru ca, in general, un fiu sau o fiica isi ia ca
exemplu sau ca punct de reper in viatd, mama si tatal.

Totodata, sunt de parere cd ar trebui sd se puna mai mult accent pe
educatie fizica In cadrul scolilor, sa se evite chiulul si sa se imbine utilul cu
placutul pentru ca elevii sa se simta atrasi sd facd miscare. Ar trebui sa se
discute mult despre céat de important este sportul atat pentru sanatatea fizica,
cat si pentru cea mintald; despre cat de mult influenteazd comportamentul
sau cat de mult contribuie la formarea unei personalititi placute; despre
starea de bine pe care miscarea o induce. De asemenea, ar fi foarte benefica
aparitia unor diverse programe la nivel national care sa promoveze sportul si

stilul de viata sanatos.
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GRADUL DE IMPLICARE AL PARINTILOR IN
DEPISTAREA DEFICIENTELOR DE ORDIN FIZIC SI

PSIHOMOTOR LA COPII

IOSIF Anamaria Flavia

Abstract

Menirea acestei cercetari este de a surprinde acest
aspect al constientizarii existentei unor deficiente de
ordin motric ntr-un procent ingrijorator la copii si
gradul de cunoastere de catre parintii lor a
probabilitatii aparitiei scoliozei, cifozei, lordozei sau
platfusului. Majoritatea scoliozelor sunt idiopatice si
cauza lor nu se cunoaste de cele mai multe ori.
Cifoza afecteaza 8% din populatie iar cauzele sunt
diferite si multiple; rahitismul, cresterea brusca in
inaltime, boala Scheuermann, atitudinile vicioase.
Cele doua patologii pot afecta viata sociala a unui
copil, ii poate scadea stima de sine si marginaliza.
Aceste probleme trebuie privite cu ochi vigilenti ca
sa poata fi corectate la timp.

Cuvinte cheie: parinti, copii, implicare, scolioza, deficiente.

Afilierea autorilor

@ studentd Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, flavia.iosifl1@gmail.com

1. Introducere

Menirea acestei cercetari este de a surprinde acest aspect al

constientizarii existentei unor deficiente de ordin motric intr-un procent

ingrijorator la copii §i gradul de cunoastere de catre parintii lor a

probabilitatii aparitiei scoliozei, cifozei, lordozei sau platfusului.
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Majoritatea scoliozelor sunt idiopatice si cauza lor nu se cunoaste de
cele mai multe ori. Cifoza afecteazda 8% din populatie, iar cauzele sunt
diferite si multiple; rahitismul, cresterea brusca in finaltime, boala
Scheuermann, atitudinile vicioase... Cele doua patologii pot afecta viata
sociala a unui copil, i poate scadea stima de sine si marginaliza.

Aceste probleme trebuie privite cu ochi vigilenti ca sa poatd fi
corectate la timp.

Sistemul social, din zilele noastre, impune noi standarde de educatie
ale omului in general. Astfel, fie ca vorbim de familie, sistem educational
formativ sau informal, omul trebuie sa priveascd mereu dintr-un alt unghi
propriile conditii de viata.

Urmarim progresul si nu uitdm sd privim pragmatic la bunistarea
noastrd sau a membrilor familiei. Cati insa 1si pun Intrebdri concrete despre
sandtatea copilului si cati lasd totusi aceasta responsabilitate doar in seama
sistemului educational si a medicului de familie?

Specialistii in kinetoterapie atrag mereu atentia asupra unui fapt
important: cu cat mai urgent se iau masuri, cu atat aceste deficiente se pot
reduce drastic. Si atunci cine poate sa fie primul care ,,sd traga semnalul de
alarma”?

Doctorul de familie alaturi de familie au aceastd responsabilitate.
Membrii familiei ar trebui sd caute mereu sd stie cat mai multe despre
ontogeneza propriului copil. Tehnologia, mass-media, medicii de familie,
anamneza descendentilor si alte date cu privire la copil, pot contura un tablou
tot mai bogat n detalii ce poate imbunatatii viata unui nou venit, caruia i se
profileaza un viitor.

Suntem educati intr-0 anumita culturd, ce lasda o urma adanca asupra

personalitatii noastre. Facem parte dintr-0 comunitate ce ne impune o
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integrare. Facem parte dintr-un sistem social in care ar trebui sa functionam
cat mai bine. $i atunci, de ce nu folosim sistemul ca sa ne cream o viata mai
buna?

Obligatiile, responsabilititile si drepturile sunt atributii ce apartin
tuturor. Avem astfel obligatia sa ne informam, avem responsabilitatea asupra
fiillor nostri, avem dreptul sd ne punem intrebari, sd cerem raspunsuri, sa

cautdm solutii.

2. Literature review

Conferinta Stiintifica Nationald ,,Sport si societate. Concepte si
tendinte actuale” organizata de catre Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba
lulia (2017) — n luna mai a adus noutati cu privire la afectiuni ale coloanei
vertebrale in réndul elevilor din Alba lulia - proiect prezentat de catre
Neamtu Popescu Adela. Rezultatele obtinute in urma diagnosticarii a 2200
de copii au fost ,,dezastroase”, precum spunea Presedintele Rotary Club Alba
lulia Civitas Solis, Medrea. Aproape 55% dintre copiii consultati au primit
scrisoare medicald. 13,08% au cifoza si atitudine cifoticd; 29,06% copii cu
atitudine scolioticd; 13,80% copii cu cifoscolioza; 11,30% copii cu
hiperlordoza; 50,36% prezinta platfus.

Ingrijorator nu a fost doar procentul mare de elevi ce sufera de
asemenea deficiente, dar si lipsa de informatii pe care multi parinti o au cu
privire la acest subiect.

In saptimanile de practica si in lunile in care am ficut voluntariat, la
Centrul de Servicii Socio-Medicale Maria Beatrice, am observat din
nefericire cd multi parinti ori au realizat tarziu existenta afectiunilor neuro-
motorii la copiii lor, ori nu constientizeaza importanta unei continuitati in

aplicarea exercitiilor i iIn momentul intoarcerii acasa.
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Curiozitatea m-a impins spre a afla mai multe. Cautand alte cercetari
facute in acest domeniu, am descoperit ca in Australia s-a realizat o cercetare
similara cu cea din Alba lulia, descoperind ca 2% din elevii cu varste
cuprinse intre 13-14 ani au nevoie de interventie chirurgicald tocmai datorita
intarzierii diagnosticarii scoliozei.

In America, mai multe programe ruleazi in beneficiul copiilor cu
scopul de a ajuta nu doar copilul in sine, dar si familia lui ce reprezintd un
factor determinant. Ele ajuta la dezvoltarea si la reabilitarea cognitiva, la
Tmbunatatirea relatiilor emotionale si comportamentale cu rezultate ce se
observa in reducerea tratamentului neadecvat la copii, reabilitarea in vederea
intrdrii pe piata muncii in viitorul apropiat si ameliorarea starii de sdnatate.

Lynn si Cannon au dezvoltat, la randul lor, programe prin intermediul
unor corporatii, ca de exemplu ,,Grow Up Great” sau ,,PNC”. Apoi le-au
implementat in scoli si gradinite 1n ideea de a investi in preventia si educatia
in sanatate. Acest program face astfel incat sistemul national sa
economiseasca bani pe care i-ar cheltui Tn cazul aparitiei sau agravarii unor
atitudini posturale. Cu ajutorul acestei corporatii, multe date au devenit un
feedback pretios pentru sistemul de sandtate. Un simplu exemplu ce relateaza
o concluzie importanta este faptul ca 8% din copiii nascuti intr-un an sunt
sub greutatea normald (<3500g). Datorita acestui fapt, copiii dezvolta
deficiente motorii si cognitive. Alti factori ce cauzeaza intarzieri n
dezvoltarea copilului sunt saracia, anturajul, etc.

S-au realizat de-a lungul timpului diferite studii cu privire la incidenta
descoperirilor anumitor boli la copii. Astfel, s-a observat ca familiile
numeroase descopera mai rapid existenta acestor deficiente decat familiile
formate doar din doi parinti sau mai putin. Reactia copilului si a familiei, la

aflarea vestii cu privire la conditia nu respectiva, depinde numai de numarul
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membrilor familiei, dar si de alti factori, ca de exemplu cultura, etnia, gradul
de informare.

Multi parinti sunt influentati de societate sa creadd cd vor da nastere la
un copil sanatos, fara probleme si astfel, de cele mai multe ori, nu se asteapta
ca si copilul lor sa nu fie ,,perfect”.

In familie nu se prea vorbeste despre aceste deficiente, iar negarea
problemei vine mai usor decat acceptarea ei.

Gowen (1993), Darling si Baxter (1996) spun ca ceea ce au nevoie cel
mai mult parintii sunt informatiile, mult mai mult decat empatia si suportul
moral.

Hickman (2000) relateaza studii de caz care in pofida faptului cd sunt
avertizate in timp de o posibila deficienta, prefera negarea realitatii si cred,
cu tarie, ca problema se va corecta singura in timp.

Carmen Ciofu, medic primar in Pediatrie, a luat in considerare
importanta relatiei dintre parinte si copil, sustinand ca ne aflam in fata unui
“fericit paradox™ si anume: cu cat se scrie mai mult despre un subiect, cu atat
oamenii isi doresc sd afle mai mult. Dar si dansa recunoaste cd relatia
parinte-copil e un domeniu mai putin explorat de catre specialisti si
recomandd o cunoastere cat mai buna a problematicii fiecarei etape de
dezvoltare a copilului, §i cd aceastd profilaxie trebuie sd porneascd din
de vedere medical si nu numai. Parintii pot fi influentati favorabil in opiniile
lor de catre cadrul medical si ajutati in procesul costisitor si dificil al
tratamentului (Ciofu, 1998).

“Ochii parintilor trebuie sa stea tot timpul deschisi, pentru a surprinde
orice abatere de la normal” (Penciu & Gheorghiu, 1973). Pentru autorii

acestei afirmatii, parintii au o raspundere cruciald odatd cu venirea pe lume a
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unui copil.

Problematica psihologica a copiilor bolnavi si mai ales atitudinea celor
sanatosi fata de acestia a surprins-0, Tn mod impecabil, Popescu Bruma S”
2000 1n ,,Psihologia sanatatii”, iar in 2008 Marius Milcu in “Psihologia
relatiilor interpersonale”, care duce mai departe studiile cu privire la relatiile
dintre persoanele bolnave si cele sdnatoase, vorbind de conceptul
similitudinii a acestora in grupurile Tn care isi desfasoara activitatile
cotidiene.

Insa, doar simpla informare a unui parinte nu poate schimba modul de
viatd a copilului. Chiar daca ei isi doresc sa fie corect informati, vor
raspunsuri date pe masura particularitatilor lor. Prof. univ. Carmen Serbescu
isi dedica parte din timpul destinat tratamentului kinetoterapeutic si educarii
parintilor, dar si a cadrelor medicale in vederea modificarii mentalitatii prin
schimbarea atitudinii intr-un mod graduat, cu rabdare, atentie si personalizat
pe fiecare caz n parte.

Se stie cd o constientizare a unei patologii duce la unele reactii de
autoaparare a copilului, cum ar fi inchiderea in sine, refuzul de a accepta
realitatea si, in cele din urma, de a comunica chiar si cu familia. Tn plan
psihosocial este influentat in sensul instalarii ,,complexului de inferioritate”
ajungand pana la a detesta tot ce e sanatos, corect si pozitiv (Athanasiu,
1983). Acesta este un pas in fata ce parintele, alaturi de copil, il face dupa
constientizarea existentei unei anomalii motrice. De aceea medicul indruma
membrii familiei in a cunoaste cum trebuie asistate persoanele cu deficientd
functionald pe parcursul tratamentului (Albu, 2001). In urma acestei lecturi,
si nu numai, am ajuns la ipoteza ca permanenta in scoli a unui kinetoterapeut
ar putea face astfel incat elevii sa accepte existenta acestor patologii cu ideea

de a acorda 0 mai mare atentie posturarilor corecte in activitatile zilnice care
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sa evite aparitia nefavorabila a atitudinilor scoliotice sau cifotice.

Doise si Moscovici in 1976 sustineau ca intr-o realitate sociald, daca
produci o schimbare la un anumit nivel, toate celelalte aspecte care sunt
legate mai mult sau mai putin de aceasta pot provoca reactii in lant de
schimbari comportamentale n randul societétii.

Drept sprijin pentru acei parinti, a caror copii cu probleme de scolioza,
cifoza si spondiloza... cunosc prea putin despre aceste afectiuni, le indic un
site Tn care pot gasi raspunsuri, pot pune intrebari, viziona brosuri si articole,
dar mai ales pot descoperi cd nu sunt singuri si cd impreund putem
imbunatatii tot mai mult viata fiecaruia (SRS, 2018).

Stiu ca cercetarea mea reprezintd o picdturd in ocean, dar sper sa aiba

efectul unui tsunami.

3. Metodologie

Chiar daca referintele bibliografice bazate pe tematica aleasd sunt
extrem de putine in literatura de specialitate, chiar si in strdindtate, am
consultat o serie de specialisti iIn domeniul socio-medical pentru a ma
documenta si a analiza mai bine incidenta parintilor care sunt interesati de
aceste atitudini de posturare prin care copiii lor trec.

