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INVITATI

IMBUNATATIREA ABILITATILOR MOTORII SI A
CAPACITATILOR FIZICE PRIN YOGA

MOROSANU Stefan? & GROSU Vlad Teodor?

Abstract

Recunoscdnd beneficiile practicdrii yoga pentru a
promova sdndtatea generald, in ultimii ani, programe de
yoga pentru copii au fost implementate in mai multe tdri.
Desi yoga este o practica strdveche care cautd un echilibru
intre corp, minte si emotii iar literatura evidentiazd
beneficiile sale asupra aspectelor motorii, fizice, cognitive si
sociale, eficacitatea sa asupra copiilor este foarte putin
studiatd.

Programele de interventie asupra abilitdtilor motorii in
copildrie au fost eficiente pentru a oferi participantilor
beneficii in ceea ce priveste dezvoltarea motorie, afectivd si
sociald.

Obiectivul acestui studiu a fost investigarea efectelor
unui program de yoga de 12 sdptdmdni asupra abilitdtilor
motorii ale elevilor de 10-11 ani.

Ipoteza noastrd a fost cd, printr-un program de yoga,
elevii isi vor imbundtdti abilitdtile motorii si capacitdtile
fizice.

Cuvinte cheie: yoga, abilitati motorii, capacitati fizice

Afilierea autorilor

4 student masterand la specializarea Educatie fizica si agrement in turism din cadrul
Facultatea de Educatie Fizica si Sport, Universitatea Babes Bolyai Cluj-Napoca

b Lector Univ. Dr, Universitatea Tehnica din Cluj-Napoca
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INTRODUCERE

Recunoscand beneficiile practicarii
yoga pentru a promova sandtatea
generala, fn ultimii ani, programe de
yoga pentru  copii au  fost
implementate In mai multe tari. Desi
yoga este o practica straveche care
cautd un echilibru intre corp, minte si
emotii iar literatura evidentiaza
beneficiile sale asupra aspectelor
motorii, fizice, cognitive si sociale,
eficacitatea sa asupra copiilor este
foarte putin studiata.

Programele de interventie asupra
abilitatilor motorii in copildrie au fost
eficiente pentru a oferi participantilor

beneficii In ceea ce priveste
dezvoltarea motorie, afectivd si
sociala.

Programele de yoga au castigat in
popularitate, insa cu toate acestea,
existd o lipsa de studii in acest
domeniu, in special in ceea ce priveste
copiii de varsta scolara. Mai mult,
studiile sunt foarte limitate si se

concentreaza pe analiza catorva
aspecte ale imbunatatirilor
participantilor.

Obiectivul acestui studiu a fost
investigarea efectelor unui program
de yoga de 12 sdptdméani asupra
abilitatilor motorii ale elevilor de 10-
11 ani.

Ipoteza noastra a fost ca, printr-un
program de yoga, elevii 1si vor
imbunatati abilitatile motorii si
capacitatile fizice.

ANALIZA LITERATURII DE
SPECIALITATE

Yoga este un grup de practici sau
discipline fizice, mentale si spirituale

care au aparut in India antica. Yoga
este una dintre cele sase scoli filozofice

ortodoxe ale hinduismului
(Feuerstein, 2012).
Termenul "Yoga" din Ilumea

occidentala denotd adesea o forma
modernd de hatha yoga si yoga ca
exercitiu, constand in mare parte din
posturi sau asane.

Se crede ca practica yoga dateaza
din traditiile indiene pre-vedice;
posibil in civilizatia vaii Indus in jurul
anului 3000 1.Hr. Yoga este mentionata
in Rigveda si, de asemeneas,
mentionata In Upanisade (Deussen,
1997), desi cel mai probabil s-a
dezvoltat ca studiu sistematic in jurul
secolelor V si VI 1.Hr, in miscarile
ascetice si Sramana din India antici
(Samuel, 2008).

Guruii yoga din India au introdus
ulterior yoga In Occident, in urma
succesului lui Swami Vivekananda la
sfarsitul secolului al XIX-lea si
inceputul secolului al XX-lea, cu
adaptarea sa la traditia yoga, cu
exceptia asanelor (White, 2011).

In afara Indiei, s-a dezvoltat intr-o
tehnica de fitness, combatere a
stresului si relaxare bazata pe postura.
Cu toate acestea, yoga in traditiile
indiene este mai mult decat exercitiu
fizicc are un nucleu meditativ si
spiritual. Una dintre cele sase scoli
ortodoxe majore de filozofie indiana
este numita si Yoga, care are propria
epistemologie, ontologie si metafizica
si este strans legata de filosofia
Samkhya.

Yoga moderna consta dintr-o gama
de tehnici, inclusiv asanas (posturi) si
meditatie derivate din unele dintre
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filosofiile, 1nvataturile si practicile
scolii de yoga, care este una dintre cele
sase scoli ale filozofiilor traditionale
hinduse si organizata intr-o mare
varietate de scoli si confesiuni.

A fostdescrisa de cdtre Elizabeth de
Michelis ca avand patru tipuri, si
anume: Yoga psihosomatica moderng,
ca In The Yoga Institute; Yoga
denominationald modernd, ca in
Brahma Kumaris; Yoga posturala
modernd, ca In Iyengar Yoga; si Yoga
meditationald modernd, ca si in
meditatia transcendentala timpurie.

Savantul in yoga, Mark Singleton,
nu subscrie fnsd la cadrul lui De
Michelis, luidnd 1n considerare
categoriile de ,subsum detaliy,
variatie si exceptie”. In secolul 21, yoga
moderna a devenit subiectul studiului
academic. A adoptat inovatii din
gimnastica occidentala si alte practici.

Practicile de asana orientate catre
cultura fizica occidentala, dezvoltate in
India, si-au gasit ulterior drumul
(fnapoi) spre Occident, unde au
devenit identificate si fuzionate cu
forme de gimnasticd ezotericd, care
devenisera populara in Europa si
America de la mijlocul secol al XIX-lea
(Singleton, 2010).

Unele versiuni ale yoga moderne
contin refaceri ale vechii traditii
spirituale, iar practicile variaza de la
complet seculare, pentru exercitii si

relaxare, pana la fara Indoiala
spirituale, fie in traditii precum
Sivananda Yoga sau in ritualuri
personale.

Relatia yoga  modernd cu
hinduismul  este  complexa si

contestatd; unii crestini au contestat

includerea acesteia in programele
scolare pe motiv cd este ascunsa in
hindus, in timp ce campania ,Take
Back Yoga” demarata de  Hindu
American Foundation a provocat
incercarile de aerografie a radacinilor
hinduse ale yoga din manifestarile
moderne.

Yoga a evoluat in multe directii in
timpurile moderne, iar oamenii o
folosesc cu diferite combinatii de
tehnici in scopuri multiple (Mallinson,
2013).

METODOLOGIE

Programul de yoga a fost
implementat la finalul cursurilor timp
de 12 saptamani, de doua ori pe
saptdimand timp de 40 de minute
fiecare lectie.

Cercetarea propriu-zisa s-a
desfasurat in sala de sport a scolii si a
fost pusda In aplicare o abordare a
predarii centrata pe elev.

Grupul de studiu a fost selectionat
in conformitate cu acceptul elevilor si
parintilor.

Studiul a inclus 16 elevi si a fost
impartit In doua grupe, experimentala
si de control, egale numeric, respectiv
8 elevi (4 baieti si 4 fete) pentru
fiecare grupa, cu varste de 10-11 ani,
care nu aveau experienta anterioara in
yoga.

Am utilizat urmatoarele exercitii:
¢ pentru dezvoltarea echilibrului

Copacul (Virabhadrasana A)

Virabhadrasana A este o asana In
picioare care necesita echilibru, forta
si flexibilitate.

In aceasti asana, picioarele sunt
intr-o pozitie de fandare inainte si

9
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bratele sunt intinse deasupra capului,
cu palmele indreptate una spre
cealalta.

Calcaiul din fatd trebuie sa fie
aliniat cu calcdiul din spate, iar
membrul inferior din spate(intins) cu
piciorul trebuie sa formeze un unghi
de 45-60 de grade. Membrul inferior
din fata se indoaie la un unghi de 90 de
grade.

Se mentine timp de 10-15 secunde
pe fiecare picior, 4 serii, pauza Intre
serii este de 10-15 secunde. Pauza
pana la urmatoarea asana este de 20-
30 secunde cu acent pe controlul
respiratiei.

Surferul (Virabhadrasana B)

Virabhadrasana B este o asana In
picioare care necesita concentrare,
forta si stabilitate.

Pozitia membrelor inferioare este
aceeasi ca la Virabhadrasana A, cu
diferenta ca piciorul din spate este
indreptat in lateral. Spre deosebire de
soldurile orientate spre inainte ale

Virabhadrasana A, soldurile din
Virabhadrasana B sunt orientate
lateral cu restul trunchiului.

Genunchiul din fatd este asezat la un
unghi de 90 de grade, iar capul se
roteste spre piciorul Indoit, astfel Incat
ochii privesc chiar peste bratul din
fata.

Se mentine timp de 10-15 secunde
pe fiecare picior, 4 serii, pauza Intre
serii este de 10-15 secunde. Pauza
pana la urmatoarea asana este de 20-
30 secunde cu accent pe controlul
respiratiei.
¢ pentru dezvoltarea fortei

Superman (Salabhasana)

Salabhasana este o asana din
decubit ventral care deschide partea
superioara a corpului si intareste
musculatura inferioara a spatelui si a
membrelor inferioare.