Am realizat initial un test pe un grup mic (15 persoane) cu scopul de a
observa daca parintii detin informatii cu privire la aceste deficiente sau daca
sunt interesati de anumite programe de kinetoterapie care pot fi introduse n
programele scolare. Intr-un moment ulterior am identificat grupul tintd pe
care mi-am axat cercetarea. Multumita bunavointei unor cadre didactice a
Scolii Generale Zlatna, Liceului Horea Closca si Crisan si a Liceului cu
Program Sportiv Alba lulia, 77 de chestionare din 100 au fost completate de

catre parinti.
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Chestionarul compus din 13 intrebari cu diverse rdspunsuri posibile,
toate menite sa afle impartial parerea pdarintilor cu privire la atitudinile
scoliotice, cifotice sau a platfusului. Rolul chestionarului este de a surprinde
numarul de parinti care cunosc aceste deficiente, consecintele tratamentului
tardiv in aceste patologii si cati considera introducerea kinetoterapiei in scoli
propice.

Chestionarul propus parintilor, din cele trei institutii scolare, cuprinde
atat intrebari inchise, cu raspunsuri dihotomice, dar si Intrebari deschise,
lasand persoanele anchetate si se exprime liber. Intrebarile formulate in
chestionar sunt la subiect, fara a influenta raspunsul celui anchetat.
Intrebarile sunt clare, simple si la obiect.

Dupa colectarea chestionarelor, folosind programul EXCEL 2003 am

dedus unele rezultate pe care le-am analizat si evaluat cu atentie.

4. Analiza si interpretarea datelor

Consider ca rezultatul obtinut prin aceastd cercetare poate fi relevant pentru
populatia judetului.

La intrebarea numarul 6 (,,Pe cine cunoasteti cu asemenea deficiente?”),
raspunsurile parintilor au fost diferite cuprinzand in ele cunostinte ale familiei,
parinti, fii, fiice, nepoti, alti membri ai familiei, prieteni, elevi a unor cadre

didactice. Incidenta mare fiind totusi la copii.
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Varsta subiectilor

3% 1% 7%

8% M 20-29
[030-39
[ 40-49
050-59
H60-69
070-79

43%

Procentaj gen

A Masculin
B Feminin
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Mediul de provenienta

ORural
B Urban

Persoane ce au vizitat un centru de recuperare

B Da
ENu
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Caugzalitatea deficientelor in randul cunoscutilor subiectilor

ODa
B Nu

Persoane ce au discutat cu medicul de familie

ODa
E Nu
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Implicarea medicilor de familie in diagnosticare

ODa
ENu

Kinetoterapeut in scoli

9%

O Este necesar
B Nu este necesar

91%
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Kinetoterapia la ora de dirigentie

ODa
ONu

91%

Implicarea in schimbarea atitudinii societatii

26% O Copilul meu
O Copilul
altcuiva
O Niciodati

Ofntotdeauna

8%
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Responsabil pentru recuperare

M Kinetoterapeut
I Medic de familie
[ Pediatru

O Niciuna

Incidenta deficientelor in randul subiectilor

15%
6%

16%

30%
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@ Cifoza

E Platfus
Spondiloza
B Lordoza
Niciuna




5. Concluzii

Analizand datele cercetarii, am ajuns la unele concluzii mai mult sau
mai putin relevante pentru o ulterioara cercetare. Ca de exemplu, numarul
mamelor implicate Tn problemele propriilor copii inca este destul de mare
fata de cea a tatilor (77% vs. 23%).

In acelasi procent se incadreaza si persoanele care nu au vizitat
vreodatd un centru de recuperare a pacientilor cu deficit psihomotor. Din
pacate, persoanele care cunosc alti indivizi cu asemenea deficiente este la
mica diferentd de cei care nu s-au confruntat cu asemenea patologii (61%
vs. 31%). Reiese clar cd nu existd o informare uniforma din partea cadrelor
medicale in aceastd privintd, deci 70% din parintii care au raspuns la
chestionar nu au discutat cu medicul de familie despre greselile de
posturare. Cu toate ca informarea parintilor cu privire la aceste deficiente nu
este nici pe departe indestuldtoare, 73% dintre ei au considerat ca pentru
recuperarea acestor persoane e responsabil kinetoterapeutul, medicul de
familie si pediatrul avand un rol mult mai inferior. 91% din périnti au
considerat necesar un kinetoterapeut in scoald si tot atdtia au gasit
interesantd idea unei lectii despre exercitii realizate de kinetoterapeut la ora
de dirigentie.

Intrebarea care poate are cea mai mare greutate in aceastd cercetare
este: ,,Cand v-ati implica In schimbarea atitudinii societdtii in ceea ce
priveste corectarea scoliozei, cifozei sau platfusului la copii?”. 49% au
raspuns: “Intotdeauna”. Raméne de sperat ci implicarea va prinde forma cat
de curénd, 26% au fost mai putin altruisti si au imbratisat raspunsul: ,,Cand
copilul meu ar suferi”. Abia 8% din parinti ar ajuta atunci cand copilul
altcuiva ar suferi. 4% considera ca nu e nevoie sa se implice.

32% din périnti nu s-au confruntat niciodata cu cele 5 patologii
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mentionate la intrebarea numarul 13. 30% au avut afectiuni de spondiloza,
16% cu platfus, 15% scolioza, 6% cifoza, iar cel mai mic procent, de 1%, Ti
revine lordozei.

Fiind o cercetare cu caracter social, aceasta poate fi extinsd la tot
sistemul educational din tard, cici pe baza interpretarilor raspunsurilor din
chestionar se pot testa anumite ipoteze si generaliza, dupa natura sociala si
sociologica, anumite enunturi ce pot fi incluse in elaborarea unor programe
menite sa ajute identificarea problematicii deficientelor fizice si
psihomotrice 1n timp util, astfel ca ele sa fie corectate. De asemenea, se pot
realiza interviuri scurte dedicate doctorilor ortopezi, cu speranta de a
colabora in vederea realizdrii viitoare a unui program pe care sa-l
implementeze autoritatile orasului cu scopul de a informa toti parintii din
toate scolile fara doar si poate de existenta ingrijoratoare si clar demonstrata
(Proiectul-Adela Popescu Neamtu) a incidentei mari de copii cu deficiente
de posturare. Raspunsul fiind favorabil introducerii acestei specializari in
scoli, am sa urmdresc identificarea anumitor solutii alaturi de institutiile
publice din cadrul primariei.

Cred cu putere ca trebuie inceputd o schimbare cu pasi mici care
poate misca sufletele oamenilor, astfel incat sa-si doreasca extinderea unei

idei bune.
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INFLUENTA INTERNETULUI ASUPRA COPIILOR

JURCA Alexandra?

Abstract

Parerile despre utilitatea internetului sunt impartite,
atdt in pareri pro, cdt si contra. Parerile contra, in
majoritatea cazurilor, apartin grupei de persoane
adulte si in vdrsta care, se obisnuiesc cu greu
nivelului de viata modern, si care nu acceptd
tehnologia avansata care ne inconjoara pretutindeni.
Privind in stdnga i in dreapta noastra, in interval de
cdteva secunde nu exista om care sd nu tind un
telefon in mana, sa vorbeasca la unul sau cel putin
sa si-1 verifice. Copiii care se nasc in zilele de astazi,
intr-o lume pe cdt se poate de usor de trait, observam
ca multi dintre ei capata diferite boli. Majoritatea
bolilor care apar atat la copii, cdt si la adulti sunt de
obicei legate de pozitia corpului sau de vedere.

Cuvinte cheie: internet, copii, dezvoltare, afectiuni.

Afilierea autorilor
@ studentd Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, russorina4@gmail.com

1. Introducere

Prin internet ne referim la reteaua electronica de retele care leaga
oamenii si informatiile prin intermediul calculatoarelor si al altor dispozitive
digitale care permit comunicarea ntre persoane.

Internetul se dezvolta si se diversifica continuu, ceea ce duce implicit si

la schimbarea modului de gandire si interactionare a omului in jurul acestuia.
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Dupa cum stim cu totii, internetul reprezinta Intr-o mare masurd o necesitate
in zilele de astazi pentru fiecare dintre noi. Lumea se dezvolta pe zi ce trece,
iar oamenii capatd diferite abilitdti in a crea si a descoperi lucruri noi, astfel
ducem viata la “un alt nivel”.

Parerile despre utilitatea internetului sunt impartite atat in pareri pro,
cat si contra. Parerile contra, in majoritatea cazurilor apartin grupei de
persoane adulte si in varsta, care se obisnuiesc cu greu nivelului de viatd
modern si care nu accepta tehnologia avansata ce ne inconjoara pretutindeni.
Daca stam sa analizdm grupa persoanelor adulte si sa facem o comparatie
intre aceasta grupd si cea de persoane in varsta, am putea observa ca adultii
incearcd sa tind pasul cu lumea care este intr-o continud dezvoltare si sa
,»calce pe urmele tinerilor”. Odata ce Tnvata cum functioneaza aceasta ,,cutie”
purtatoare de tot ce ai nevoie, sa afli sau sa vezi, incep sa o utilizeze tot mai
des, pana ajunge sa faca parte din ei. Internetul pe telefonul mobil devine
indispensabil. In timp ce persoanele in varstd nu mai au rabdarea necesara ct
si indeméanarea necesara, de aceea ei sunt rezervati in a folosi timpul pentru a
invata sa il utilizeze si merg pe principiul ca ,Jlumea de astazi ne distruge
mintea”.

Privind in stanga si in dreapta noastrd, in interval de cateva secunde nu
existd om care sd nu tind un telefon in mana, sa vorbeasca la unul sau cel
putin sd si-1 verifice. Faptul cd lumea se dezvolta nu e neaparat un lucru rau,
ceea ce e cu adevarat rau este nivelul in care ne lasam dezvoltati pe noi
insine.

Copiii care se nasc in zilele de astazi, intr-0 lume pe cét se poate de
usor de trait, observdm cd multi dintre ei capdtd diferite boli. Majoritatea
bolilor care apar atét la copii, cat si la adulti sunt de obicei legate de pozitia

corpului sau de vedere. Cea mai afectatd parte a corpului este coloana
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vertebrald rezultatd in urma unei pozitii necorespunzatoare la calculator sau
chiar in fata telefonului. Ochii fiind continuu expusi la lumina albastrd a
telefonului, se aleg cu daune semnificative.

Ori de céte ori un nou factor a aparut in stilul nostru de viata, cea mai
mare preocupare s-a axat in jurul copiilor, indiferent daca influenta asupra
acestora era pozitiva sau negativa. Multe studii au demonstrat ca cei care
sunt cel mai des expusi diferitilor tipuri de factori sunt copiii. Mai mult de
trei patrimi din filme contin crima, sex, consumuri de droguri. Alcoolul si
tutunul fiind cel mai mult prezente in continuturile filmelor. Mai mult de
atat, copiii au devenit mai mult vulnerabili decat adultii din punct de vedere
emotional la vizionarea materialelor video, fapt pentru care ajung chiar si sa
imite personajul filmului in lumea reald, de asemenea ajung chiar sa aiba si
un somn perturbat.

Desi intelegem cu totii importanta utilizarii internetului, intelegem de
asemenea si riscul la care ne expunem pe noi ingine cat si copiii. Putine
cercetari insa s-au realizat pentru a observa dezvoltarea pe care o dobandesc
copiii si comportamentul pe care il adopta. In zilele de astizi relatia dintre
internet si activitatea zilnicd a copilului este inca discutabila, deoarece
copilul nu mai petrece prea mult timp n lipsa folosirii internetului,
activitatea fizica este aproape inexistentd, relatia sociala non-virtuala lipseste
si ea, 1ar dependenta de internet incet 1si face aparitia.

Acest studiu este destinat investigarii urmatoarelor aspecte:

- Cum aleg copii sa se informeze si cum sunt realizate activitatile
zilnice ale acestora. In mod special este urmdriti activitatea si mai ales
reactia acestora in situatia In care nu au dreptul la internet si folosirea
telefonului sau al televizorului. Apoi, va fii urmarita activitatea acestora dupa

redobandirea obiectelor media. Urmand apoi scoaterea in evidentad a
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diferentelor dintre cele doua situatii.

- Cum folosesc copiii internetul. Aici va fi urmarita activitatea acestora
in felul exact cum acceseaza site-urile si ce anume cautd. De asemenea, vom
avea 1n vedere si nivelul de experienta pe care il au copiil Tn utilizarea
internetului.

- Va fi examinata perceptia si parerea copiilor in ceea ce priveste

efectele sub care sunt ei pusi In legatura cu internetul.

2. Literature review

“Copiii nu sunt spectatori, sunt utilizatori si sunt activi observatori, ei
participa, cer, discutd, argumenteaza, joaca, cumpara, critica. Investigheaza,
ridiculizeaza, cauta si se informeaza” (Tapscott, 1998).

Un prim risc la care se expun copiii este continutul Internet-ului,
deoarece ei sunt capabili sa acceseze orice informatie fard permisiunea
parintilor atat acasa, la scoald, In parc sau in biblioteci. Informatiile violente,
materialele pornografice sunt cele mai des accesate si care, cu voie sau fara
voie, pot ajunge sd fie accesate si de copii, devenind astfel o influentd
negativa.

O alta activitate riscanta este comunicarea cu o persoanad necunoscuta,
activitate ce se intalneste la majoritatea copiilor si tinerilor. Aceasta activitate
poate fi periculoasa pentru copii, ei nestiind cu adevarat care ii sunt intentiile
persoanei de celdlalt capat al internetului, ajungand chiar sa ii Tmpartdseasca
informatii personale de care persoana necunoscutd poate sa profite in mod
neplacut.

Al doilea risc la care ne expunem pe noi, si implicit copiii, este lumina
albastrd pe care o emand telefonul mobil, tabletele, televizor si alte

dispozitive dotate cu tehnologia LED. Fiind mereu sub lumina transmisa de
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soare, aceasta nu ne afecteaza, dar avand vederea mereu indreptata spre
ecranul LED, daunele pe care ni le provoaca aceasta lumina sunt de un nivel
ridicat. Expunerea pe timpul noptii la aceasta lumind, dezvoltatad pe toate
tipurile de dispozitive, duce la dereglarea organismului, mai exact
perturbarea hormonului care stabileste trecerea organismului din starea de
veghe la cea de somn, mai apoi care poate dezvolta depresie sau Tn cel mai
rau caz, chiar cancer.

Un numar mare de experti concretizeaza ca somnul si lumina pe timpul
noptii nu sunt cea mai bund combinatie, fapt care mareste riscul de

dezvoltare a diferitelor boli grave, precum: tumorile, cancerul.

3. Metodologie

Studiul a fost efectuat in perioada 10. 12. 2017 pana in 12. 12. 2017.
Pentru colectarea informatiile direct de la copiii despre care am relatat
anterior, din diferite surse, au fost alesi 2 copii, cu varstele de 5 si 12 ani.
Intr-un interval de 2 zile au fost propuse céte o sedintd pentru fiecare dintre
ei, timp de 6 ore dintr-o parte din rutina lor zilnica, in care in acele 6 ore
petrecute cu ei, sa fie observate comportamentele si activitatea lor fata de
prieteni, parinti si stilul lor de viata. Pe parcursul acestei intalniri vor avea
cateva Intrebari care vor fi adresate aleatoriu, pe baza carora vor primi un
rezultat la final, urmat de o insigna reprezentativa comportamentului acestora
pe intreaga durata petrecutd cu examinatorul. Inainte de a lua aceasti decizie
in ceea ce privesc sedintele, a fost cerutd o aprobare a fiecarui pdrinte
impreuna cu fiecare copil, pentru a stabili de comun acord exact etapele care
vor fi urmate Tn acest studiu. Studiul va fi realizat in 3 localitati diferite. In
Sebes va fi urmarita activitatea primului copil I. Natalia 5 ani si R. Bianca 12

ani in Alba lulia.
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Totodata, cu acest studiu, in cazul in care se va observa exces in
utilizarea internetului sau a diferitelor aplicatii de pe dispozitivele lor, un
scop final ar fi cel de a le recomanda prin metode specifice, utilizarea
acestora in limite normale, asta dacd toata atentia lor se indreaptd mai mult

spre viata virtuald decat pe cea reala.

4. Analiza si interpretarea datelor

Rezultate

Ziua 1. 1. Natalia, 5 ani, Sebes, jud. Alba.

Facand un rezumat din cele 6 ore petrecute cu acest subiect, in absenta
parintilor, acestia fiind plecati la munca, relatia dintre mine si ea, pe o scara
de la 1 la 10, a fost pe undeva pe la 8,5. Activitatile au fost impartite in asa
fel incat ea a fost in majoritatea timpului multumitd si incantata de
propunerile mele. In prima parte am ales si ii adresez 4 intrebéri care se
refereau la cultura ei generala, si anume:

1: Cate picioare are un paianjen?

R:8 picioare

I: Cate fete are un triunghi?

R:3 fete

I: Ce substanta dulce produc albinele?

R: Mierea

I: Cine ne incilzeste noui planeta in care traim?

R: Soarele

Dupa primirea acestor raspunsuri, a tinut foarte mult s ne ocupam
timpul jucAndu-ne cu jucdriile ei, incluzand puzzle, jocuri educative si lego.
Ce am observat insd a fost faptul ca in timp ce ne jucam, televizorul era

pornit pe desene, iar din cand in cand, ea se mai pierdea cu gandul, uita de
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joc, si privea cu o atentie desdvarsitd ecranul televizorului, pand ce o
atentionam eu “Ce faci, Natalia? Nu ne mai jucam?”, iar raspunsul ei era
»Ba da, stai numai putin sa vad partea asta”. A continuat asa timp de 10
minute, dupd care am intentionat sd 1i opresc televizorul. Reactia nu a fost
una tocmai placuta, a fost una asemdnatoare unei supdrdri, insa de scurta
duratd. Au urmat apoi cele 10 intrebari despre cit de des foloseste ea
telefonul mobil, tableta si televizorul. S zice cd raspunsurile au fost destul
de aproape de adevar, avand in vedere cd 1nainte de a i le adresa, m-am
informat despre aceste activitati de la parinti. 30% este atasatd de
dispozitivele electronice, folosite in limite normale, pe o durata acceptabila
de timp, utilizdnd Tn deosebi YouTube-ul pentru vizualizarea desenelor
animate sau chiar a videoclipurilor muzicale. Ceea ce am mai observat este
ca preferintele in ceea ce privesc desenele animate nu sunt exagerate, o mare
majoritate dintre acestea fiind si in limba engleza, urmarindu-le cu o atentie
maximad. Chiar si versurile din melodii atat in limba romana, cat si din limba
engleza, sunt memorate rapid si pronuntate corect. Vocabularul ei este unul
foarte bogat, cu cuvinte curate si bine alese. In ceea ce mai priveste
utilizarea dispozitivelor smart, aplicatiile cu jocuri pentru copii, sunt iarasi
la indemand. Aici este vorba de jocuri pentru varsta ei, de o dificultate
redusa si accesibila. Referitor la gradul de utilizare a telefonului, este la un
nivel inalt, bine dezvoltat pentru anii ei. Relatia cu parintii ei a fost una
destul de normala, copildreasca in adevaratul sens al cuvantului si una pe
masura asteptarilor mele. De unde am concluzionat ca educatia ei este una
reusiti pana acum. In final, parerea ei despre nevoia internetului si al
telefonului a fost relatata astfel: ”Pot sa imi petrec timpul si fara telefon, dar
cand voi creste mare voi avea nevoie de telefon ca sa stie mami de mine”.

La finalul sedintei insigna pe care i-am acordat-o pe baza comportamentului
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ei reprezenta o albinutd zambareatd care reflecta starea ei de spirit si de
combinare a activitatilor din rutina ei de zi cu zi.

Ziua 2. R. Bianca, 12 ani, Alba lulia, jud. Alba

Bianca a fost tare incantatd cand a auzit de propunerea mea de a
petrece aceste 6 ore in preajma ei. Fiind si mai mare, nu am vrut sa i spun
toate detaliile care concretizau ceea ce voiam sd urmaresc referitor la rutina
ei, pe baza motivului ca fiind mai dezvoltata psihic va dori sa dea o impresie
cat mai bund pana la finalul sedintei. Asa ca parintii ei au propus o revedere
cu ea si familia ei, noi avand o relatie de rudenie. De cand am intrat pe usa
apartamentului in care isi petrece ea o parte din zi, aceasta avea deja
telefonul mobil in méana, ceea ce mi-a atras atentia. Am inceput sd povestesc
cu ea, adresandu-i intrebari referitoare la activitatea ei de la scoala, din care
am tras o concluzie uriasd, si anume cd “scoala nu este punctul ei forte” si ca
mai mult 1i place sa petreaca timp cu prietenele ei, sau cum mi-a spus chiar
ea: ”Imi place scoala, dar doar pentru ci am cele mai bune prietene acolo si
ne place sa barfim pe ceilalti colegi. E amuzant”. Mi-am dat seama ca
Bianca este tipul de copil care s-a adaptat foarte repede la modul de viata
din prezent, insd nu si cu influente pozitive in jurul ei. A fost putin scapata
de sub controlul parintilor, refuzand unele pareri si perceptii ale parintilor.
Tehnologia pentru ea este pe primul loc, in fiecare colt unde se afla,
utilizand foarte des retelele de socializare, sub conturi cu nume false si
atacand orice aplicatie pe care o detin atat prietenii ei, cat si adultii.
Certurile parintilor sunt de nelipsit cand vine vorba de punerea pentru cateva
minute jos, a telefonului. Rezultatele scolare sunt slabe, viata sociala este
legata strans de lumea virtuald, probabil tehnologia fiind punctul de legatura
din grupul ei de prieteni.

Mi-e teama de copiii din generatia Biancai, pentru ca sunt foarte usor
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influentabili si foarte curiosi In a intra in diverse cercuri negative. In
aproape 6 ore petrecute cu ea, 70% din activitatile cu ea aveau legitura cu
utilizarea telefonului. Chiar si incercand sd o scot putin din obsesia asta,
iesind la o plimbare prin parc, telefonul si fotografiile, check-in-urile erau
nelipsite. I-am adresat cateva intrebari totusi:

I: De ce folosesti atat de mult telefonul? Stii ca nu e sanitos.

R: Mda.. dar imi place. Imi place ci tin legtura cu prietenii mei chiar
si atunci cand nu suntem impreuna, altfel m-as plictisi singura.

1: Te-ai plictisi fara telefon?

R: Da. Ce altceva pot face?

I: Teme? Nu iti faci temele pentru scoali? Sau s citesti o carte.

R: Ba da, fac temele, dar de obicei gisesc unele raspunsuri pe internet.

E mai simplu.

1: Care sunt site-urile pe care le folosesti cel mai des?

R: Facebook, YouTube, Instagram, Snapchat.

I: Cu ce te ajuti ele?

R: Urmaresc ce fac oamenii, iar €1 ma urmaresc pe mine.

Aproape de finalul intalnirii cu ea, i-am propus sd mai faca si alte
activitdti care nu include telefonul si sd vadd daca existd o diferentd. Nu a
prea fost de acord, dar mi-a promis ca va incerca, iar tonul din cuvintele ei,
nu m-a convins deloc. Am discutat si cu parintii ei despre asta, ca apoi sa
imi spund ca ”Nu avem ce sa 11 facem...Asa s-a obisnuit si nu ne asculta de
fiecare data”. Insigna pe care a dobandit-o la finalul sedintei reprezenta o

pisica neagrd, reprezentdnd un comportament negativ.
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5. Concluzii

Copiii din Roméania folosesc aproximativ 17% telefonul mobil, si 2%
alt tip de dispozitiv), iar in comparatie cu alte tari, cum ar fi Olanda si Cehia
unde copiii acceseaza internetul in jur de 99%, in Romania rata accesarii
internetului este de 85%. Copiii intra pe internet la varste din ce in ce mai
mici. Varsta medie la care este utilizat pentru prima datd internetul in
Romania este de 9 ani. In ceea ce priveste utilizarea excesiva, copiii din
Romania se afla la jumatatea clasamentului. 33% este procentajul care a fost
facut In urma unor declaratii care s-au facut pe aceasta temd, si de unde au
rezultat ca 33% dintre copii aloca timpul accesarii internetului, in schimbul
temelor, timpului petrecut cu prietenii, neglijarea somnului sau alimentatiei.
Cele mai frecvente locatii unde este utilizat internetul se estimeaza un
procentaj de 87% acasa, 63% la scoala, urmand ca utilizarea internetului sa
se extindd, fiind folosit peste tot unde se afld In moment copilul, activitatea
curentd neavand neapdrat o mare relevanta.

Périntii din Romania se afld la un punct mai scizut in ceea ce priveste
utilizarea internetului, fatd de copii. Aproximativ 50% dintre parinti
monitorizeaza activitatea copiilor lor pe internet. Parintii romani au o
perceptie scazuta a activitatii si a experientelor neplacute a copiilor pe
internet, doar un procentaj foarte mic legat de starea emotionala si a

comportamentului copiilor este cunoscut de catre parinti.
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Fig. 1 - % utilizare internet parinti/copii in tari din Uniunea Europeana
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CONSUMUL DE ALCOOL TN RANDUL TINERILOR

METESAN Diana?

Abstract
Lucrarea prezinta fenomenul consumului de alcool
printre tineri, date statistice privind incidenta
alcoolului printre elevi, bolile cauzate de consumul
excesiv de alcool, problemele pe care le au alcoolicii
atat in mediul social, cdt si familial, accidentele care
au loc intr-un mod repetitiv.

Cuvinte cheie: alcool, tineri, parinti, varsta.

Afilierea autorilor
@ studentd Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, russorinad@gmail.com

1. Introducere

Acest subiect are o mare importanta in zilele noastre, deoarece tot mai
multi adolescenti devin consumatori de alcool datorita anturajului din care
fac parte. Acest lucru are un mare impact asupra sanatatii adultilor in care se
vor transforma mai tarziu. Alcoolul avand un efect excitator asupra
organismului uman, ii ajuta pe tineri sa se destinda, sa se simta in largul lor,
fara a mai avea niciun fel de inhibitii. De aceea multi nu pot concepe o
petrecere sau o relaxare in lipsa acestuia, ignorand pericolele la care se
expun.

Principala cauzd a accidentelor rutiere si a deceselor datorate acestora
este gandirea irationald a subiectilor in ceea ce priveste consecintele actiunii
lor. Alti oameni considera alcoolul o poarta prin care pot evada din realitatea
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cruda si scapa de problemele personale. Multe persoane depresive 1isi
motiveaza astfel acest viciu, dar, de fapt, alcoolul le agraveaza anxietatea.
Scopul cercetarii este acela de a detecta influenta pe care o poate avea
alcoolul asupra tinerilor, de a observa in ce fel de situatii prefera sa consume
alcool si atitudinea pe care o au familiile lor privitor la consumul de alcool,
acest fapt fiind foarte important pentru parintii care vor sa-si cunoasca copiii
mai bine.
Demonstrarea acestor lucruri se va face printr-o statistica, care va

avea la baza ei un chestionar pe care il vor primi tinerii pentru a-I completa.