Se efectueaza din decubit ventral
apoi ridicand partea superioara a
corpului si partea inferioara de pe sol.
Bratele intinse spre tnapoi paralele cu
solul, iar membrele inferioare ridicate
cat de mult posibil, intinse.

Se mentine timp de 10-15 secunde,
4 serii, pauza intre serii este de 10-15
secunde. Pauza pana la urmdtoarea
asana este de 20-30 secunde, cu accent
pe controlul respiratiei.

Jumatate de pod (Setu Bandhasana)

Setu Bandhasana este una dintre
asanele de baza care pregateste pentru
versiunile avansate.

Necesita forta si stabilitate.

Pentru a intra in pozitie, Intindeti-va
pe spate cu genunchii Indoiti si bratele
si picioarele pe saltea. Ridicati partea
inferioard a spatelui de pe sol cat mai
sus posibil. Pentru a iesi din pozitie,
coboréti spatele pe podea.

Se mentine timp de 10-15 secunde, 4
serii, pauza Intre serii este de 10-15
secunde. Pauza pana la urmadtoarea
asana este de 20-30 secunde, cu accent
pe controlul respiratiei.

¢ pentru dezvoltarea flexibilitatii

Sandvisul (Utanasana)

Se executa flexia trunchiului la
amplitudine maxima, bratele intinse,
se incearca atingerea solului.

Se mentine timp de 10-15 secunde,
4 serii, pauza Intre serii este de 10-15
secunde. Pauza pana la urmadtoarea
asana este de 20-30 secunde, cu accent
pe controlul respiratiei.
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Sarpele (Bhujangasana)

Este o postura care necesita forta
musculaturii inferioare a spatelui si
stabilitate.

Din decubit facial se executa
extensia trunchiului si se mentine timp
de 10-15 secunde, 4 serii, pauza Intre
serii este de 10-15 secunde. Pauza
pana la urmatoarea asana este de 20-
30 secunde.

REZULTATE

La testul de echilibru Balance
Beam, in cadrul testdrii initiale, elevii
grupei experimentale au o valoare a
mediei aritmetice de 2,5 puncte cu o
abatere standard de 1,11, iar
coeficientul de variabilitate este de
44,4%, in timp ce elevii grupei de
control au o valoare a mediei tot de 2,5
puncte cu o abatere standard de 1,32
si un coeficient de variabilitate de
52,8%. La testarea finala elevii grupei
experimentale  Inregistreaza  un
progres de 0,87 puncte valoarea
mediei aritmetice fiind de 3,37 puncte
cu o abatere standard de 0,99 si un
coeficient de variabilitate de 29,37%.
Saltul inregistrat de elevii grupei de
control este de doar 0,25 puncte,
valoarea mediei aritmetice fiind de
2,25 puncte cu o abatere standard de
1,19 si un coeficient de variabilitate de
52,88%.

La testul de fortd Back Extensions,
in cadrul testarii initiale, elevii grupei
experimentale au o valoare a mediei
aritmetice de 9,75 puncte cu o abatere
standard de 3,15 si un coeficient de
variabilitate de 32,3%, in timp ce elevii
grupei de control au o valoare a mediei
aritmetice de 10,25 puncte cu o

abatere standard de 2,81 si un
coeficient de variabilitate de 27,41%.
La testarea finald elevii grupei
experimentale  Inregistreaza  un
progres de 2,37 puncte, valoarea
mediei aritmetice fiind de 12,12
puncte cu o abatere standard de 3,47
si un coeficient de variabilitate de
28,63%. Saltul inregistrat de elevii
grupei de control este de doar 0,37
puncte, valoarea mediei aritmetice
fiind de 10,62 puncte cu o abatere
standard de 2,91 si un coeficient de
variabilitate de 27,40%.

La testul de flexibilitate Sit and
Reach, in cadrul testarii initiale, elevii
grupei experimentale au o valoare a
mediei aritmetice de 33,87 cm cu o
abatere standard de 6 si un coeficient
de variabilitate de 17,71%, in timp ce
elevii grupei de control au o valoare a
mediei aritmetice de 34,43 cm cu o
abatere standard de 5,54 si un
coeficient de variabilitate de 16,09%.
La testarea finald elevii grupei
experimentale  Inregistreaza  un
progres de 3,13 cm valoarea mediei
aritmetice fiind de 37 cm cu o abatere
standard de 5,47 si un coeficient de
variabilitate de 14,78%. Saltul
inregistrat de elevii grupei de control
este de doar 0,69 cm, valoarea mediei
aritmetice fiind de 35,12 cm cu o
abatere standard de 6 si un coeficient
de variabilitate de 17,04%.

CONCLUZII

Pe baza rezultatelor acestui studiu,
sugeram cd un program de yoga de 12
sdaptdmani a provocat efecte pozitive
asupra  dezvoltdrii  parametrilor
motorii si fizici ai copiilor, In special
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asupra echilibrului,
flexibilitatii.

Practica yoga, desi Intr-o perioada
scurta, a fost, de asemenea, eficienta in
generarea bunastdrii pozitive si a
interactiunii ~ sociale. = Rezultatele
contribuie la recunoasterea yoga ca un
instrument de educatie potential
pentru o dezvoltare completa si
durabila a copiilor.

De asemenea, este important sa
subliniem ca practica yoga pentru
copii trebuie dezvoltata intr-o maniera
ludica si acoperind toate aspectele
dezvoltarii copilului.

fortei  si
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STUDENTI EFS

TEHNOLOGIA IN VOLEI

COZMA Mihnea-Gabriel®

Abstract

Jocul de volei a evoluat permanent de la o simpld
activitate recreationald la un sport recunoscut si integrat in
marile competitii nationale si internationale.

Acesta implicd o pregdtire temeinicd atleticd, forta,
viteza si detentd, spirit de anticipare si clarviziune, reflex si
inteligentd tacticd, fiecare dintre aceste segmente putdnd fi
optimizat prin implementarea tehnologiei in volei.

Se remarcd o tendintd tot mai mare a echipelor din
toate esaloanele ca in functie de disponibilitate si deschidere
sd atragd in colectivul tehnic statisticieni pentru a
monitoriza §i inregistra prestatia echipei proprii si cea a
echipei adverse, prin diferite metode: video, informatice etc.

Analiza statisticd a jocului de volei va deveni
indispensabild, atdt in pregdtire cdt si in competitie,
furnizdnd statistici relevante despre procesul decizional al
sportivilor, care sustin procesul de optimizare a
performantei sportivilor in plan individual si al echipei.

Analiza statisticd a jocului de volei va deveni
indispensabild, atdt in pregdtire cdt si in competitie,
furnizdnd statistici relevante despre procesul decizional al
sportivilor, care sustin procesul de optimizare a
performantei sportivilor in plan individual si al echipei.

Cuvinte cheie: evolutie, tehnologie, volei, performanta

Afilierea autorilor

a

student in anul III la specializarea Educatie Fizicd si Sportivd din cadrul

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

De-a lungul timpului, jocul de volei
a trecut prin diferite etape de
dezvoltare, fiind o  provocare
permanenta pentru antrenori,
indiferent de varsta si pregatirea
sportivilor.

Actualizarea permanenta a
modelelor didactice poate conduce la
augmentarea randamentului
echipelor prin cresterea constanta a
eficientei procedeelor utilizate
implicind elemente ce tin de
tehnologia avansata.

Tema aleasda prezinta un interes
special atdt pentru antrenori cat si
pentru sportivi avand in vedere
evolutiile permanente in jocul
propriu-zis (metodele de antrenament
si scheme de joc) precum si in
elementele de echipament, nutritie,
refacere post-efort.

Rezultatele realizarii unei astfel de
cercetari stiintifice sunt preconizate
atat pe termen scurt (optimizarea
rezultatelor obtinute de o echipa in
plind dezvoltare), pe termen mediu
(dupa validarea rezultatelor pe
termen scurt, extinderea metodei la
nivel regional) cat si pe termen lung
(promovarea metodelor la nivel
national).

Dezideratul implicit ar fi acela de a
readuce voleiul romanesc in elita
mondiala, dupa o absenta indelungata
in care contracandidatele au profitat
de toate mijloacele posibile, inclusiv
cele tehnologice.

Scopul aplicarii elementelor de
tehnologie avansata in jocul de volei
consta in cresterea performantelor
individuale si la nivel de echipd, in

special in actualul context pandemic
care a implicat restrangerea drastica a
conditiilor de pregatire.

Tehnologia este intr-un proces
constant de dezvoltare, noi metode
putand aparea in tot peisajul
voleibalistic. Adaptarea schemelor de
joc precum si realizarea unor
antrenamente mentale pentru
vizualizarea avantajelor si
dezavantajelor vor fi urmarite, de
asemenea, pe parcursul acestei
cercetdri.

LITERATURA DE SPECIALITATE

Jocul de volei a evoluat permanent
de la o simpla activitate recreationala
la un sport recunoscut si integrat in
marile  competitii nationale  si
internationale (FIVB, 2020).

Acesta implica o  pregatire
temeinica atletica, forta, viteza si
detenta, spirit de anticipare si
clarviziune, reflex si inteligenta
tactic3, fiecare dintre aceste segmente
putand fi optimizat prin
implementarea tehnologiei in volei.

Pentru a defini concret termenii de
cercetare am studiat bibliografia
specifica concluzionand faptul ca
terenul, echipamentele si jucatorii pot
fi modelati cu ajutorul tehnologiei
pentru a putea creste performantele
sportive (Cojocaru, 2001).