2. Literature review

Cercetdrile anterioare au demonstrat ca daca oamenii consuma intr-un
mod repetitiv alcool, acesta in timp necrozeaza celulele nervoase care
afecteazd memoria, gandirea si poate aparea agresivitatea si tulburdrile
interioare si cele afective (Copeica, 2011), dar si aparitia unor boli cum ar fi
ciroza hepatica, cancer hepatic, sau pancreatita (Zanoschi, 2003).

Este cunoscut faptul cd alcoolicii cauzeazd multe probleme in primul
rand Tn mediul familial, acest lucru repercutandu-se in mediul social (Sterpu
& Antonova, 2013). Cel mai mult au de suferit copiii, care, din cauza
neintelegerilor parintilor, sunt mai predispusi sa fie traumatizati, lucru care
se reflectd in rezultatele scolare. Acest lucru ii face nesiguri de propriul lor
viitor, iar, din cauza modelului pe care il preiau de la parinti, multi vor
deveni violenti, frustrati si in cele din urma vor adopta acest viciu (Boldea,
2015). Pe langa traumele pe care le sufera copiii, care apartin unor familii
in care existd un alcoolic, si partenerul de viatd are aceeasi soartd ajungand
la o stare de saturatie si recurgand intr-un final la procesul de divort (Driga

& Robu, 2005). Nu de putine ori alcoolul a condus la scene de violente Tn
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familie, soldate cateodatd cu moartea partenerului.

S-a constatat ca sarcina femeilor alcoolice, este afectatd prin scaderea
aportului de substante nutritive, si prin aparitia hipoxiei tesuturilor fetale, iar
din aceastd cauza se nasc copii cu dizabilitati (Ileana Octavia Popescu,
2007). Si astfel, copilul nou nascut, in loc sa devinad o bucurie si o speranta
de viitor, un sprijin la batranete pentru parinti, devine o povara asumata pe
viata de familie sau comunitate.

Alcoolul fiind asimilat de catre organism, scade gradul de coordonare
si capacitatea de reactie si prin aceasta duce la numeroase accidente care se
soldeaza cu infirmitati sau cu decese. Din fericire, este posibila analizarea
concentratiei de alcool prin probe de aer alveolar care determina cu un grad
mare de exactitate cantitatea de alcool consumatd. Acest fenomen este
posibil prin transferarea alcoolului din sange in aerul din alveolele
pulmonare. Astfel se pot detecta conducatorii auto care au consumat bauturi
alcoolice, acest fapt ducénd la scaderea numarului de accidente rutiere.
(Anghel, 2007)

Familia, care este celula de baza a societdtii, si prin aceasta societatea
in general, este grav afectata si traumatizatd de membrii sai alcoolici.

Prin educatie si informare, parintii si scoala ar putea reusi sd reducd
numarul de consumatori de alcool in randul tinerilor. Pentru ei nu este Inca
“prea tarziu”. Mai pot fi Incd deturnati din drumul vicios si distructiv pe care
abia au pasit.

Nu putem ignora si efectele benefice ale consumului moderat de
alcool, care duc la scaderea riscului cardiovascular, dar delimitarea intre
consumul moderat si cel excesiv reprezintd o linie de demarcatie foarte
delicatd, care presupune multd vointd si control pentru a nu fi incalcata.

(Mocan, 2008).
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3. Metodologie

Am ales sa fac aceastd cercetare pentru a observa cat de mare este
numadrul consumatorilor de alcool in randul tinerilor. Pentru aceasta am
preluat de pe internet, de pe site-ul www.survio.com, un chestionar pe care |-
am modificat putin pentru a corespunde scopului meu. L-am listat Tn mai
multe exemplare, si l-am dat unei eleve de la Liceul “Corneliu Medrea” din
Zlatna sa-1 imparta colegilor. La inceput, subiectii au fost cam suspiciosi, dar
vazand ca nu trebuie sd-si scric numele pe chestionar, au acceptat sa-I
completeze.

Scopul acestui chestionar este de a afla in ce conditii incep tinerii sa
consume alcool si cat de frecvent ajung in stare de ebrietate. Avand aceste
informatii s-ar putea gandi cateva masuri pentru a preintdmpina aceste
situatii.

Pe baza acestui chestionar voi realiza o statistica prin care se va vedea
cat de numerosi sunt consumatorii de alcool in randul tinerilor.

Grupul tinta este un colectiv de elevi din clasa a XI-a. Am ales aceasta
categorie de varstd pentru cd sunt mai predispusi influentelor negative ale
anturajului, din dorinta de a brava, pentru a demonstra ca nu mai sunt “copiii
cuminti ai mamicii si ai taticului”, ci adolescenti sfidtori si rebeli. Ei se
asteaptd sa creasca in ochii prietenilor daca consuma alcool pentru ca isi
imagineazd in mod eronat, par mai maturi $i mai curajosi. Un alt motiv

pentru care sunt vulnerabili este curiozitatea de a Tncerca ceva nou si interzis.
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4. Analiza si interpretarea datelor

Au fost aplicate un numar de 30 de chestionare pe care le-au

completat elevii din clasa a Xl-a de la Liceul “Corneliu Medera” Zlatna,

rezultatele obtinute fiind ilustrate in graficul urmator.
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Fig. 1. Frecventa consumului de alcool in randul tinerilor

(de gen masculin)
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Studiul a fost realizat pe un esantion de 15 subiecti de gen masculin

aratd urmatoarele procente:

- 6.66% nu consum deloc alcool

- 53.33% consuma ocazional alcool

- 20% consuma des alcool

- 20% consuma foarte des alcool

Datoritd faptului ca numarul de subiecti analizat este foarte mic,

procentele calculate ulterior sunt afectate de un grad mare de eroare, deci

situatia expusa nu se poate generaliza.

40% din numarul total de tineri chestionati consuma des si foarte des

alcool. Acest procent are o valoare alarmant de mare pentru ca majoritatea

subiectilor care au acest obicei sunt viitori “candidati la” titlul de alcoolicii.
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Subiectii in cauza, sunt cei care profitd de orice pretext pentru a consuma

alcool. Procentul subiectilor care nu consuma deloc alcool este Ingrijorator

de mic.
Fig. 2. Frecventa consumului de alcool in randul tinerilor
(de gen feminin)
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Feminin

In randul subiectilor de gen feminin situatia este imbucuritoare, fiind
vizibil faptul ca 60% dintre tinere nu consuma deloc alcool, iar Tn randul
celor care consuma foarte des alcool procentul este de 0%. Totusi, procentul
de 20% dintre tinere care consuma des alcool este alarmant, fiind egal cu
procentul baietilor care consuma des alcool.

Studiul realizat pe un esantion de 15 subiecti de gen feminin arata
urmatoarele procente:

- 60% nu consuma deloc alcool

- 20% consuma ocazional alcool

- 20% consuma des alcool

- 0% consuma foarte des alcool

Fig. 3. Grafic care exprimi atitudinea parintilor privind
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Procentul mare de consumatori de alcool este datorat atitudinii
tolerante a 70.33% din numarul total al périntilor, ceea ce inseamnad ca ei nu
reactioneaza prompt la viciul copiilor.

Studiul realizat pe un esantion de 30 de tineri (fete si baieti) arata
urmadtoarele procente:

- 6.66% atitudine aprobatoare

- 73.33% atitudine toleranta

- 20% atitudine dezaprobatoare

Studiul realizat pe un esantion de 14 tineri de gen masculin care
consuma alcool (unul dintre subiecti neconsumand alcool in nicio situatie )
arata urmatoarele procente:

- 14,28% care consuma alcool de la varste cuprinse intre 10-13 ani

- 42,85% care consuma alcool de la varste cuprinse intre 13-16 ani

- 42,85% care consuma alcool de la varste cuprinse intre 16-18 ani

Fig. 4. Grafic privind virsta la care au inceput sa consume alcool

subiectii de gen masculin
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Masculin
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w13 ani-16 ani
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Studiul realizat pe un esantion de 11 tineri de gen feminin care

consuma alcool (patru dintre subiecti neconsumand alcool in nici o situatie )

aratd urmatoarele procente:

-0% care consuma alcool de la varste cuprinse intre 10-13 ani

-27,27% care consuma alcool de la varste cuprinse intre 13-16 ani

-72,72% care consuma alcool de la varste cuprinse intre 16-18 ani
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Fig. 5. Grafic privind varsta la care au inceput si consume alcool
subiectii de gen feminin
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Din cele doua grafice, reprezentate mai sus, constatam ca baietii incep
sa consume alcool mai devreme decat fetele. Toate acestea se intdmplad din
cauza indiferentei vanzatorilor din magazine care vand minorilor alcool fara
a-1 Intreba ce varsta au, si din cauza parintilor care dau bani copiilor fara sa
verifice pe ce 1i cheltuiesc. De obicei copiii, la varsta adolescentei, sunt
pedepsiti de parintii lor, In loc sd 1li se explice consecintele consumarii
alcoolului si efectele adverse ale acestuia, fapt care duce la un rezultat opus
celui asteptat. Aceastd metodd gresitd adoptatd de parinti ii face pe

adolescenti sa fie rebeli si sa aplice exact opusul sfaturilor parintesti.

5. Concluzii

Realitatea consumului de alcool in randul tinerilor este grava, dar
societatea nu acordd acestui fapt importanta cuvenita, rezultand astfel in
viitor adulti care vor avea probleme serioase cu consumul de alcool. Aceasta

cauza va avea ca efect numeroase familii destramate si traumatizate din care
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vor rezulta alti tineri alcoolici si astfel se va inchide cercul vicios care va

include in interiorul sdu multe victime.
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IMPLICATIA BIORITMURILOR ASUPRA PERFORMANTEI
SPORTIVE*

MOLNAR Carmen-Bianca?

Abstract

In evolutia sa, omul s-a adaptat la factorii naturali
din mediul inconjurator a caror actiune se repeta cu
regularitate la intervale mai mult sau mai putin
egale de timp: lumina, temperatura, umiditate,
presiune atmosferica. Principala prioritate vizeaza
Cresterea priceperii de a alege varianta optima de
structurare a antrenamentului  sportiv  prin
cunoasterea influentei celor trei bioritmuri.

Cuvinte cheie: studenti, antrenament, universitate, educatie fizica si sport.

Afilierea autorilor
@ studenta Universitatea ,,] Decembrie 1918 Alba lulia, bianca_molnar@yahoo.com

*Aceasta lucrare a fost realizatd cu sprijinul finantérii obtinute in urma castigérii bursei de
performanta stiintifica studenteasca oferitd de Departamentul de Educatie Fizica si Sportiva
a Facultatii de Drept si Stiinte Sociale din cadrul Universitatii ,, 1 Decembrie 1918 ” din
Alba lulia.

1. Introducere

Proiectul de cercetare propus se numeste: Implicatia bioritmurilor
asupra performantei sportive de la Specializarea Educatie Fizica si Sportiva
din cadrul Universitatii ,, 1 Decembrie 1918 ” din Alba Iulia. In urma acestei
cercetari, doresc aflarea performantelor studentilor de la Specializarea

Educatie Fizicd si Sportiva prin verificarea celor trei bioritmuri care indica
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variatii periodice in performantele umane, in activitatea fizica, intelectuala si
emotionald. Desfagurarea ritmicd a functiilor biologice, intelegerea
mecanismelor implicate 1n aparitia bioritmurilor ofera premise importante in
dirijarea procesului de pregatire a sportivilor, in conditiile in care o serie de
indicatori fiziologici, biochimici si psihologici inregistreazd variatii pe
parcursul unei zile, al unei saptamani, luni sau al unor perioade mai lungi de
timp.

Desfasurarea ritmicd a functiilor biologice este o proprietate
fundamentala a materiei vi, pe care o gasim la toate nivelurile de organizare a
acesteia, reprezentdnd tot odatd forma de manifestare a timpului biologic.
Identificarea timpului optim pentru o anumitd sarcind motricd poate

determina o crestere a performantei de pana la 10%.

2. Obiective

Obiectivul este acela de a incerca o compensare a deficitului energetic
din fazele negative, prin utilizarea unor produse farmacologice (vitamine,
aminoacizi, saruri minerale) si naturale (miere de albine, polen) care sa
permitd o mentinere a nivelului efortului si a randamentului sportivilor la
cotele existente in fazele pozitive ale bioritmurilor.

Ipoteza de la care am plecat in elaborarea acestei lucrari, a fost aceea
ca utilizarea sustinatoarelor de efort la momentul oportun si nu la
intamplare, cu fazele bioritmurilor, duce la o crestere a rezultatelor

sportivilor atat la antrenamente cat si In competitii.

3. Metodologie
Pentru a obtine datele necesare finalizarii acestei cercetari, am observat

comportarea a zece studenti sportivi, atat Tnainte cat si in timpul sau dupa
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antrenament si inregistrarea datelor obtinute a constituit o metoda de
cercetare permanentd. Convorbirile realizate cu sportivi au contribuit si ele la
recoltarea unor date cu caracter subiectiv referitoare la dispozitiile de
moment ale fiecdruia, date deosebit de importante in interpretarea
rezultatelor obtinute.

Studiul unor documente de evidentd ale antrenorilor si sportivilor
(caietele de antrenament, fise de evidenta lunard a antrenamentelor) pe
perioada de doua luni mi-a permis recoltarea unui mare numar de date
necesare in realizarea obiectivelor lucrarii. Experimentul lucrarii este realizat
pe zece dintre studentii sportivi de la Universitatea ,, 1 Decembrie 1918 ”,
anul I, II si III din Alba Iulia, carora le-a fost administrat sustinatoarele de
efort. Se incearca o compensare a deficitului energetic din fazele negative ale

bioritmului, prin utilizarea produselor farmacologice.

4. Analiza, prelucrarea si interpretarea rezultatelor

Conform teoriei bioritmurilor, ciclurile pornesc de la zero in momentul
nasterii si incep un curs ascendent pana la un maxim (+100%) dupa care scad
treptat, trecand printr-un punct zero la jumatatea intervalului. Din acel
moment ciclurile intrad intr-o faza negativa pana la un punct minim (- 100%),
dupa care curba va fi din nou ascendenta.

Ritmul fizic are durata de 23 zile, ritmul emotional are durata de 28
zile, iar cel intelectual are durata de 33 zile.

Valorile bioritmurilor umane pentru perioada de doud luni a fost
calculata, iar analiza acestor rezultate permite obtinerea unor performante
mai bune in fazele negative.

Linia rosie reprezintd bioritmul fizic, linia albastrd pe cel emotional, iar

linia verde reprezinta bioritmul intelectual. Fiecare grafic este calculat pe o
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perioada de doua luni in care regdsim cele trei bioritmuri.

Bioritmul fizic influenteaza factorii fizici ca: forta, rezistenta fizica,
coordonarea miscarilor. O valoare mare inseamnd multd energie, iar o
valoare mica inseamna oboseala si predispunere la accidente.

Bioritmul emotional influenteaza starile emotionale, ducand Ila
momente de maxim §i minim in ceea ce priveste perceptia, spiritul de
cooperare, stabilitatea emotionala si armonia cu alti oameni. O valoare mare
inseamna fericire, optimism, iar o valoare micd Inseamnd tristete,
descurajare, depresie.

Bioritmul intelectual influenteaza atentia, promptitudine in luarea
deciziilor, capacitatea de invatare, memoria, creativitatea. O mare valoare
indica o zi bund pentru solicitari intelectuale, iar o valoare mica indica o zi In

care nu se poate pune baza pe acestea.

Fig. 1 - R.M —30. 04. 1998

Bioritmul general: -80% (fizic+emotional+intelectual calculat pe doua

luni)
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Fig. 2— C.M -18. 12. 1996
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Bioritmul general: + 69% (fizictemotional+intelectual calculat pe
doua luni)

Fig. 3— A.A—-13.09. 1998
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Bioritmul general: -79% (fizic+emotional+intelectual calculat pe doua

luni)
Fig. 4 —B.D - 25. 01. 1999
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Bioritmul general: + 6% (fizic+temotional+intelectual calculat pe doua
luni)

165



Fig. 5— M.M - 20. 07. 1995
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Fig. 6 — S.N —16. 09. 1997
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Bioritmul general: -48% (fizic+emotional+intelectual calculat pe doud
luni)

Fig. 7 — P.A —09. 06. 1996
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Bioritmul general: -55% (fizic+emotional+intelectual calculat pe doud
luni)
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Fig. 8 — M.A —04. 13. 1999
N A \ 28 N

Sroro et SINOTOLIS2HT Y

.""JI!!J’l!i!il'ilI{-Ivl-.fvi-f-!vl-lv.l-l-{i-!v!\f\'J‘ "171*3’3’333’?33’;3’3’ ;¢i@;'?:'¢\”’!°\la
Bioritmul general: -45% (fizic+emotional+intelectual calculat pe doud

luni)

Fig. 9 — F.C - 03. 05. 1995
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Bioritmul general: +78% (fizictemotional+intelectual calculat pe
doua luni)

Fig. 10 — S.E — 13. 05. 1996
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Bioritmul general: -35% (fizic+emotional+intelectual calculat pe doud
luni)

167



5. Concluzii

Performantele sportive se pot obtine si in fazele negative ale diferitelor
bioritmuri, mai putin in zilele critice, in interpretarea bioritmurilor trebuie sa
se tind seama si de situatiile concrete de viata pe care le traverseaza sportivul.

Cunoagterea de catre antrenor a fazelor bioritmice ale sportivilor pe
care 1i pregateste si corelarea acestora cu cerintele procesului de antrenament
si alegere a antrenamentelor de mare intensitate, se impune cu necesitate in
cadrul unei pregatiri rationale.

Folosirea medicamentatiei poate compensa deficitul energetic al
organismului s§i atenua pana la disparitie efectele negative generate de o
situatie bioritmica defavorabila.

O anumita corelatie intre bioritmurile endogene si performanta sportiva
existd, insa nu de conditionare a succesului sau insuccesului ci numai de
directionare a pregatirii, pentru transformarea dintr-un factor negativ intr-un
factor pozitiv al pregatirii.

In interpretarea bioritmurilor endogene trebuie si se tind seama si de
situatiile concrete de viatd pe care le traverseaza sportivul. Situatiile
favorabile sau defavorabile au o influenta atat asupra momentelor pozitive,

cat si asupra celor negative.
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BENEFICIILE EXERCITIULUI FIZIC IN TIMPUL
SARCINII

NEAMTU Sorina Ramona®

Abstract
Articolul abordeaza ideea importantei exercitiului fizic in timpul

sarcinii. Acesta sustine ca exercitiul fizic diminueaza diferitele
riscuri la care fiecare viitoare mamicd se expune pe perioada
sarcinii §i si tot odata contribuie la imbundtdtirea vietii atat a
mamei cat si a bebelusului. De asemenea articolul urmareste sa
identifice: gradul de informare al femeilor insarcinate din raza
orasului Alba lulia si existenta unor doritoare pentru inceperea
unui program de exercitii fizice.

Cuvinte cheie: sarcind, exercitiu fizic, durere de spate, evolutia sarcinii,
gimnastica medicald.

Afilierea autorilor

@ Studenta Universitatea ,»1 Decembrie 1918 Alba lulia, sorina_neamtu_98@yahoo.com

1. Introducere

Sarcina este cea mai deosebita si totodata frumoasa perioada din viata
unei femei, insa si cea mai dificila. Odata ce ai primit vestea ca urmeaza sa
devii mamica va trebui sa te preocupi de sdnatatea ta in asa fel incat pantecul
tau sa fie ferit de orice pericol. Analizele medicale, controalele regulate,
stilul de viatd sanatos si alimentatia corespunzatoare sunt unele din cele mai

importante aspecte pe care orice viitoare mamicd ar trebui sa le aiba in vizor
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pentru a-i asigura copilului o dezvoltare propice si totodata pentru a-si oferii
0 nastere cat mai usoara.

Am ales sa elaborez aceasta cercetare pentru a spulbera acel mit
stravechi care chiar si in zilele de astazi, cadnd tehnologia a atins cote
Impresionante, are continuitate mai ales in ara noastra. Aceasta sustine ideea
ca femeia insarcinatd nu trebuie sa depuna niciun fel de efort in timpul
sarcinii, sau ca aceasta trebuia s manance mult pentru a-si satisface poftele.
Ei bine aceste conceptii sunt false si din dorinta de a face bine, dimpotriva, se

face rau deoarece atat mama, cat si pruncul pot avea de suferit.

2. Literature review

Exercitiul fizic are numeroase avantaje pentru o femeie Insarcinata.
Imbunatitirea starii de spirit, dezvoltarea armonioasi a bebelusului,
prevenirea diabetului gestational, optimizarea circulatiei sangvine,
ameliorarea durerilor de spate, toate acestea ajuta viitoarea mamica sa aiba o
sarcind cat mai usoara si lipsitd de complicatii (Theodore et al., 2003).

Cu toate acestea, persistd intrebarea ,Exercitiul fizic afecteaza
greutatea la nastere ?”, ei bine raspunsul este nu, fapt Intarit de articolul lui
Sherman si Nicholas (1999), intitulat ,,Exercise During Pragnacy” si de cel
al lui Olson si David (2009) ,,Exercise in Pragnancy” unde se contureaza
faptul ca exercitiul fizic regulat si moderat, combinat cu o hidratare si cu o
nutritie corespunzdtoare nu afecteaza durata sarcinii sau greutatea
bebelusului, din contrd, acesta ajuta la o sarcina si la un travaliu mult mai
usor.

De asemenea, durerile de spate sunt des intalnite Tn randul femeilor
insarcinate, mai ales din trimestrul al I1-lea al sarcinii. Un studiu elaborat de

Kihlistrand et al., (1999), numit ,,Wather-gymnastics reduced the intensity
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of back/low pain in pragnant women” in care au fost implicate 258 de femei
insarcinate cu scopul de a observa influenta exercitiului fizic asupra
durerilor de spate. Au fost impartite in douad grupe. Jumatate dintre acestea
au inceput un program de gimnastica in apa, iar cealalta jumatate nu au facut
niciun fel de sport. Rezultatele au demonstrat ca in cazul femeilor care nu au
facut niciun fel de sport, durerile de spate s-au accentuat, iar in cazul
femeilor care au practicat gimnastica, durerile de spate s-au diminuat
considerabil, iar Tn unele cazuri chiar au disparut, lucru dezbatut si in
articolele ,,Development and Validation of a Pragnancy Physical Activities
Questionaire”, scris de Chasan et al., (2004), ,,Pelvic Pain and Low Back
Pain in Pregnant Women — an Epidemiological Study” de Heiberg Endresen
(1995) si ,,Low — back pain in pragnancy” Orvieto et al., (1993), unde se
subliniaza importanta exercitiului fizic in prevenirea si ameliorarea durerilor

de spate.

3. Metodologie

In continuarea cercetirii am incercat si identific dacd femeile
insdrcinate din orasul Alba Iulia sunt constiente de importanta si de
beneficiile exercitiului pe perioada sarcinii, astfel anumite activitati precum
gimnastica de inviorare, gimnastica colectiva, gimnastica in sald, gimnastica
in apa, gimnastica de intretinere, mersul pe jos sd devina activitati
indispensabile din viata viitoarei mamici, fapt intens dezbatut si in articolul
»Water aerobics II: maternal body composition and perinatal outcomes after
a program for low risk pregnant women” Cavalcante et al., (2009).

Tn acest scop am folosit un chestionar adaptat din literatura striina de
specialitate, Maternity Services Satisfaction Survey, care cuprinde 10

intrebdri inchise cu 2 pana la 4 variante de raspuns.
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Grupul tintd a fost alcatuit din 6 femei insarcinate, de pe raza orasului
Alba lulia, aflate Tn diferite stadii ale sarcinii; de la saptamana 5 de sarcina
pana la sd@ptdméana 23. Tin sd@ mentionez ca in alegerea grupului nu am tinut
cont de statutul social, mediul de provenientd, statutul economic, etnie,
nationalitatea, religie, culoarea pielii sau varstd, Tnaltimea si greutatea
viitoarelor mamici.

Chestionarele au fost repartizate online fiecarui membru al grupului
tintd. Dupa ce au fost completate, au fost trimise pe adresa de e-mail, de unde
am colectat, interpretat si analizat documentele. Un lucru important de
specificat este faptul ca datele si informatiile personale pe care le-am primit
vor ramane confidentiale; urmand sd fac publice doar raspunsurile la
intrebarile referitoare la importanta sportului in sarcina si nu cele care fac

referire la numele, adresa sau vérsta vreunuia dintre membrii grupului tinta.
4. Analiza si interpretarea datelor
In ceea ce priveste analizarea rezultatelor am reusit sa intocmesc o

serie de grafice pentru fiecare dintre ele 10 intrebdri care alcatuiesc

chestionarul. Astfel, am obtinut urmatoarele:

1. Aceasta este prima dumneavoastra sarcina ?

Da. 3 (50 %)

Nu 3 (50 %)
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2. Dacd nu, de cate ori ati fost insarcinata ?

Este a doua gar.. 10333 %)

Am mai avut alt... 2 (66,7 %)

3. Cate saptdmani de sarcind aveti ?

4. Cum ati dori s& nasteti ?

Matural 3 (50 %)

Operatie de cez... 3 (50 %)

=]
-
[¥]
w
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5.Credeti c& practicarea exercitiului fizic in timpul sarcinii ajuta la o
nastere mai usoara ?

Da. 4 (68,7 %)

MNu. 2(333%)

[=]
-
ra
2]
.
w

6. Cat de mult timp vé& petreceti plimbandu-vé in aer liber ?

Deloc.
Putin.

4 (66,7 %)

Destul de mult.

7. Cat de mult timp véa petreceti practicand exercitjii fizice ?

Deloc. 3 (50 %)

Putin. 3 (50 %)

Destul de mult. 0(0 %)
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8. Cat de mult timp véd petreceti stand in casa ?

Deloc.
Putin. 3 (50 %)

Destul de mult.

Depinde de altif...

9. Afi fi dispusé sé incepeti un program de gimnastica pentru gravide ?

5 (83,3 %)

Nu. 1(16,7 %)

=
ra
(%]
-
w
=1

10. Dacé da, ce ati dori sa practicati ?

Gimnasticd ins... 2 (50 %)

Gimnasticd inb... 1(25 %)

Aliceva. 1(25 %)
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Tn urma tuturor acestor grafice, pot concluziona ci 4 din 6 femei sunt
de parere ca practicarea exercitiului fizic in timpul sarcini ajuta la o nastere
mai usoara, pe de alta parte tot 4 din 6 recunosc ca nu acorda suficient timp
plimbarilor in aer liber; in timp ce 5 din 6 au raspuns afirmativ inceperii

unui program de gimnastica pentru gravide.

5. Concluzii

Tn urma rezultatelor colectate, prin intermediul chestionarului, as dori
sa infiintez, impreund cu un grup de viitoare mamici, un program de
exercitii fizice contribuind la o mai buna dezvoltare a fatului, la o sarcina
lipsita de complicatii si, nu in ultimul rand, la o nastere cat mai usoara.