Una dintre cele mai palpabile
metode prin care tehnologia a afectat
jocul de volei, poate fi vazut in mingile
pe care jucatorii le folosesc la toate
nivelurile, acestea evoluidnd odata cu
trecerea timpului. Daca In urma cu
cateva decenii, se folosea o minge
simpla de cauciuc (initial) sau de piele,
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in prezent, mingea de volei se alege in
functie de mai multe criterii ce tin de
aspecte din registrul obiectiv cat si
subiectiv.

Pentru cresterea parametrilor de

performantd trebuie analizat si
echipamentul care poate face
diferenta, criteriile de baza fiind

materialul de calitate care sa confere
libertate de miscare, greutatea redusa
si gradul crescut de respirabilitate iar
incaltamintea trebuie sa fie adaptata
necesarului de stabilitate, avand
elemente care sda amortizeze bine
sariturile si sa sustind bine glezna
pentru a reduce riscurile de
accidentare.

Evolutia permanentd a jocului
sportiv este corelat unei tendinte de
maximizare a tuturor parametrilor,
dezvoltarea acestora lor fiind strans
legatd de noutatile inregistrate de
marile domenii ale stiintei, ingineria
informatiilor urmand a deveni un
factor cheie (Shao, 2013).

Se remarca o tendinta tot mai mare
a echipelor din toate esaloanele ca in
functie de disponibilitate si deschidere
sa atraga in colectivul tehnic
statisticieni pentru a monitoriza si
inregistra prestatia echipei proprii si
cea a echipei adverse, prin diferite
metode: video, informatice etc.
(Cojocaru & Cojocaru, 2012).

Analiza statistica a jocului de volei
va deveni indispensabila, atat in
pregatire cat si In competitie,
furnizand statistici relevante despre
procesul decizional al sportivilor, care
sustin procesul de optimizare a
performantei sportivilor in plan
individual si al echipei.

Evolutia actuala a jocului de volei la
nivelul Tnaltei performante presupune
introducerea si utilizarea tehnologiei
informationale moderne care sa
contribuie eficient la Imbunatatirea
actiunilor tehnico-tactice individuale
si colective si sa conduca Ila

imbunatatirea rezultatelor
inregistrate In cadrul competitiilor
sportive.

Din punctul meu de vedere, voi
cauta pe parcursul cercetarii sa
demonstrez faptul cda desi exista
conceptia conform careia atacul joaca
un rol mai important decat apararea,
sa sustin, cu argumente stiintifice ca
apararea este o actiune mult mai
responsabilda a jucatorilor si, intr-
adevar, cel mai important lucru in

timpul jocului este coerenta si
atitudinea echipei, deoarece chiar si
greselile minore pot duce la
infrangere.

Fara indoiala, atacantul dispune de
o0 serie extinsa si variata de actiuni si
tehnici, dar daca aparatorii sunt bine
pregatiti pentru joc, actiunile lor pot fi
mai eficiente.

In plus, tactica de volei in apirare
tine de analiza actiunilor fiecarui
participant, atat echipa adversa, cat si
propriul grup de jucitori. In timpul
jocului, participantii au libertatea de
deplasare libera in teren pentru
castigarea  punctului.  Alergarea,
sariturile sau alte actiuni ar trebui sa
fie mai rapide decat actiunile efectuate
in timpul atacului pentru a avea efectul
decisiv (Ungur & lonescu, 2014).

Apreciez cd trebuie asimilate si
exersate schimbarile directe
instantanee, tranzitiile bruste Ila
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atacuri sau sariturile precum si
intreruperile abrupte.

METODOLOGIE

Pentru obtinerea datelor necesare
sustinerii ipotezei enuntate vom aplica
interviul ca metoda de cercetare. Am
ales aceasta metoda pentru ca este
realizat prin intrebari si raspunsuri si
oferd o imaginea de ansamblu asupra
felului In care realitatea obiectiva este
reflectatd in sistemul de opinii al
indivizilor.

Avand in vedere contextul
epidemiologic actual, interviul se va
desfasura prin intermediul telefonului
(apel direct sau aplicatii ale acestuia)
si va fi adresat - de preferinta la
sfarsitul  saptamanii -  fostilor
coechipieri/adversari, componenti ai
diferitelor echipe de volei din prima
divizie a Romaniei.

In urma discutiilor purtate, voi
obtine atat date cantitative cat si
calitative care vor fi interpretate in
contextul performantelor sportive
obtinute atdt fnainte cit si dupa
implementarea tehnologiei pentru a
stabili diferentele notabile.

Ghidul de interviu va fi gandit in
mod structurat in vederea colectdrii
informatiilor necesare si cu relevanta
pentru atingerea obiectivului stabilit
al cercetarii, atat pentru discutia libera
cat si pentru cea centrata pe problema.

Ca operator de interviu, voi putea
aborda problemele conexe temei si voi
modela ritmul discutiei adaptat
persoanelor intervievate, singura
limitare fiind aceea de a atinge toate
problemele stabilite, pentru a obtine
toate datele necesare.

Pentru realizarea unui asemenea
tip de interviu am studiat mai multe
ghiduri, pe diferite teme sportive
pentru a-mi configura un limbaj usor
de inteles si pentru a avea permanent
la dispozitie strategii de adaptare la
oameni si situatii de interviu diferite.

In urma acestei pregatiri am stabilit
cele doua etape principale pe care le
voi avea de parcurs In derularea
interviului. Astfel, interviul va debuta
cu o discutie libera in care voi formula
tema si voi crea contextul necesar de
discutie pentru ca intervievatul sa se
poatd exprima liber In legatura cu
aceasta. Voiaduce in discutie contextul
general al necesitatii implementarii
tehnologiei in volei si voi enumera
cateva exemple notabile in care prin
tehnologie au crescut performantele.
Ulterior, voi cere opinia individuala
privind aplicarea tehnologiei in volei.

Partea a doua a convorbirii, va fi
centrata pe problema si voi incerca sa-
1 determin pe interlocutor sa-si
exprime parerea In problemele
stabilite in ghidul de interviu, evitind

discutiile  colaterale, inutile si
consumatoare de timp.
Voi aborda direct subiectul

implementarii tehnologiei la echipa la
care activeaza jucdtorul evidentiind
aspecte precum: utilitate pe termen
scurt, mediu si lung, costuri
suplimentare (dotari tehnice, personal
specializat), gestionarea rezistentei la
stres (implicarea psihologului
echipei), perioadd de acomodare, etc.

ANALIZA DATELOR
Ipoteza cercetarii a fost folosirea
tehnologiei in volei pentru cresterea
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performantelor  si
rezultatelor.

Pentru obtinerea datelor necesare
sustinerii ipotezei enuntate am aplicat
ghidul de interviu, unui numar de 15
sportivi de performanta care activeaza
in prima divizie nationala. Grupul a
fost compus din 7 fete si 8 baieti, cu
varsta cuprinsa intre 18-25 de ani, din
orasele Timisoara si Blaj.

Interviul a debutat cu o discutie
libera introductiva in care am formulat
tema, creadnd contextul necesar de
discutie astfel incat intervievatul s-a
putut exprima liber in legatura cu
aceasta. De asemenea, am adus in
discutie  contextul  general al
necesitatii implementarii tehnologiei
in volei si am enumera cateva exemple
notabile Tn care prin tehnologie au
crescut performantele (adidasi cu
specificatii tehnice diferite cu branturi
ergonomice ce absorb socurile si
contribuie la confort, materialul din
care fabricat echipamentul,
introducerea dispozitivelor
electronice pentru atac si preluare
etc.).

Ulterior, am cerut
individuala privind
tehnologiei in volei.

Avind f1n vedere faptul ca
cercetarea a fost una de dimensiuni
reduse, datele obtinute au fost
centralizate intr-un tabel si prelucrate
manual cu speranta de a gasi
unanimitate si interdependente.

In urma centralizarii si a prelucrarii
datelor am constatat urmatoarele:

e Introducerea tehnologiei in volei
este importanta.

implicit a

opinia
aplicarea

e Tehnologia ar trebui implementata si
la grupele de copii.

o Cu exceptia situatiilor punctuale de
restrictii financiare, tehnologia se
poate implementa la echipa proprie.

e Rezultatele preconizate odata cu

implementarea tehnologiei sunt
notabile, ajungand la nivel cu
echipele redutabile din Europa,

facand o mare diferenta.

¢ Ca orizont de timp, se remarca faptul
ca odata cu extinderea intervalului
de timp utilitatea implementarii
tehnologiei In volei va creste.

ein mod unanim, grupul chestionat
apreciaza ca implementarea
tehnologiei in volei implica costuri
suplimentare destul de ridicate
pentru nivelul actual de finantare al
cluburilor din care fac parte si ca ar fi
nevoie de un specialist care sa ajute
la implementarea acestei metode.

e Sexul si varsta respondentilor nu
influenteaza calitatea raspunsurilor.

CONCLUZII

Consider ca in urma interpretarii
datelor a fost testata si validata ipoteza
conform careia folosirea tehnologiei in
volei creste performantele si implicit
rezultatele

Evolutia incontestabila a jocului de
volei reprezinta permanent o
provocare pentru antrenori, indiferent
de varsta si pregatirea sportivilor.

Implementarea tehnologiei
avansatd se inscrie In paradigma
actualizarii permanente a modelelor
didactice pentru cresterea
randamentului echipelor prin
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cresterea constantd a
procedeelor utilizate.

Avand in vedere interesul crescut
in mediul voleibalistic fata de o astfel
de tema am considerat necesara
intreprinderea unui demers de
cercetare pentru validarea ipotezei
conform careia folosirea tehnologiei in
volei creste performantele si implicit
rezultatele.