Pentru elaborarea unui plan rational de exercitii fizice trebuie sa iau n
considerare urmatoarele aspecte: evolutia sarcinii (fiziologica sau
patologica), starea de sandtate a femeii, gradul de antrenament fizic (daca a
practicat sau nu in mod sintetic exercitiu fizic si sport Tnaintea sarcinii),
atitudinea si placerea pentru un sport sau altul. Astfel, acest program include
gimnastica medicald, masaj, cdlirea prin factorii naturali de mediu,
activitatile sportive si dieta, toate acestea avand rolul de a corecta unele
tulburari induse de evolutia sarcinii sau de a asigura profilaxia unor
neajunsuri ce pot aparea la nastere sau dupa aceasta. Programul urmeaza sa
fie alcatuit din doua etape: prima etapa reprezentand primele 3-4 luni de
sarcind, iar etapa a doua fiind cuprinsa Intre luna a 4-a pana la nastere, dupa
cum este prezentat Tn cartea ,,Cultura fizica medicala”, scrisa de doctorul I.

Dragnea de unde m-am inspirat pentru conceperea acestui program.
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RUGBY-ULUI FEMININ. MOTIVATII §1| STEREOTIPURI

RUS Aura Sorina?

Abstract

Articolul urmareste sa abordeze principalele motive
ale alegerii practicarii rugby-ului feminin. Rugby-ul
este un mod inedit de a unii spirite puternice si de a
forma caractere. De asemenea, articolul evidentiaza
motivul principal al fetelor de a alege practicarea
acestui sport, fiind totusi un sport de barbati.
Articolul se concentreaza asupra fetelor care
practica acest sport, motivele, dorintele lor si
mediatizarea acestui sport. Concluzia este ca in
Romania rugby-ul feminin nu este foarte mediatizat,
iar motivatia a avut si are un rol important, atdt in
sportul de performanta cdt si in cel amator.

Cuvinte cheie: motivatie, rugby feminin, sport, performante, curaj, fair-play.

Afilierea autorilor
& studentd Universitatea ,,1 Decembrie 1918 Alba lulia, russorinad@gmail.com

1. Introducere

Scopul lucrarii 1l reprezintd motivatia, care a jucat si joaca un rol
important in orice activitate, atdt pentru obtinerea succesului cat si pentru
atingerea obiectivelor. Am practicat rugby timp de 4 ani, ani in care viata mi
s-a schimbat radical. Nu cred cd am un motiv anume pentru care am ales sa
practic acest sport, insa totusi raspunsul este unul simplu si destul de clar: ca
s al 0 minte sdndtoasd si un corp sandtos nu ai nevoie de motivatie, ci doar

de talent si daruire, lucruri cu care ne-a inzestrat Dumnezeu. Tncrederea Tn
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mine si elanul adolescentin a desprins sd merg pe aceste valuri rugbistice,
tanjind catre un zbor inalt, unde am descoperit performanta atletica cladita cu
atata truda.

Am invatat sa respect adversarul, deoarece respectul iti va oferi multe
si respectul nu ti-1 va oferi nimeni, ci trebuie sa-l castigi singur prin propriile
puteri, cu cinste, modestie, fara aroganta si trufie. El iti va dovedi caracterul
si valoarea.

Pentru a evidentia motivatia in acest sport, o sd remarc cateva
informatii cu privire la originea acestui sport. Rugby este un sport cu balon
oval care a luat nastere in orasul cu acelasi nume, din Anglia. Este un sport
care formeaza caractere, fiind asociat cu spiritul de invingétor. Acesta 1i ajuta
pe cei care 1l practica sd se autodepaseasca, sd isi propunad teluri din ce in ce
mai inalte, ceea ce este extrem de benefic pentru dezvoltarea spiritului de
luptator. Fiind un sport de echipa, rugby-ul evidentiaza colegialitatea si fair-
playul, ceea ce poate avea efecte pozitive In trezirea admiratiei celor din jur,
iar un copil, un tanar admirat si incurajat e motivat sa fie din ce in ce mai
bun.

S-a dovedit ca rugby-ul nu este practicat doar de barbati, ci si de sexul
frumos. Rugby-ul feminin este intr-o continud crestere atit pe plan national,

cat si pe plan international.

2. Literature review

Antrenorii, sportivii si bineinteles nivelele executive ale cluburilor
sportive doresc sa identifice acei factori care 1i motiveaza pe sportivi pentru
a-1 atrage mai bine la antrenamente si pentru a obtine rezultate exceptionale.

Conform unui studiu mentionat in cartea “Self-determination Theory”

(Deci and Ryan, 1995) sustin faptul ca sportivii urmaresc satisfacerea a trei
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nevoi psihologice: autonomii, competenta perceputd, relationarea cu ceilalti.
Acesti trei factori sunt foarte importanti pentru atingerea telurilor la care
spera sa ajunga orice sportiv.

Motivatia in literatura de specialitate este prezentatd de Robberts, 1992
in articolul ,,Applications of Achievement Goal Theory to Pysical Education:
Implications for Enhancing Motivation” facand referire la factorii de
personalitate, variabile sociale care odatd cu intrarea persoanei in joc executa
o0 sarcind care este evaluatd, sau Incearca sa atingd anumite performante.

Primul turneu de rugby feminin in Romania a fost sustinut la Gura
Humorului, de Clubul Domus sustinut de George Straton. Au participat
Venus Piatra Neamt, prima echipa feminina de rugby din tara noastra, si o
grupare din lasi. La vremea aceea exista un curent la noi potrivit careia
fetele/femeile nu aveau ce cauta in sportul cu balon oval, Insd erau si altii
care incercau sa deschida portile rugby-ului feminin (Marian Burlacu, 1998).

In lume, rugby este un sport foarte cunoscut si practicat inci de la
varste fragede, incepand cu scoala primara si pana la nivelul superior. Rugby
se practica in peste 100 de tari, asa cum relateaza (Pretorius, 1997).

Tn Romania, jocul de rugby a fost introdus in anul 1913, infiintAndu-se
mai apoi alte 13 echipe. Din anul 2016, Federatia Romand de Rugby
impreund cu Ministerul Tineretului si Sportului a trimis in 799 de scoli din
tara, kit-uri de rugby tag, incadrandu-se astfel si Romania in cele 100 de tari
cu traditie in rugby (Wikipedia, Federatia Romana de Rugby).

Apter (1982) si Kerr (1985) sustin faptul ca jocul de rugby este un joc
de contact fizic care implicd un risc considerabil. Cresterea nivelului de
dezvoltare si excitare produce in final o emotie puternica. Acest factor pare a
fi un rezultat final Tn motivarea jucatorilor, iar continuarea participarii la

rugby denotd cautarea unei dezvoltdri pe plan profesional si determind
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entuziasm.

Fiind un sport de barbati, rugby-ul feminin nu a fost la Tnceput
mediatizat si nu a fost primit cu bratele deschise. Totusi Tn anul 1983, Wom
Boutiler si San Giovaxmi au presupus faptul ca si femeile pot participa in
orice sport, diferentiindu-se de barbati la forta, viteza si putere.

Deseori, femeilor care practica un sport de barbati li s-au pus etichete,
caracterizandu-le nefiind feministe, lesbiene sau pesudo-barbati (Ibid, 1994)
Femeile au demonstrat contrariul aratand lumii intregi cd pot practica orice
tip de sport. Astfel, rugby-ul a fost inclus la Jocurile Olimpice din 2016 de la
Rio de Janeiro, in versiunea rugby 7, atat masculin cat si feminin (World
Rugby).

Demonstrand ambitia si curajul lor, rugby-ul feminin a prins culoare in
intreaga lume. Astfel, Canada, Unites States, Anglia, Franta, Italia, Spania,
Wales, Australia, New Zeeland, Hong Kong, Japonia, Romaénia si-au
intemeiat echipe feminie de rugby, participand la Cupa Mondiala (2017
Women’s Rugby World Cup).

3. Metodologie

Lucrarea de fatd urmareste investigarea motivatiei alegerii practicarii
rugby-ului feminin. Lucrarea reprezintd un studiu care urmareste sa analizeze
rezultatele obtinute in urma unui chestionar.

Imi propun si descopir ce parere au jucitoarele de rugby despre acest
sport si cum li s-a schimbat lor viata. Fiind un sport de barbati, vreau sa aflu
ce le-a motivat pe ele sa aleaga practicarea acestui sport.

Studiul s-a efectuat pe 8 jucatoare de rugby din Romania, care
activeazd la cluburi diferite, cum ar fi: Politehnica lasi, Agronomia

Bucuresti, U Cluj. Fetele au fost selectate, ele fiind unele din veteranele
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jucatoare de rugby din Romania activand in acelasi timp si pentru echipa
Nationald a Romaniei.

Chestionarul privind motivatia alegerii practicarii acestui sport
urmareste sa identifice principalele motive ale participarii in activitati
sportive.

Chestionarul cuprinde 10 intrebari, cu mai multe variante de raspuns, si
face referire la importanta alegerii rugby-ului. Chestionarele au fost
administrate fiecarei jucatoare in parte, iar raspunsurile au fost confidentiale.
El a fost trimis si completat online. Raspunsurile au fost trimise pe adresa de

e-mail, care mai apoi au fost interpretate si analizate.

4. Analiza si interpretarea datelor

Instrumentul de baza al acestei cercetari il constituie chestionarul la
care am folosit intrebari filtru si intrebdri deschise. In cele din urma,
raspunsurile primite vor fi prezentate mai jos si analizate. Astfel, avem

urmatoarele rezultate:

1. Cum va petreceti timpul liber?
3 I Coloana 1

4

C.Ascultand muzica D.Practicand activitati sportive

La prima intrebare din 8 fete, 6 preferd practicarea unei activitati

sportive in timpul liber, iar restul, 2 fete, prefera sa asculte muzica,
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relaxandu-se.

2. Cand ati facut ultima data sport?

6
M Coloana 1

A leril Azi B in urmé cu cateva zile ¢ inurma cu aproximativ o und

La a doua intrebare, 5 fete au raspuns cd au facut sport azi/ieri, 2 au
ales varianta In urma cu céteva zile, iar una din ele a raspuns spunind cd a

facut sport in urma cu aproximat o luna.

3. La ce vérsta ati inceput primul sport?

3(375%)

2 (25 %)

1(12,5 %) 1(12,5 %) 1(12,5 %)

14 15 15 ani 17 20

37,5 % au inceput sa practice sport la o varsta frageda 14 ani, urménd
mai apoi varsta de 15 ani in proportie de 25%. Restul de 25% au inceput
practicarea unui sport la 17 ani respectiv 20 de ani.
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4. Cat de des practicati activitati sportive?

5
I Coloana 1

A. Zilnic B. De 3-5 ori pe saptamana C. O data pe saptamana

3 persoane au raspuns alegand varianta A. Zilnic, 4 persoane au
raspuns alegand varianta B. De 3-5 ori pe saptdmana, iar o persoand a
mentionat faptul ca alege variantd C.O data pe sdptamana, evidentiind faptul
ca miscarea este importantd, iar antrenamentele sunt benefice pentru a te
depasi pe tine Insuti.

5. Ce sport practicati?

8 raspunsuri

@ A Rughy
@ E. Fotbal
@ C. Handbal
@ D. Volei

in proportie de 100% fetele au bifat varianta A. Rugby, mentionand

faptul ca daca ar fi sa aleaga alt sport, tot pe acesta 1-ar alege.
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6. Care este motivul principal care va determind sa participali la acest
sport?

I Coloana 1
6

| -
0 I

A Imimentin forma B, imi imbunatatesc C. Ma relaxez D. imi place E. imi imbunatatesc
fizicd starea de sanatate competitia performantele fizice

Fiind o intrebare cu bifarea mai multor raspunsuri, fetele au ales mai

multe variante: cel mai bine cotat raspuns a fost E. Imi imbunititesc

performantele fizice, fiind ales de 6 ori, urmat de raspunsul D. Imi place

competitia. Nu in ultimul rand, de 4 ori a fost ales raspunsul C. Ma relaxez,

urmat de B. Imi imbunatatesc starea de sanatate, iar raspunsul A. Imi mentin

forma fizica a fost ales de 2 ori. Din acest grafic reiese faptul ca fetele sunt

niste luptatoare, demonstrand cd imbunatatirea performantelor fizice este

cheia spre succes.

7. Faceti parte dintr-o echipa?

B Coloana 1

A Da C. Am facut parte, dar am renuntat

7 din 8 fete Inca fac parte dintr-o echipa si practica un sport, iar o

singura fatd s-a lisat, motivele fiind personale. Intr-un sport de echipa

trebuie sa imbini utilul cu placutul, iar munca cu antrenamentele si
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deplasarile lungi.
8. Ati dori ca rugby-ul feminin sa sa fie mai mediatizat?

8 I Coloana 1

9. Iti place partea competitivé?

a I Coloana 1

In proportie de 100% raspunsul a fost DA. Interpretand aceste date,
reiese faptul cad rugby-ul feminin nu este la fel de mediatizat ca si celelalte
sporturi, fiind o situatie nu prea placuta

La ultima intrebare, cea cu numarul 10. Ce te-a determinat sa practici
acest spor, fetele au avut posibilitatea de a ne impartasi povestea lor de la
inceputul carierei de rugbiste. Raspunsurile au fost mentionate in

urmatoarele grafice:
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10. Ce te-a determinat sa practici acest sport?