Pornind de la importanta
incontestabila a introducerii
tehnologiei 1n volei consider ca pentru
obtinerea unor rezultate notabile ar
trebui implementata si la grupele de

eficientei

copii.
Nu trebuie neglijate costurile
suplimentare destul de ridicate

precum si existenta unui specialist
care sa ajute la implementarea acestei
metode ceea ce converge cdtre
necesitatea eliminarii conditionarilor
financiare  existente si  lipsei

finantarilor bugetare in baza unor
proiecte coerente la nivel national
pentru a readuce voleiul romanesc in
elita mondiala.
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IDENTIFICARE MOTIVATIEI IN SPORTUL DE PERFORMANTA

DEOANCA Nicolae-Viadut®

Abstract

Motivatia este unul dintre cele mai studiate procese
din psihologie, datoritd potentialului sdu de a explica
comportamentul uman, deoarece motivatia
influenteazd  anumite  actiuni,  modificandu-le
intensitatea si directia.

Investigatiile privind motivatia din cercetarea de
fata, se bazeazd pe teoria autodetermindrii (SDT) si pe
teoria obiectivelor de realizare, concentrdndu-se pe
climatul motivational, care reprezintd setul de
indicatori perceputi de indivizi in mediul lor sportiv,
prin intermediul cdruia pot fi definite esecul sau
succesul.

Anumite studii arata ca si muzica ajuta la auto
motivare, aceasta fiind intdlnitd foarte des la sportivi. O
anumita muzica poate trezi un sentiment aparte, o
stare care intriga la concentrare, hotdrdrea de a merge
mai departe, de a avea incredere in tine si in propriile
puteri care te vor ajuta in finalizarea celor propuse de
tine. De aceea foarte multi sportivi asculta muzica lor
preferata pentru a-si imbundtdti concentrarea si starea
in timpul antrenamentului, dar si dupd antrenament
fiind un factor important in procesul de relaxare post-
efort.

Cuvinte cheie: sport, performanta, motivatie

Afilierea autorilor

4 student in anul 111 la specializarea Kinetoterapie si Motricitate Speciala din cadrul
Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea , 1 Decembrie 1918” din Alba Iulia
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INTRODUCERE

Motivatia ocupa un loc important in
sport, deoarece sta la baza
performantei sportive, reprezentand
unul dintre cele mai importante
procese psihologice din sportul de
performanta. Cu aceasta problema se
confrunta multi sportivi, acestia
pierzandu-si motivatia si Increderea,
aceasta fiind un pas inapoi in cariera
lor. Si totusi, atat sportivii, cat si
antrenorii discuta problema
motivatiei fiecare intrebandu-se ce ar
putea face in plus pentru a-si mentine
si creste performanta, a depasi
obstacolele care ii Impiedica in reusita
si a-si indeplini obiectivele.

Aceasta lucrare incearca sa
detalieze rolul motivatiei, in diferite
sporturi, a jucdtorului si antrenorului,
ce impact are asupra mentalitatii
acestora si cum ar trebui sa ne auto-
motivam pentru a ajunge la niste
performante foarte bune din punct de
vedere al jocului dar si pe plan
recuperator, deoarece in cazul unei
accidentari moralul este la pamant si
va fi greu sa revenim si doar cu
ajutorul nostru vom reusi.

Motivatia poate apdrea datorita
unor factori externi sau interni, dar si
combinate si este singurul factor
asupra cdruia ai control total. Ea va
influenta performanta ta. Pregatirea
fizica, factorii externi, oamenii din jur
- toate acestea se sustin printr-o
motivatie puternica. Multora le
lipseste auto motivarea si de aceea
este bine sa invatdm s-o facem prin
diferite metode, dar care sa dea
rezultate satisficatoare pe toate
planurile, nu doar profesional.

LITERATURA DE SPECIALITATE

SDT (Self Determination Theory)
este una dintre cele mai utilizate
perspective pentru a investiga
motivatia pe tot parcursul vietii in
mediile educationale, cum ar fi scoala
si sportul.

Motivatia este unul dintre cele mai
studiate procese din psihologie,
datorita potentialului sdu de a explica
comportamentul uman, deoarece
motivatia  influenteaza  anumite
actiuni, modificandu-le intensitatea si
directia. (Holden et al., 2017)

Investigatiile privind motivatia din
cercetarea de fata, se bazeaza pe teoria
autodeterminarii (SDT) si pe teoria
obiectivelor de realizare,
concentrandu-se pe climatul
motivational, care reprezinta setul de
indicatori perceputi de indivizi in
mediul lor sportiv, prin intermediul
caruia pot fi definite esecul sau
succesul (Florian, 2014).

Multe studii precizeaza ca pe partea
de motivare Intr-un anumit sport se
ocupa antrenorul, dar ca sa o obtinem
pe deplin trebuie sa completam cu
ceea ce vine de la noi. Cu cat motivarea
vine mai mult de la noi cu atat
rezultatele vor fi mai satisfacatoare si
vom reusi sa trecem mult mai bine
peste obstacolele ce vor aparea. (Singh
& Pathak, 2017)

Ca exemplu anumite studii arata ca
si muzica ajuta la auto motivare,
aceasta fiind intalnita foarte des la
sportivi. O anumita muzica poate trezi
un sentiment aparte, o stare care
intriga la concentrare, hotararea de a
merge mai departe, de a avea
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incredere in tine si in propriile puteri
care te vor ajuta in finalizarea celor
propuse de tine. De aceea foarte multi
sportivi asculta muzica lor preferata
pentru a-si imbunatati concentrarea si
starea in timpul antrenamentului, dar
si dupa antrenament fiind un factor
important in procesul de relaxare
post-efort (Méndez-Giménez et al,
2013).

De asemenea o buna motivare va
creste si calitatea sanatatii mintale, de
aici si o calitate a somnului mult mai
buna, imbunatatirea stdrii de bine in
general, a antrenamentelor fizice,
toate acestea permitandu-i individului
sa ajunga la un potential avansat,

realizandu-si in final obiectivele.
(Sheehan, et al., 2018).
METODOLOGIE

In vederea colectarii datelor
necesare desfasurarii acestei
cercetari, Noiembrie 2020 -

Decembrie 2020, a fost folosit ca
instrument de colectare a datelor
chestionarul. Acesta a fost format din
13 Intrebari si adresat unui numar de
13 sportivi din diferite ramuri
sportive. Chestionarul a fost trimis
prin  intermediul  retelelor de
socializare, respectiv.  WhatsApp,
Messenger, Facebook, Email, deoarece
in aceasta perioada pandemica s-au
implementat restrictii cu privire la
apropierea sociala.

ANALIZA SI
DATELOR

Am inceput cu o serie de intrebari
referitoare la datele de identificare ale

INTERPRETAREA

persoanelor chestionate: varsta, gen,

mediul de resedinta si starea civila.
Dupa cum observam din figura

urmadtoare, un numar predominant de

respondenti au fost de gen masculin.

@ Masculin
@ Feminin

Figura 1. Genul respondentilor

Mediul de provenienta a fost 100%
urban, iar varsta a variat intre 18 si 25
de ani, cu o proportie mai mare in zona
de 22-24 de ani.

Urmatoarele intrebdri au urmarit
identificarea factorului declansator in
ceea ce priveste motivatia de a
practica si a continua un sport de
performanta. Din majoritatea
raspunsurilor  reiese faptul ca
motivarea este cu preponderenta
intrinseca si mai putin extrinseca, iar
acest lucru se 1Incadreaza in
descoperirile efectuate de cercetarile
in domeniu.

@ Automotivare

@ Motivare din partea colectivului
Motivare din partea familiei

@ nu este cazul

)

Figura 2. Sursa motivatiei

In concordanta cu Intrebarea
anterioara, Inceperea practicarii unui
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sport de performanta, a fost, pentru un
numadr ridicat de subiecti 66.7%,
determinata de placerea de a practica
0 activitate sportiva. Pentru restul
persoanelor chestionate a fost
generata de persoanele pe care le-au
avut ca model in viatd, cum ar fi
anumiti sportivi, dorind sa ajunga
asemenea acestora.

@ placerea de a practica o activitate
sportiva

@ influenta din partea parintilor
modelul sportivilor pe care-i admiram

@ castigul financiar

Figura 3. Factorul declansator pentru a
practica un sport de performanta

Un procent de peste 55% declara ca
desfasoara cel putin 5 antrenamente
pe saptamand, ceea ce confirma
nivelul la care este practicat sportul de
catre respondenti.

e

L ]

3

_ ) .
@ 5 si mai multe
8.3% @ nu este cazul

Figura 4. Numarul de antrenamente pe
saptamana

Sustinerea morala si financiara,
primita din partea familiei este
considerata de 25% dintre
respondenti a fi foarte multa, 16,7%
considera ca a fost multa si 33,3%
declara ca a fost nici multa, nici putina,

dupa cum putem observa si din figura
5. Sustinerea din partea familiei este
un factor important deoarece vine ca o
validare a alegerii personale din
partea  persoanelor cele  mai
importante din viata subiectilor.

@ foarte multa
@ multa
nici multa, nici putina
@ putina
@ foarte putina
@ nu este cazul

&

Figura 5. Sustinerea morala si
financiara din partea familiei

Sustinerea morala si financiara din
partea clubului, antrenorului sau a
colegilor, inregistreaza valori
discrepante, fnsa cu valori similare,
25% declara ca au parte de multa
sustinere si in acelasi timp alti 25%
declara ca au parte de putina
sustinere. Chiar si asa, faptul ca 33.3%
declara ca simt ca au parte de o
sustinere nici multa, nici putina, ar
trebui sa ridice un semn de intrebare
asupra conditiilor in care se
desfasoara sportul de performanta in
Romania si modul in care este abordat
conceptul de performanta.

@ foarte multa
@ multa
nici multa, nici putina
@ putina
@ foarte putina
@ nu este cazul

Figura 6. Sustinerea morala si
financiara din partea clubului,
antrenorului si a colegilor
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Motivul practicarii sportului ales il
reprezinta pentru 50%  dintre
respondenti dorinta de a acumula
experientd si de a deveni mai bun in
ceea ce fac, iar pentru 41,7% de a
deveni cei mai buni in sportul
practicat.

@ 53 T cel mal bun iIn ceea ce fac

@ 3a acumulez experenta si sa devin mai
bun

@ Sa cashy tot o 5 poste Castpa

@ Safu aprecat de 10313 umea

Figura 7. Motivul practicarii sportului
ales

Factorii motivanti mai importanti
care au predominat in continuarea
practicarii sportului ales in
detrimentul neajunsurilor intalnite, au
fost dorinta de a fi mai bun si ambitia,
ambii inregistrand 33,3%. Putem
observa cu se confirma cele enuntate
anterior cu privire la sursa motivatiei,
confirmandu-se existenta unei
motivatii intrinsece puternice pentru
subiectii nostri.

@ Dorinta de a fi mai bun

@ Castigurile materiale
Provocarea si competivitatea

@ Ambitia

@ nu este cazul

)

4

Figura 10. Factorul motivant in
continuarea sportului ales

Peste 60% dintre respondenti
declara ca in momentul aparitie unui
esec in cariera sportiva, nu se
demoralizeaza ba din contra, acesta

situatie ii motiveaza mai mult. Cu toate
acestea inregistram o contradictie,
deoarece respondentii afirma, tot in
proportie de peste 60%, faptul ca
deseori le lipseste motivarea.

@ Ma demoralizez
@ Ma motivez mai mult

Figura 1. Reactia in momentul aparitie
unui esec

Probabil din lipsa motivatiei si a
altor factori, 66.7% dintre
respondentilor au dorit la un moment
dat sa renunte la ceea ce fac, un factor
putand fi slaba apreciere pentru
rezultatele obtinute, in cazul a 25%
dintre respondenti sau pentru ca
remuneratia financiara nu a fost pe
masura rezultatelor obtinute, in cazul
a 58.3% dintre respondenti.

@® Da
@ Nu

Figura 21. Remuneratia financiara pe
masura rezultatelor obtinute

Peste 90% dintre respondenti au
declarat ca ofera sprijin moral
colegilor lor si cu toate ca, dupa cum
am putut afla de la wunul din
raspunsurile precedente, multi s-au
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gandit la un moment dat in cariera sa
renunte, momentan 75% declara ca nu
ar renunta la cariera actuala, in
detrimentul unui alt job mai bine
platit. Acesta lucru confirma afirmatia
precedente, referitoare la motivul
pentru care continua se practice sport
de performanta, si anume pentru a
deveni mai bun si nu pentru castigurile

materiale, care oricum nu sunt
indeajuns de consistente.
®Da
@® Nu

Figura 32.Renuntarea la cariera
pentru un job mai bine platit

CONCLUZII

Pe baza rezultatelor obtinute in
urma cercetarii de fata, putem spune
ca motivatia este o0 componenta
esentiala in sportul de performanta
dar si in viata celor chestionatii. In
urma prelucrarii datelor reiese faptul
ca majoritatea persoanelor
chestionate se auto motiveaza in cele
mai multe cazuri, insa primesc si
destul de multa motivatie din partea
celor din jur, oferind la randul lor
sprijin moral.

Cercetarea efectuata a scos in
evidenta informatii utile cu privire la
legatura dintre motivatie si sportul de
performanta si anume: motivatia

contribuie esential la performantele
obtinute, majoritatea celor chestionati
fiind motivate pentru a ajunge la cele
mai bune rezultate si a deveni mai buni
pe zi ce trece.

La final putem trage concluzia ca
motivatia joaca un rol cheie in
practicarea unui sport de
performanta, cu efecte directe asupra
rezultatelor obtinute pe parcurs, atat
in competitii cat si in viata noastra de
zZi cu Zi.
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JOCURILE COPILARIEI IN SOCIETATEA CONTEMPORANA

PATRUTIU Paul-Alexandru@

Abstract

Jocurile au nenumdrate beneficii din punct de vedere
psihologic, educativ, social si fizic: antreneazd atentia,
gdndirea, limbajul, imaginatia, asimileazd experientd,
conduite si informatii, dezvoltd relatiile interpersonale,
antreneazd si dezvoltd abilitdtile fizice ale copilului.

Copilul in timpul jocului {si dezvoltd abilitdti care il vor
ajuta pe parcursul vietii. Jocurile il ajutd in mentinerea unei
forme psihice bune, acestea ajutdnd si la performante
scolare mai ridicate. Beneficiile jocurilor nu sunt numai cele
deja enumerate, totodatd prin jocurile practicate in aer liber
(jocurile de miscare) se intdreste sistemul imunitar al
copilului, se mentine o formd fizicd bund, se ard caloriile care
dacd ar duce o viatd sedentard, ar reprezenta un risc ridicat
de obezitate sau un potential declansator pentru numeroase
alte boli.

In ultima perioadd un procent foarte mare din randul
copiilor au renuntat la jocurile copildriei in detrimentul
jocurilor pe console ori telefoane, sau se joacd foarte rar
jocurile care implicd si activitate fizicd. Generatiile
anterioare prin aceste jocuri si-au dezvoltat spiritul de
competitie, imaginatia, creativitatea, care sunt atdt de
esentiale in viata de adult.

Cuvinte cheie: copiii, joc, invatare, dezvoltare

Afilierea autorilor
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INTRODUCERE

Am ales aceasta tema constatand, in
decursul ultimilor ani, lipsa interesului
tot mai mare din partea copiilor
pentru jocul in afara casei, adica in fata
blocului, in fata portii, in parcurile
amenajate, sau pe terenurile din
curtea scolii. In ultimii 10 ani
tehnologia a cunoscut un trend
ascendent remarcabil, dar in acelasi
timp, odata cu aparitia a tot mai multe
gadgeturi, acestea au distras atentia
copiilor de la practicarea jocurilor
copilariei si au captat cu orele atentia
lor in fata ecranelor smartphone-
urilor, tabletelor sau televizoarelor.

Joaca in aer liber este egala cu
sanatate fizica si mintala. Practicarea
jocurilor copildriei nu duce doar la a
face miscare, ci si la socializare intre
cei mici inca de la varste fragede.

Eu fac parte din generatia ,cu cheia
la gat”, iar pentru generatia noastra
cea mai mare bucurie era cand ne
lasau parintii pe afara, sa ne intalnim
cu ceilalti copii din zona si sd jucam tot
felul de jocuri transmise din generatie
in generatie sau nou nascocite, de la
fotbal si tenis cu piciorul, pana la ratele
si vanatorii, tara-tara vrem ostasi,
lapte gros, sotron, elasticul, noua
pietre, meseriile, etc.

Prin rezultatele obtinute in urma
realizarii acestei cercetari, sper sa-i fac
pe parintii copiilor care petrec mult
timp in fata gadgeturi-lor, sa Incerce sa
le readuca acestora interesul pentru
jocurile in aer liber

LITERATURA DE SPECIALITATE
Jocurile au nenumarate beneficii
din punct de vedere psihologic,

educativ, social si fizic: antreneaza
atentia, gandirea, limbajul, imaginatia,
asimileaza experientd, conduite si
informatii, dezvolta relatiile
interpersonale, antreneaza si dezvolta
abilitatile fizice ale copilului (Schiopu,
1997).

Copilul in timpul jocului 1si dezvolta
abilitati care il vor ajuta pe parcursul
vietii. Jocurile 1l ajuta Tn mentinerea
unei forme psihice bune, acestea
ajutand si la performante scolare mai
ridicate. Beneficiile jocurilor nu sunt
numai cele deja enumerate, totodata
prin jocurile practicate in aer liber
(jocurile de miscare) se intdreste
sistemul imunitar al copilului, se
mentine o forma fizica buna, se ard
caloriile care daca ar duce o viata
sedentara, ar reprezenta unriscridicat
de obezitate sau un potential
declansator pentru numeroase alte
boli (Petrea, 2016).

In ultima perioadd un procent
foarte mare din randul copiilor au
renuntat la jocurile copildriei in
detrimentul jocurilor pe console ori
telefoane, sau se joaca foarte rar
jocurile care implica si activitate fizica.
Generatiile anterioare prin aceste
jocuri si-au dezvoltat spiritul de
competitie, imaginatia, creativitatea,
care sunt atat de esentiale in viata de
adult. Aceste jocuri sunt foarte
importante in crearea unor legaturi de
prietenie care pot dura tot restul vietii
(Rusan, 2020).

Parintilor din societatea
contemporand le este greu sa mai
gaseasca timp pentru a se juca cu copiii
lor, deoarece cam 1n orice familie
ambii parinti lucreazd, sau multe
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familii sunt monoparentale si astfel
este tot mai putind implicarea
parintiilor in joaca copiilor.

Participarea parintilor in jocul
copiilor este importanta pentru
crearea unor legaturi stranse si de
durata cu copiii. Permite parintiilor sa
descopere unicitatea copilului sau,
creste stima de sine a copilului prin
implicarea parintelui si primirea de
incurajarii  din  partea acestuia
(Craciun, 2012).