8 r&spunsuri

Rugby nu este un sport dur, ci mai degrab3 este un joc spectaculos in nu se cautd neapérat contactul. Sunt o
persoana curajoasd, foarte greu de intimidat si stiu s& réman calma in orice situatie limita. Toate acestea m-au
facut s3 aleg acest sport

Rugby-ul este un sport care are la baza niste valori. Din fericire am inceput s practic acest sport cand valorile
acelea insemnau ceva si erau implementate celor noi venite. Pentru mine, rugby-ul inseamna tot. Locul unde am
investit foarte mult timp si locul unde pun cel mai mult suflet. Totodata, sportul acesta m-a fosrmat ca om.
Rugby-ul este o emotie continua.

Am practicat acest sport din pasiune si pot spune ca m-a ajutat foarte mult s& imi dezvolt spiritul de echip,
solidaritatea si perceptia mea ca om.

Totul a inceput dintr-o joacd, singura dorint pe atunci era s& imi consum energia intr-un alt mod decat in fata
blocului. Vazand c& imi place ceea ce fac, am continuat s& merg la antrenamente pe ascuns, deoarece périntii
nu md ldsau. Cu toatd dorinta si increderea in mine, am ajuns una din pietrele de temelie a echipei Nationale de
Rugby.

Ca sé practic acest sport am avut nevole de dorinta si cura) sé il inteleg. Rugby-ul iti formeaz4 un caracter
frumos, placut, tocmai aceasta m-a motivat cel mai mult. Devii o persoand care invatd ca, pentru a te bucura de
o victorie, trebuie s& stii sa pierzi.

Am ales s3 practic rugby deoarece inainte ficeam canota) si fotbal. Curioasa fiind, am inceput 53 merg la
antrenamentele de rugby. Pot afirma cu certitudine ca rugby-ul este un sport feminin. Nu pot da o definitie 2
felului cum ar trebui sa arate femeile care-l practica. Este un sport pentru toti.

Totul a inceput dintr-o joacd, m-a incantat mult pentru ca eram la varsta la care imi placea s3 alerg, s3 ma joc cu
baloanele de toate dimensiunile si formele lor, iar mingea ovala m-a atras cel mai mult

Am ajuns la rugby din curiozitate. Faceam dansuri si aveam o colega care mereu intarzia. Am intrebat-o de cisi
mi-a raspuns c face rughy si cA pleacé la Bucuresti, |a mare in catonamente. Si uite asa, usor, usor m-am
indragostit de sportul cu balon oval.

5. Concluzii

In urma acestei cercetiri, s-a demonstrat ci motivatia a avut si are un
rol important in orice sport, fie amator fie de performanta. S-a demonstrat
faptul ca si rugby-ul este un sport pentru femei, chiar daca in proportie de
80% este practicat de barbati.

Analizand raspunsurile, putem observa ca fetele prin sport, 1isi
imbunatatesc performantele fizice, starea de sanatate, forma fizica. Pe langa
acestea, reteta succesului nu este simpla si timpul pentru ca ,,produsul finit”

sd fie ,,copt” este de durata. Ingredientele sunt simple si nu este nevoie decat
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de ambitie, daruire, talent si un corp sanatos.

Williams (1991) afirma ca exista o relatie directa intre increderea in
sine si reusitd. Gandul pozitiv conduce cu o probabilitate mai mare la
sentimente pozitive si la o buna executie.

Observand diagramele mai sus mentionate, se observa cd si
antrenamentul are o mare importantd in alegerea practicarii sportului. Cu cat
faci mai interactive antrenamentele, cu atat esti mai motivat sa devii cel mai
bun. Este eficient ca intre antrenamente sa existe un timp de respiro, de
minim 1 zi, in care corpul tau sa isi poata revenii dupa efortul fizic depus.

Mentionand faptul ca rugby-ul feminin nu este mediatizat, jucatoarele
sunt putin frustrate de acest lucru. In momentul de fata, rugby-ul feminin
incepe sd prinda usor teritoriu pe plan mondial datoritd introduceri lui in
programul Jocurilor Olimpice. La noi in tard federatia incearca sd il faca cat
mai cunoscut, dar totusi acest sport nu este un sport din care sa iti castigi
traiul.

Din pacate, din aceasta cauza lumea nu stie despre acest sport, dar mai
ales cum de este practicat de fete. Rugby-ul feminin nu se deosebeste in
niciun fel de rugby-ul masculin. Fetele nu sunt privilegiate cu nimic fata de
baietii practicanti ai acestui sport.

Practicand acest sport fetele dau dovada de curaj si rezistenta fizica
datorita loviturilor pe care le incaseaza in timpul competitiilor. Ce le
defineste cel mai bine, este psihicul pe care aceste fete il au. Nu este usor sa

rezisti unei presiuni fizice si psihice din cadrul unei competitii.
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BENEFICIILE EXERCITIILOR FIZICE LA MENOPAUZA

SILEA lleana?

Abstract

Transformarile biologice complicate ce se petrec in
organismul feminin datorita varstei induc modificari
in sistemul nervos, endocrin, osteo-articular prin
reducerea masei osoase si deteriorare a micro
arhitecturii  oaselor, rigidizarea  articulatiilor,
scaderea masei musculare odata cu sporirea
procentului de tesut adipos, crescdand astfel riscul
aparitiei multor probleme de sanatate. Unul dintre
factorii importanti ai cresterii duratei de viata i ai
mentinerii sandatatii la un nivel optim, chiar §i la
varste Thaintate, este practicarea cu regularitate a
exercitiilor fizice pe tot parcursul vietii cdt si
folosirea lor ca terapie de activare, revitalizare i
recuperare in diverse afectiuni din lumea
contemporand.

Cuvinte cheie: exercitii fizice, menopauzad, calitatea vietii.

Afilierea autorilor
& student Universitatea ,,] Decembrie 1918”, marcuileana66@gmail.com

1. Introducere

Proiectul de cercetare “Beneficiile exercitiilor fizice la menopauza”
urmareste Tmbundtatirea calitdtii vietii femeilor care se afla in aceasta etapa a
vietii, printr-0 Serie de exercitii fizice efectuate in mod regulat pentru a
asigura o capacitate functionald normala a organismului, Tmbunatatirea

frecventei cardiace si cresterea rezistentei musculare.
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S-a plecat de la realitatea ca modificarile demografice a societatii si
cresterea duratei de viata in zilele actuale au dus la sporirea in randul
populatiei a cotei persoanelor cu varsta inaintatd, asa incat femeile petrec o
bund parte din viata la menopauza.

Transformarile biologice complicate ce se petrec in organismul
feminin datorita varstei induc modificari in sistemul nervos, endocrin, osteo-
articular prin reducerca masei osoase si deteriorare a micro arhitecturii
oaselor, rigidizarea articulatiilor, scaderea masei musculare odata cu sporirea
procentului de tesut adipos, crescand astfel riscul aparitiei multor probleme
de sdnatate.

Unul dintre factorii importanti ai cresterii duratei de viata si ai
mentinerii sanatatii la un nivel optim chiar si la varste Tnaintate este
practicarea cu regularitate a exercitiilor fizice pe tot parcursul vietii cat si
folosirea lor ca terapie de activare, revitalizare si recuperare in diverse
afectiuni din lumea contemporana.

In pofida schimbarilor psihologice si fiziologice, menopauza nu ar
trebui sa fie privita ca un declin sau ca un impediment, ci mai mult ca un
inceput minunat al unui program sanatos care include schimbari in dieta si

exercitii fizice.

3. Literature review

Studiind literatura de specialitate la nivel national si international,
referitor la aceasta temd, vom evidentia importanta ei. Conform datelor OMS
(Organizatia Mondiala a Sanatatii) exista 500 de milioane de femei in lume
cu varsta peste 50 de ani. Varsta medie a menopauzei fiind de 51 de ani cu
variatii individuale intre 35-55 ani, mai mult de o treime din viata femeile o

petrec la menopauza. Aceasta este o perioada in viata femeii care focalizeaza
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in ultimii ani numeroase studii ce privesc diverse probleme de cercetare:
patologia endocrina, metabolica, cardiovasculard, osteo-articulara si a
disfunctiilor psihologice (Cojocari & Crivoi, 2014).

Menopauza nefiind, de fapt, o maladie este o etapa ireversibila de
imbatranire ce se caracterizeazd prin restructurarea ritmului functionarii
sistemului de reglare a organismului. Dupa varsta de 50 de ani datorita
menopauzei, apar in organism transformari biologice specifice osteoporozei,
deci aceasta varsta este consideratad "de alerta" pentru modificarile osoase ce
induc riscul de fracturi, care apar deseori datorita reducerii solicitarii
mecanice (Traistaru et al., 2007).

Ceea ce se petrece Tn mod specific Tn organism, pe timpul menopauzei,
poate avea impact asupra sanatatii pe termen lung si anume poate cauza: boli
vasculare coronariene si cerebrale, tulburari de memorie si concentrare,
depresii, obezitate.

Terapiile hormonale de lunga durata, la care recurg unele femei in
aceasta perioada, cresc riscul de cancer mamar.

Numeroase studii au ardtat ca existd factori comportamentali care tin
de modul de viata, cum ar fi practicarea regulata a exercitiilor fizice, ce pot
reduce riscurile aparitiei diferitelor patologii (Diaconu, 2012).

Tn al treilea deceniu de viata, este dovedit stiintific ca apare pierderea
masei osoase cu o pondere de 0,5% pe an la barbati si aproximativ 1% pe an
la femei. Unul din factorii importanti care duc la aceasta reprezintd
diminuarea nivelului de testosteron, respectiv estrogen. Aceasta pierdere de
masa osoasa duce la marirea incidentei fracturilor cu 150-300%.

Tn Statele Unite si Europa este estimat ca aproximativ 21% din femei si
6% din barbati, cu varste cuprinse intre 50 si 84 de ani, sufera de

osteoporoza. Este estimat ca unul din 3 barbati si una din 2 femei, cu varsta
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peste 60 de ani, vor suferi o fractura osteoporotica pe parcursul restului vietii.

Exista multe studii care promoveaza activitatea fizica si exercitiile
fizice, ca o metoda de ajutor in dezvoltarea si intretinerea sanatatii, tonusului
muschilor si a scheletului pentru prevenirea fracturilor osteoporotice. Este
important sd facem diferenta intre activitate fizicd i exercitiu fizic.
Activitatea fizica se refera la orice miscare a corpului produsa de contractia
muschilor scheletici cu un anumit consum de energie. Tn contrast, exercitiul
fizic este o miscare repetitiva, planificatd si structuratd, creatd pentru
imbunatatirea si mentinerea a una sau mai multe componente ale tonusului.
Partea importanta o reprezintd fortele musculare rezultate din activitate si
exercitiu, care supun scheletul la anumite tensiuni (Taaffe et al., 2013).

Beneficiile exercitiilor fizice mai includ: imbunatatirea functiilor
fiziologice (cardiovasculare, respiratorii, locomotorii), psihice, sociale si
cognitive, ameliorarea echilibrului si coordonarii neuromusculare.

Un studiu efectuat in 2008, pe 464 de subiecti, cu varste cuprinse intre
45 si 75 de ani, arata ca in cazul realizarii unui efort de intensitate medie pe o
perioadd de cel putin 6 luni de zile au fost inregistrate modificari
semnificative ale ritmului cardiac Tn repaus, h cazul antrenamentelor cardio
vasculare cu exercitii diverse fard a pune accent pe un exercitiu anume
(Earnest et al., 2008).

Alt studiu a concluzionat cd doar 8 sdptamani de exercitii aerobice de
intensitate medie pot imbunatatii variatia frecventei cardiace (durata de timp
dintre 2 batai de inima consecutive) atat pentru subiecti generici, cat si pentru
subiecti care au urmat terapie hormonald, acest factor fiind un indicator al
Tmbunatatirii contractiei inimii $i 0 marire a volumului de sange pompat per
contractie (Jurca et al., 2004 ).

Putem vedea cd alaturi de exercitii fizice aerobice, o gama de exercitii
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de mobilitate si control al respiratiei pot imbunatatii calitatea si durata vietii
femeilor. Acestea trebuie insotite, de asemenea, de exercitii cu greutati, dar si
de exercitii de control precum exercitiile de Tai Chi unde exercitiile de
respiratie, mobilitate si control al muschilor scheletici sunt imbinate. Studiul
concluzioneaza ca integrarea diferitelor tipuri de exercitii in stilul de viata
este absolut necesara pentru minimizarea efectului de Domino (declinul a
multiple aspecte biologice ale corpului odata cu varsta) (Mishra et al., 2011).

S-a constatat ca: "mai putin de jumatate dintre varstnici efectueaza un
exercitiu fizic minim si doar un sfert efectueaza un exercitiu fizic regulat de
circa o jumatate de ord de 5 ori/ saptamana. Femeile sunt in general mai
putin active decat barbatii" (Mavritsakis, 2008).

Socializarea devine o componenta din ce in ce mai importanta odata cu
varsta, iar practicarea exercitiilor fizice in grup a demonstrat ca poate duce la
o integrare mai usoara a lor 1n viata persoanelor, dacd acestea se pot
identifica cu tipul de exercitii practicate. Astfel, anumite exercitii fizice devin
0 parte din identitatea persoanei influentandu-i comportamentul cu alte
persoane si imaginea de sine (Whaley et al, 2002).

Exercitiul fizic regulat la varstnici, practicat intr-un cadru placut,
induce starea de bine, deci imbunatateste calitatea vietii. De asemenea, poate
contribui chiar la scadereca dozei de medicamente administrate zilnic si la
cresterea capacitatii de efort care odata cu varsta se pierde semnificativ.

"Dupa varsta de 30 de ani, capacitatea aeroba la efort incepe sa scada
cu 10-15% pe decada, la sedentari, si 5-7% la sportivi" (Mavritsakis et al.,
2008).