Pentru copil existda multe avantaje
in jocurile care le practica prin aceea
cad invatd sa gandeasca logic, sa-si
sporeasca abilitatile de rezolvare a
problemelor. In timpul jocurilor copiii
descopera propriile interese, isi
dezvolta abilitatile de luare a
deciziilor, 1l ajutad sa fie parte a unui
grup si cum sa se comporte ca parte a
acestuia. Il finvatdi cum s3i fie
competitiv sau cum sa gestioneze
situatia atunci cand pierde (Anderson-
McNamee & Bailey, 2010).

In esent prin practicarea jocurilor,
copilul se dezvolta din toate punctele
de vedere, 1si dezvolta toate functiile
fizice si psihice, se pregdteste pentru a
deveni adult, fara sa realizeze acest
lucru, socializeaza cu ceilalti copii,
adulti sau membri ai familiei, invata sa
faca strategii pentru a castigarea unui
joc, sau fnvata sa reactioneze la
pierderea unui joc, si nu in ultimul
rand se distreaza si isi consuma
energia prin ceva care-i place.

METODOLOGIE
In vederea obtinerii datelor
necesare proiectului de cercetare, am

folosit un chestionar format din 17
intrebari cu raspunsuri multiple.

Chestionarul a fost distribuit
pdrintilor prin aplicatii de chat, in
privat. Scopul chestionarului si al meu
in primul rand a fost de a afla cat mai
practica copiii de azi jocurile copilariei
fata de parintii lor (cand se aflau la
aceeasi varstd) si cit de mult 1i
indruma parintii pe copii spre a
practica aceste jocuri.

Am  urmdrit la  momentul
distribuirii chestionarului ca acesta sa
fie trimis unor parinti cu o plaja larga
in ceea ce priveste varsta si in special
familiilor cu doi sau trei copii,
indiferent de mediul de provenients,
clasa sociala sau apartenenta etnica.

Chestionarul a fost completat de
catre un numar de 37 de parinti, cu
varste intre 26-45 ani, fiecare avand
intre 1-3 copii de varste diferite, iar un
procent foarte mare are studii
superioare de licenta sau master.

ANALIZA DATELOR

® De foarte multe ori
@ De multe ori
@ De putine ori
@ De foarte putine ori

Figura 1. Practicarea jocurilor
copilariei de catre parinti

Asa cum era de asteptat, in urma
analizarii rezultatelor din chestionar,
cei mai multi dintre parintii
chestionati au practicat de foarte
multe ori jocurile copilariei. Nici unul
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dintre cei chestionati nu au raspuns ca
au practicat de putine sau foarte
putine ori aceste jocuri.

Spre deosebire de parintii lor, copiii
se situeaza la polul opus, dupa cum
rezulta din raspunsurile lor.

@ Mult
@® Putin
@ Deloc

56,8%

Figura 2. Practicarea jocurilor
copilariei de catre copiii parintilor
chestionati

Din nefericire, transmitere acestor
jocuri de la o generatie la alta aavutde
suferit, deoarece un procent foarte
mare dintre pdrintii chestionati nici
mdcar nu si-au auzit copilul sa
vorbeasca despre jocurile copilariei.

‘ 37,8%

® da
®nu

Figura 3. Procentul parintilor care si-
au auzit copii vorbind despre jocurile
copilariei

Cumulate, jocurile video pe
consola/PC, tableta sau telefon mobil,
practicate de copiii din ziua de astazi
depasesc 50% din opinia parintilor
chestionati.

@ Jocuri video pe consold/PC
@ Jocuri video pe telefonftabletd
@ Jocuri in aer liber

@ Activitati sportive contra cost

Figura 4. Procentul jocurilor practicate
de copiii parintilor chestionati

Un aspectimbucurdtor il reprezinta
faptul ca parintii sunt constienti sau au
constientizat in urma completdrii
chestionarului, importanta acestor
jocuri pentru sdnatatea fizica/psihica
si pentru viata sociala a copilului,
declarand in unanimitate ca considera
benefica practicarea acestor jocuri de
catre copilul lor.

® da
®nnu

100%

Figura 5. Procentul parintilor care
declara ca jocurile copildriei sunt
benefice pentru dezvoltarea copilului
lor
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Desi toti parintii chestionati cred ca
jocurile copildriei sunt bune pentru
dezvoltarea copilului lor, nu toti au
declarat ca ii vor Incuraja pe copii lor
sa practice aceste jocuri in viitor.

@® Da
® Nu

Figura 5. Procentul parintilor care
declara ca pe viitor isi vor incuraja
copilul sa practice jocurile copilariei

CONCLUZII

in concluzie, copiii din ziua de
astdzi practica jocurile copilariei doar
ocazional, Intrucat odata cu evolutia
tehnologiei si a televiziunii le-a fost
acaparata atentia, inca de la varste
fragede, de filmuletele de pe internet
sau de jocurile video.

Schimbarile prin care societatea
actuala trece, i-a facut pe parinti sa fie
mai neincrezatori, deoarece multi nu
isi mai lasa copiii nesupravegheati, iar
in lipsa timpului de joaca comun,
opteaza de multe ori pentru solutia cea
mai comoda, sad-i lase 1n fata

televizorului, pe tableta, telefon mobil,
consola, etc.

In mare parte ma bucur cd am tras
un semnal de alarmad parintilor
chestionati si ca au realizat importanta
acestor jocuri pentru dezvoltarea
copiilor lor din toate punctele de
vedere. Pot declara si ey, in calitate de
pdrinte, ca acest demers m-a facut sa
realizez cat de mult timp petrece
copilul meu pe jocurile pe consola si pe
telefonul mobil.

Concluzia este ca trebuie sa trecem
peste fricile personale si sa ne
indemnam copiii sa iasa din casa, sa
socializeze cu ceilalti copii si sa
practice aceste jocuri pentru o buna
dezvoltare.
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INFLUENTA MEDIULUI ASUPRA PRACTICARII
ACTIVITATILOR SPORTIVE

TETCU Andreea-Ionela®

Abstract

Mentalitatea reprezintd impresia colectivd si
modul de a gdndi si simti al unui popor sau al unei
colectivitdti sociale.

Numeroasele beneficii ale activitdtii si exercitiilor
fizice de-a lungul vietii sunt bine documentate, aceste
activitdti imbundtdtind, in general calitatea vietii, dupd
cum confirmd Organizatia Mondiald a Sandtatii.

Cercetdtorii confirmd importanta activitdtii fizice
si  sportive pentru dezvoltarea copiilor si a
adolescentilor si sugereazd cd existd o legdturd intre
participarea la activitdti fizice si sportive in adolescentd
si nivelurile activitdtii fizice la maturitate.

De asemenea, existd un numdr mare de cercetdri
care demonstreazd legdtura dintre exercitiul fizic si
sdndtatea mentald, dezvoltarea mentald si procesele
cognitive.

In UE, existd o corelatie pozitivd intre nivelurile
activitdtii fizice si speranta de viatd, ceea ce inseamnd
cd speranta de viatd tinde sd fie mai mare in tdrile cu
niveluri mai ridicate ale activitdtii fizice.

Cuvinte cheie: mediu, activitati sportive, mentalitate
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INTRODUCERE

Mentalitatea reprezinta impresia
colectiva si modul de a gandi si simti al
unui popor sau al unei colectivitati
sociale. Acest termen a fost folosit in
filozofia germana si a desemnat modul
sistematic In care individul intelege si
interpreteaza sensul lumii si al vietii.

Personal sunt convinsa ca orice
societate are o mentalitate specific3,
pe care o mosteneste si pe care o
propaga mai departe generatiilor
urmatoare, schimbata sau nu de
influentele contemporane.

La fel de convinsa sunt si de faptul
ca diferentele mentale intre popoare
sunt imposibil de uniformizat. O
persoana de etnie germana nu poate
gandi si simti ca una de etnie franceza
si niciunul dintre ei nu pot gandi ca o
persoana de etnie engleza si pana la

urma nici nu trebuie deoarece
diferentele creeaza identitatea
culturala.

Cercetarea propusa isi doreste sa
identifice eventualele diferente, in
statele Uniunii Europene, in ceea ce
priveste practicarea activitatilor fizice.

Cred ca acest plus de informatie ar
ajuta tinerele generatii sa inteleaga
mai bine cum se manifesta la nivel
national educatia oferita de sistemul
educational, familie, institutii private,
etc.

LITERATURA DE SPECIALITATE
Numeroasele beneficii ale
activitatii si exercitiilor fizice de-a
lungul vietii sunt bine documentate,
aceste activitati imbunatatind, in
general calitatea vietii, dupa cum
confirma Organizatia Mondiala a

Sanatatii.

Cercetatorii confirma importanta
activitatii fizice si sportive pentru
dezvoltarea copiilor si a adolescentilor
si sugereaza ca existd o legatura intre
participarea la activitati fizice si
sportive Tn adolescentd si nivelurile
activitatii fizice la maturitate (OECD,
2012).

De asemenea, existd un numar
mare de cercetdri care demonstreaza

legatura dintre exercitiul fizic si
sanatatea mentala, dezvoltarea
mentald si  procesele cognitive

(Department of Health and Human
Services, 2008).

In UE, existd o corelatie pozitiva
intre nivelurile activitatii fizice si
speranta de viata, ceea ce inseamna ca
speranta de viata tinde sa fie mai mare
in tarile cu niveluri mai ridicate ale
activitatii fizice (WHO, 2009).