Studii recente au ardtat ca adultii batrani se confrunta tot mai des si cu
probleme psihice, cele mai frecvente fiind depresia si dementa. Exercitiile

fizice au fost folosite ca o strategie de mentinere a unei sanatati psihice
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favorabile alaturi de sanatatea fizica. Peste 20% din persoanele Tn varsta
suferd de o boala psihica. Activitatea fizica regulata duce la o oxigenare mai
buna a creierului §i mentine sistemul nervos central activ §i in forma,
observat intr-un studiu care aratda 0 reducere cu 50% a aparitiei unei boli
psihice asociatd cu varsta in cazul efectudrii de cel putin 3- 4 ori pe
saptamana a unei activitati fizice cu intensitate medie (gradinarit, mers in pas
alert, golf, tenis sau alte sporturi usoare) (Lautenschlager et al., 2004).

Orice exercitiu fizic, neinsotit de o nutritie corectd, va avea efecte
minime, chiar adverse asupra corpului nostru, cu atat mai mult in cazul
varstnicilor. Consumul caloric zilnic poate suferi un declin de pana la 1000
de calorii Tn cazul persoanelor de peste 70 de ani fatd de un adult tanar de
varstd medie. Studiul arata ca apare si o deficienta a absorbtiei mineralelor si
proteinelor (Drewnowski, 2001).

Prin inaintarea in varsta si cu reducerea efortului ocupational se
impune compensarea acestuia prin activitati fizice care sa impiedice efectele
negative ale inactivitatii asupra starii de sanatate. Acestea pot varia in functie
de preferintele si capacitatea fiecarui individ: de la plimbari, gradinarit, inot,
ciclism, dans, diferite sporturi, exercitii la sala de fitness, gimnastica
aerobica. In pofida schimbirilor psihologice si fiziologice, menopauza nu ar
trebui sa fie privita ca un declin sau ca un impediment, ci mai mult ca un
inceput minunat al unui program sanatos care include schimbari in dieta si

exercitii fizice.

4. Metodologie
Tn cadrul proiectului s-a efectuat un experiment pe o perioada de 4
saptamani, grupul pentru studiu fiind format din 5 subiecti omogeni de gen

feminin cu vérsta intre 50-60 de ani fara deosebiri majore in conditiile de
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viata si aspecte fizice care ar putea influenta rezultatele studiului (persoane
care pot efectua exercitii fizice In conditii de sigurantd, nu sufera de afectiuni
care sa le primejduiasca viata si nu au fost conditionate fizic in trecut).

Tn perioada experimentului, grupul experimental a participat la sesiuni
de exercitii fizice, timp de 5 zile pe saptamana, cate 40-60 de minute, cu
intensitate moderatd, sub Tndrumarea unui instructor, intr-o sala de fitness.
Pauzele din timpul saptamanii au fost in zilele de miercuri si duminica pentru
a evita supra-antrenamentul.

In zilele de luni, vineri si sambata s-a efectuat antrenament
cardiovascular constand din 10 minute pedalat pe bicicleta magnetica, 15
minute pe bicicleta eliptica si 20 minute mers pe banda.

S-a masurat pulsul in repaus, la inceputul antrenamentului si dupa
primele 10 minute de pedalat la bicicleta magnetica in fiecare zi de
antrenament cardiovascular.

Al doilea tip de antrenament, din zilele de marti si joi, a constat din
exercitil pentru cresterea rezistentei musculare, format din 3 circuite:
genuflexiuni cu propria greutate, Timpins la piept cu 10 kg (bara fara
incarcatura), tractiuni pentru spate la helcometru cu 20 kg si ridicari de
trunchi pentru muschii abdominali, numarand si notdnd in fiecare zi de
antrenament repetarile.

Tn cazul antrenamentului pentru cresterea rezistentei musculare,
subiectii au efectuat intdi o incalzire timp de 7-8 minute, iar la final o
revenire urmata de stretching.

Greutdtile au fost constante, pe tot parcursul celor patru saptdmani,
urmarindu-se evolutia numdrului de repetari in cadrul fiecdrui exercitiu,
pentru fiecare subiect n parte.

Toate masuratorile au fost notate zilnic si transpuse in fiecare
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saptamana in tabele pentru a putea fi mai usor prelucrate si comparate.

5. Analiza si interpretarea datelor

Fig. 1 - Saptamana 1 — Tabel exercitii fizice cu greutiti pentru fiecare subiect,
sub forma a 3 circuite

Subiect Exercitii Marti Joi
Circuit 1 Circuit 2 Circuit 3 Circuit 1 Circuit 2 Circuit 3

Subiect 1 Genuflexiuni 15 14 12 15 15 13
Tmpins piept 13 14 15 13 14 15

Tractiune spate 15 15 13 15 15 14

Ridicari trunchi 15 13 12 15 13 12

Subiect 2 Genuflexiuni 15 13 12 15 15 13
Tmpins piept 15 15 15 16 15 15

Tractiune spate 15 15 15 15 15 15

Ridicari trunchi 15 15 12 15 15 13

Subiect 3 Genuflexiuni 14 12 10 14 13 12
Tmpins piept 15 14 15 15 15 15

Tractiune spate 15 15 15 16 16 16

Ridicari trunchi 15 15 15 16 16 16

Subiect 4 Genuflexiuni 15 13 15 13 14 15
Tmpins piept 15 15 15 16 16 16

Tractiune spate 15 15 13 15 15 15

Ridicari trunchi 15 15 15 16 16 16

Subiect 5 Genuflexiuni 15 15 12 15 15 15
Tmpins piept 13 14 15 13 14 15

Tractiune spate 15 15 12 16 16 13

Ridicari trunchi 15 13 14 15 15 15
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Fig. 2 - Saptamana 1 — Tabel valori puls in repaus si dupa primele 10 minute
de efort in zilele de cardio

Luni Vineri Sambata
Subiect Puls Puls efort Puls Puls efort Puls
Puls repaus efort
repaus ~65% repaus ~65% ~65%
Subilectul 77 106 76 104 77 103
Sublzectul 74 105 75 110 74 108
Subgectul 73 115 78 121 76 106
Sub|4ectul 76 109 75 106 76 105
Sublsctul 76 112 76 111 75 108

Fig. 3 - Saptimana 2 — Tabel exercitii fizice cu greutati pentru fiecare subiect,
sub forma a 3 circuite

Subiect Exercitii Marti Joi
Circuit 1 Circuit 2 Circuit 3 Circuit 1 Circuit 2 Circuit 3

Subiect 1 Genuflexiuni 13 15 12 15 15 15
Tmpins piept 15 15 15 13 15 15

Tractiune spate 16 15 15 16 16 15

Ridicari trunchi 15 15 13 15 14 14

Subiect 2 Genuflexiuni 15 15 15 16 16 15
Tmpins piept 16 16 16 17 16 16

Tractiune spate 16 16 16 17 16 15

Ridicari trunchi 15 15 14 16 15 15

Subiect 3 Genuflexiuni 15 15 15 15 15 15
Tmpins piept 16 16 16 17 16 16

Tractiune spate 17 17 17 18 18 18

Ridicari trunchi 17 16 16 18 17 15

Subiect 4 Genuflexiuni 15 16 15 15 16 17
Tmpins piept 17 17 16 18 18 16

Tractiune spate 16 16 16 18 16 16

Ridicari trunchi 17 16 15 17 17 17

Subiect 5 Genuflexiuni 16 16 16 17 16 16
Tmpins piept 15 14 13 15 15 15

Tractiune spate 18 16 15 20 16 16

Ridicari trunchi 16 16 15 16 16 16
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Fig. 4 - Saptamana 2 — Tabel valori puls in repaus si dupa primele 10 minute
de efort in zilele de cardio

Luni Vineri Sambata
Subiect Puls Puls efort Puls Puls efort Puls Puls efort
repaus ~65% repaus ~65% repaus ~65%
S”b'lecm' 77 100 78 104 76 102
S“b'zecw' 75 110 76 110 74 115
S“b':fcw' 74 107 74 109 75 112
S“bfcw' 75 110 75 106 75 109
S“b'secw' 75 114 75 115 74 108

Fig. 5 - Saptimana 3 — Tabel exercitii fizice cu greutiti pentru fiecare subiect,
sub forma a 3 circuite

. . Marti Joi
Subiect Exercitii Circuit
1 Circuit 2 Circuit 3 Circuit 1 Circuit 2 Circuit 3
Subiect 1 Genuflexiuni 16 16 15 16 16 16
Tmpins piept 16 16 16 17 17 17
Tractiune 17 16 15 18 17 16
Ridicari
trunchi 15 15 15 16 15 15
Subiect 2 Genuflexiuni 17 17 15 18 17 16
Tmpins piept 17 17 17 18 17 16
Tractiune 18 16 16 18 18 15
Ridicari
trunchi 16 16 15 18 16 14
Subiect 3 Genuflexiuni 16 16 15 16 16 16
Tmpins piept 17 17 17 18 18 16
Tractiune 18 18 18 19 19 19
Ridicari
trunchi 18 18 18 18 18 18
Subiect 4 Genuflexiuni 17 16 16 17 17 16
Tmpins piept 18 18 16 18 18 18
Tractiune 18 17 16 18 18 18
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Ridicari
trunchi 18 18 17 20 17 16
Subiect 5 Genoflexiuni 17 17 17 17 17 17
Tmpins piept 16 15 15 16 16 16

Tractiune

spate 20 16 15 20 18 18

Ridicari
trunchi 17 17 15 17 17 17

Fig. 6 - Saptamana 3 — Tabel valori puls in repaus si dupa primele 10 minute
de efort in zilele de cardio

Luni Vineri Sambata
Subiect Puls Puls efort Puls Puls efort Puls Puls efort
repaus ~65% repaus ~65% repaus ~65%
Subiectul 1 76 110 76 104 77 108
Subiectul 2 74 105 75 103 74 108
Subiectul 3 73 107 78 116 76 110
Subiectul 4 76 109 75 106 76 101
Subiectul 5 75 105 76 111 75 108

Fig. 7 - Saptimana 4 — Tabel exercitii fizice cu greutiti pentru fiecare subiect,
sub forma a 3 circuite

Subiect Exercitii Mari Joi
Circuit 1 Circuit 2 Circuit 3 Circuit 1 Circuit 2 Circuit 3

Subiect 1 Genuflexiuni 17 16 16 18 17 16
Tmpins piept 18 18 16 20 17 17

Tractiune spate 18 18 18 20 18 17

Ridicari trunchi 16 16 13 17 16 14

Subiect 2 Genuflexiuni 18 18 15 20 17 17
Tmpins piept 19 18 16 19 18 16

Tractiune spate 18 17 17 20 17 17

Ridicari trunchi 17 17 16 18 17 17

Subiect 3 Genuflexiuni 18 16 15 20 17 16
Tmpins piept 18 18 18 20 20 18

Tractiune spate 20 20 19 20 20 20

Ridicari trunchi 20 17 17 20 18 17

201




Subiect 4 Genuflexiuni 17 17 17 18 18 16
Tmpins piept 20 18 15 20 18 16

Tractiune spate 20 17 15 20 18 16

Ridicari trunchi 20 20 17 20 20 20

Subiect 5 Genuflexiuni 18 17 17 18 18 16
Tmpins piept 18 16 16 20 17 16

Tractiune spate 20 20 20 20 20 18

Ridicari trunchi 18 18 16 19 16 15

Fig. 8 - Saptamana 4 — Tabel valori puls in repaus si dupa primele 10 minute
de efort in zilele de cardio

Luni Vineri Sambata

Subiect Puls Puls efort Puls Puls efort Puls Puls efort

repaus ~65% repaus ~65% repaus ~65%
Subllectul 77 101 77 102 77 104
Sublzectul 74 105 75 101 75 106
Subl:;actul 74 107 75 103 76 106
Subl:ctul 74 109 75 106 75 100
Sublsectul 74 112 76 107 75 114

In urma analizei datelor obtinute, putem prezenta evolutia sdptamanala

a flecarui subiect in cadrul antrenamentului.
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Fig. 9 - Evolutia saptimanala a repetarilor fiecirui subiect in antrenamentul
de crestere a rezistentei musculare
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Din grafic se poate observa clar o crestere semnificativa a numarului
de repetari in ultima saptdmana de antrenament fata de prima, reprezentata

in procente astfel:

Fig. 9 - Cresterea in procente a numarului de repetari

0.3 26.29%
0.25 21.49%

20.06% 20.61% 20.62%
0.2
0.15
0.1
0.05
0
sl s2 s3 s4 s5

Din prelucrarea datelor obtinute in urma masuratorilor din cadrul

antrenamentelor cardio a rezultat urmatorul grafic:
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Fig. 9 - Valorile pulsului la inceputul si sfarsitul experimentului
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Datorita timpului redus in care s-a efectuat experimentul, nu s-au
nregistrat progrese remarcabile Tn ce priveste scaderea valorilor pulsului la
efort si in repaus, dar s-au constatat progrese in ce priveste cresterea

rezistentei musculare.

6. Concluzii

Tn urma acestui demers, se confirma ipoteza ci exercitiile fizice
practicate Tn mod regulat, dozate corespunzator si desfasurate intr-un cadru
placut, imbundtatesc calitatea vietii femeilor aflate la menopauza.

Drept urmare, este necesara o buna informare despre beneficiile
exercitiilor fizice si Incurajarea practicarii acestora, in vederea prevenirii
afectiunilor ce pot aparea frecvent si a putea traversa aceasta etapa a vietii
cu incredere de sine, fara a simti in mod semnificativ schimbarile biologice

ce se petrec in organism datorita varstei.
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