Lipsa activitdtii fizice cauzeaza o

serie de efecte negative, inclusiv
mortalitatea prematura, cresterea
numarului de persoane

supraponderale si obeze, cancer la san
si la colon, diabet si cardiopatie
ischemici. In 2009, inactivitatea fizici
a fost identificata drept cel de-al
patrulea factor de risc pentru
mortalitatea prematura si boli in tarile
cu venituri ridicate din Intreaga lume,
acest fenomen cauzand peste un
milion de decese doar in Europa
(DCMS, 2002).

Pentru a sprijini statele membre,
Uniunea Europeana a promovat
activitatea fizica prin politicile si
instrumentele sale financiare, in
special in domeniul sportului si al
sanatatii si a oferit factorilor de decizie
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politica orientari bazate pe date
stiintifice sub forma Orientarilor UE
privind activitatea fizica.

Aceste orientari, elaborate de un
grup de 22 de experti din toata Europa,
provenind din diferite discipline si
reprezentativi pentru comunitatea
stiintifica, au fost confirmate in 2008
de ministrii sportului din statele
membre ale UE (EU, 2008).

Cresterea costurilor anuale directe
pentru ingrijiri medicale si a costurilor
indirecte, pe cap de locuitor (in
Australia, Elvetia si SUA), ca urmare a
lipsei activitatii fizice, prezinta un
trend ascendent (Kohl et al., 2012).

Conform datelor publicate de
Eurostat, valabile pentru anul 2017,
96% dintre romanii cu varsta de peste
16 ani sustin ca au facut exercitii fizice
sau sport saptamanal in timpul liber .
Datele mai arata ca circa 25,3% dintre
romani petrec mai putin de o ora
facand sport, 42.5% dintre romani
petrec Intre o ora si trei ore pe
saptdamand, desfasurand activitati
fizice, alti 14,8% romani dedica 3-5
ore sportului, In timp ce 13,5%
depasesc 5 ore pe saptamana.Doar
3,9% dintre romanii de peste 16 ani au
declarat ca nu fac activitati fizice deloc

In Danemarca 93%  dintre
respondenti au declarat ca fac exercitii
fizice, in fiecare saptamana.
Urmatoarele locuri sunt ocupate de
Olanda (91%), Germania (88%),
Finlanda (87%), Suedia (86%) si
Slovenia (85%), in timp ce media celor
28 de state membre UE este de 72%.
La polul opus, se afla Cipru si Ungaria
(ambele cu 50%), Portugalia (45%) si
Croatia (36%).

La nivelul intregii Uniuni, 27%
dintre europeni au facut exercitii fizice
timp de panala 3 ore, 17% intre 3 si 5
ore si 28% timp de 5 ore sau mai mult
(Eurostat, 2017).

METODOLOGIE

In vederea colectarii datelor pentru
aceasta cercetare am distribuit, in
perioada 15 noiembrie 2020 - 15
ianuarie 2021, un chestionar care a
cuprins 15 intrebari. Chestionarul a
fost trimis atat prin intermediul
internetului, mai precis pe retelele de
socializare Facebook, Messenger si
WhatsApp, cat si fizic unor persoane
din Germania, deoarece pe intreg
parcursul conceperii proiectului am
avut oportunitatea de a ma afla in
aceasta tara. Am obtinut in final 50
raspunsuri din partea unor persoane
cu varste si nationalitati diferite.

ANALIZA SI
DATELOR

In urma centralizdrii si analizarii
datelor am reusit sa intocmesc un
profil al respondentilor.

In ceea ce priveste varsta
respondentilor, am inregistrat
raspunsuri de la persoane cu varste
foarte diferite, Incepand de la 20 de ani
panala 51 de ani si peste, Insa cele mai
multe persoane s-au situat in
intervalul 20-25 ani si 36-40 ani.

INTERPRETAREA
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@ 20-25
@ 26-30
® 31-35
@ 36-40
@ 41-45
® 45-50
® 51 sipeste

Figura 1. Varsta respondentilor

Sunt persoane cu preponderenta de
sex masculin, 62%, nascute in mediul
urban, 64% si putin peste jumatate,
58% sunt necasatoriti. Sunt persoane
cu o calificare inalta, peste jumatate
avand studii universitare: 46% declara
ca au finalizat o facultate la nivel de
licentd, 30% au finalizat liceul, 16% o
facultate la nivel de master si 8% o
scoald profesionala. In privinta
domiciliului actual, mai mult de
jumadtate din respondentii chestionati
isi au domiciliul in Romania, 68%,
10% locuiesc in Germania, 8% in
Spania, 4% iIn Ungaria si Elvetia, iar
2% in Austria, Italia si America

@ Scoala generala

@ Liceu

© Scoala
profesionala

@ Facultate nivel
licenta

@ Facultate nivel
master

Figura 2. Studiile respondentilor

Am continuat cu explorarea
opiniilor referitoare la promematica
cercetarii si in prima instanta am dorit
sa stabilesc daca respondentii sunt
persoane active sau nu. Astfel, dupa
cum putem observa si din figura de
mai jos, 30% practica activitati
sportive o data pe saptamana, 24% de
2 ori pe saptamana, 8% de 3 ori pe
saptamand, 12% de 4 ori pe
saptamand, 14% de 5 ori pe
saptamand, iar 10% nu practica
asemenea activitati. Desi, se pare ca
exista persoane care nu practica deloc
si nu au niciun fel de contact cu
activitatile  sportive, procentajul
acestora ajungand la 10%.

@ odatape
saptamana

@ de 2o pe
saptamana

® de 3oripe
saptamana

@ dedoripe
saptamana

@ de 5oripe
saptamana

® mai mult de 5 ori.
@ niciodata

Figura 3. Repetitivitatea practicarii
activitatilor sportive de catre
respondenti

Desi conform datelor de mai sus nu
putem sa-i consideram pe respondenti
persoane active din punct de vedere
fizic, totusi 72% considera acest tip de
activitati foarte importante si 28%
importante.

Un procent semnificativ de
respondenti, 66%, sustin ca exista o
diferenta simtitoare intre mentalitate
si abordarea activitatilor sportive,
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32% atesta ca exista diferente dar nu
exagerate, pe cand doar 2% raspund
ca din perspectiva lor nu ar exista nici
o diferenta 1n legdtura cu subiectul
propus.

Practicarea activitatilor sportive
este din punctul de vedere al
respondentilor foarte importanta,
38%, importanta, 44% si nici
importanta, nici neimportanta pentru
18% in tara unde locuiesc acum.

@ Foarte importanta
@ Importanta
Nici importanta,
nici neimportanta
@ Neimportanta
@ Extrem de
neimportanta

Figura 4. Importanta activitatilor
sportive in tara unde locuiesc

Referitor la modul in care mutarea
in alta tara le-a schimbat conceptia cu
privire la practicarea activitatilor
sportive, 28% au declarat ca da si 26%
ca nu. 46% dintre respondenti nu au
putut evalua cu certitudine daca acesta
schimbare in viata lor a influentat si
modul in care se raporteazda la
subiectul in cauza.

Cand vine vorba despre factorii
care influenteaza perceptia oamenilor
asupra practicarea activitatilor
sportive, 28% afirma ca modelele din
societatea In care traim ne sunt un
mare exemplu si ne pot influenta in a
practica activitati sportive, 24% dintre
respondentii mei sustin ideea ca Intr-o

mare masura educatia parintilor joaca
un rol important, 22% spun ca scoala
ar fi un factor important -care
influenteaza, 14% din oameni cred ca
starea de sandtate perceputa a celor
care practica astfel de activitati poate
fi un factor de influenta si chiar modul
in care aratd din punct de vedere fizic
practicantii acestui tip de activitati,
pentru 12% dintre respondenti.

@ Educalia primita de
la parinti

@ Educatia primita de
la scoala
Modelele din
societatea in care
traigsc

@ Starea de sanatate
al celor care le
practica

@ Aspectul fizic al
celor care le
practica

Figura 5. Factorii care influenteaza
perceptia oamenilor asupra
practicarea activitatilor sportive

Motivele care stau la baza
inregistrarii in Romania a unui
procent scazut in ceea ce priveste
practicantii de activitati sportive pot fi
nenumdrate insda am incercat sa le
sintetizam in 4 mari categorii.

Mai mult de jumadtate dintre
respondentii, 58%, sustin ca lipsa unei
educatii sportive ar fi motivul cel mai
intemeiat pentru care procentul
practicantilor de activitati sportive din
Romania este scazut. Apoi 16% cred ca
lipsa timpului liber ar fi un
impediment, alti 16% spun ca dorinta
de autodepasire si 10% invoca lipsa
banilor.
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@ Lipsa timpului liber

@ Lipsa banilor
Lipsa unei educatii
in acest sens

@ Lipsa dorintei de
autodepasire

Figura 6. Motivul datorita caruia
procentul celor care practica activitati
sportive este scazut in Romania

In final am dorit sa aflu care este, in
opinia celor care au dorit sa participe
la aceasta cercetare, tara cu o cultura
sportiva foarte dezvoltata. Astfel,
probabil datorita numarului mare de
respondenti din  aceasta tara,
Germania a inregistrat cele mai multe
voturi, in numar de 19, apoi Suedia si
America cate 6 voturi fiecare, Norvegia
4 voturi si Elvetia, Polonia, Marea
Britanie, Luxemburg, Italia, Spania,
Danemarca, Franta, Austria si
Romania cate un vot fiecare. 4
persoane nu si-au exprimat opinia cu
privire la acest subiect.

CONCLUZII

In urma demersului cred ca putem
afirma ca existd o oarecare
discrepanta intre perceptiile
oamenilor din statele  Uniunii
Europene referitoare la modul in care
se practica activitati sportive.

Am putut observa, ca majoritatea
odata mutati in alta tar3, alta decat cea
in care s-au nascut, sunt dispusi sa se
adapteze si sa se schimbe, prin

respectarea din
respectiva.

Ceea ce mi se pare esential de
subliniat este cd nu exista mentalitati
gresite ci doar diferite, care trebuie
abordate cu deschidere si acceptare
fata de ceilalti. Asa cum noi avem
dreptul sa credem ca gandirea noastra
e cea corecta, asa au si ceilalti acest
drept. Astfel, trebuie sa fim deschisi
spre nou, spre a cunoaste, spre a ne
autodepasi si imbunatatii mereu.

regulilor tara
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PREGATIREA PSIHOLOGICA A ARBITRILOR DE HANDBAL

ZSIDO Maria-Mirabela®

Abstract

Pentru o buna organizare si desfdsurare a
competitiilor este nevoie de oameni cu caracter
profesionist. Jocurile bilaterale trebuie oficiate de
arbitrii legitimati la Federatia Romana aferenta
fiecdrei ramuri sportive. Transparenta in aceste situatii
este una foarte mare. Tocmai de aceea lucrarea mea
propune sa reliefeze pregdtirea psihologica a arbitrilor
nu doar la nivelul marilor competitii, ci si la nivelul
competitiilor scolare organizare de Ministerul
Educatiei in colaborare cu Inspectoratele Scolare
Judetene.

Conceptia de pregdtire psihologica, a arbitrilor
este o cerintd tot mai des exprimata de cdtre numerosi
experti din domeniu. Se considera a fi o componenta
esentiald, intrucdt dezvoltarea abilitatilor (fizice,
mentale, sociale, ajuta la realizarea unei concentrdri
mai eficiente in conditii de stres.

Pregadtirea fizica si cea teoretica trebuie realizate
concomitent cu cea psihologica, intrucadt intre ele exista
o conditionare reciproca foarte stransd.

Cuvinte cheie: pregatire psihologica, arbitri, handbal

Afilierea autorilor
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INTRODUCERE

Lucrarea de fata isi propune sa
urmareasca  comportamentul  si
pregatirea mentala a arbitrilor de
handbal si nu numai, deoarece, pentru
a atinge obiectivele in perioada
competitionala este nevoie pe langa
pregatirea fizica si cea teoretica, sa
pregatim si sa antrenam psihicul.
Toate aceste aspecte incercam sa le
dezvoltam in ceea ce urmeaza, ajutand
arbitri si implicit sportivi sa inteleaga
mai bine ce se intampla si cum ar
trebui sa gestioneze emotiile, ca
acestea sa poata deveni constructive,
sa ii ajute pentru a trece peste punctul
critic atunci cand fac anumite greseli,
in esenta sa faca fata tutror factorilor
perturbatori.

Pentru o buna organizare si
desfasurare a competitiilor este
nevoie de oameni cu caracter
profesionist. Jocurile bilaterale trebuie
oficiate de arbitrii legitimati Ia
Federatia Romana aferenta fiecarei
ramuri sportive. Transparenta in
aceste situatii este una foarte mare.
Tocmai de accea  lucrarea mea
propune sa reliefeze pregatirea
psihologica a arbitrilor nu doar la
nivelul marilor competitii organizate
de federatiile romane in cadrul
campionatelor nationale sau chiar
modiale, ci si la nivelul competitiilor
scolare organizare de Ministerul
Educatiei in colaborare cu
Inspectoratele Scolare Judetene.

Conceptia de pregatire psihologica,
a arbitrilor este o cerinta tot mai des
exprimata de catre numerosi experti
din domeniu. Se considera a fi o
componenta esentiala intrucat

dezvoltarea abilitatilor fizice, mentale,
sociale, ajuta la realizarea unei
concentrari mai eficiente in conditii de
stres.

Pregatirea fizica si cea teoretica
trebuie realizate concomitent cu cea
psihologica, intrucat intre ele exista o
conditionare reciproca foarte stransa;
de altfel, s-a constatat ca tratarea lor
separata franeaza imbunatatirea
performantei. Pregatirea fizica este
mai legata de cea teoretica in etapele
de pregatire, iar in aceasta lucrare voi
incerca sa demonstrez ca este foarte
importanta si perfectionarea pregatirii
psihologice. In caz contrar nu se poate
obtine o crestere corespunzatoare in
ceea ce priveste un ansamblu complex,
a ceea ce inseamna un arbitru complet.

Trebuie mentionat aici ca, arbitrii
nu sunt innascuti, ci sunt instruiti
pentru a deveni profesionisti in munca
pe care o depun. Ca atare, abilitatilor
psihologice ar trebui sa li se acorde o
atentie serioasa pentru a putea
imbunatati sau excela. Un punct care a
devenit foarte important este nevoia
de mai multa responsabilitate in
numele arbitrilor pentru deciziile lor
luate in timpul jocurilor deosebit de
stresante (Mascarenhas et al,, 2002).
Acest lucru este subliniat 1In
continuare de Martin et al., 2001, cel
care a sustine ca presiunea psihica
asupra unui arbitru este la fel de
importanta ca si stresul fizic.

Lectorii [HF (International
Handball Federation) in ultimii ani, au
pus un accent enorm pe pregatirea
mentala indrumand toti arbitrii la
aceste seminarii. Este esential ca acest
proces sa il initieze in saptamana
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premergatoare meciului, deoarece
mentinerea unui optim motivational
intr-o perioada mai lunga de timp este
esentiala ca reusita sa fie completa.

In studiul pe care l-am propus, as
dori sa aflu cat de siguri pe stapanirea
de sine pot fi arbitrii, despre tranzitia
de la o competitie majora dominata de
mass-media, de galerii ostile, de
implicarea autoritatilor locale, la o
competitie in care nu sunt implicati
atat de multi factori perturbatori dar
in care primeaza rezultatul si impactul
afectiv al acestor activitati asupra
starii emotionale, deoarece rodul
performantelor incepe sa predomine
inca de pe bancile scolii.

In ceea ce urmeaza voi incerca sa
fac o analiza a gandurilor unui arbitru
inaintea unei competitii sau meci, cu
miza, cum isi stapaneste emotiile, cum
incearca sa isi invinga neicrederea in
propriile forte, cum isi gestioneaza
rabdarea pe care trebuie sa o adapteze
jocului si incercarea de a interprinde
spritul de colaborare cu toti cei
participanti la joc.

LITERATURA DE SPECIALITATE

Pentru a descoperi procesele care
stau la baza schimbarilor psihologice,
trebuie sa privim dincolo de
particularitatile formelor specifice ale
psihologiei si sa intelegem aspectele
comune ale evolutiei si experientei
umane.

Pentru a descoperi calea spre
schimbare, trebuie sa privim dincolo
de cuvinte, diagnostice si problemele
manifestate si sa cercetam evolutia
comportamentului si trecutul personal
al fiecarui arbitru, sau pana la urma

chiar si a sportivului in schemele de
atasament, schemele de statut social,
rusinea fundamentala legata de
instinctele primitive, mecanismele si
efectele anxietatii si  stresului
emotional.

Numeroase ilustrari completeaza
explicatiile stiintifice, oferindu-ne
noua cititorilor un interesat tablou
complet al schimbarii prin exercitii
psihologice. Cozolino, 2009 incearca,
prin scrierile sale, sa ne invete cum sa
ne stapanim emotiile si sa le
transpunem de asa natura incat
acestea sa fie constructive. El
argumenteaza ca abordarea folosita
este de mare ajutor psihologului care
incearca sa inteleaga ,cine este aceasta
persoana cu care lucrez si de ce este ea
asa cum este”, concentrandu-se asupra
creierului uman si modului in care
incercam sa conectam emotiile si
trairile la procesele psihice (Cozolino,
2009).

Fiecare capitol ofera un rezumat,
descrie un proces de evaluare si

diagnosticare conform unor
proceduri; de asemenea, discuta
problemele  etice ridicate de

interactiunea cu entitatea umana,
prezinta pe scurt modalitatile de a
gestiona riscurile asociate in cazurile
respective si formuleaza posibile
recomandari, inclusiv prin comentarii
despre un posibil plan de tematic,
alaturi de comentarii utile si de
profunzime privind procesul de
evaluare si de identificare a unui plan
diferential.

Rodolfa, 2019 evidentiaza
dinamismul ierarhic al dezvoltarii
omului prin formarea de competente
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adaptive mediului ambiental si modul
in care se construieste treptat
personalitatea, acumuland insusiri
inca de la nastere.

In centrul analizei propuse de
autori se afla factorii care influenteaza
si determina dezvoltarea sportivilor,
concentrarea acestora intr-un mediu
favorizant sau defavorizant, nivelul
sociocultural ce joaca un rol
fundamental in structurarea tipologiei
psihice si a stilului comportamental.

De asemenea, in literatura de
specialitate gasim o multitudine de
definitii, a ceea ce inseamna
personalitate. De ce este atat de
necesara studierea personalitatii?
Pentru ca, a fi un bun arbitru, un bun
judecator, trebuie sa ai o personalitate
bine definita.

Allport, 1937 subliniaza ca,
personalitatea este un sistem deschis
si complex, in permanenta schimbare,
iar studiul acesteia este “motivant
intrisec”, existand o curiozitate
naturala, specific umana in legatura
atat cu propria persoana, cat si relatia
cu ceilalti.

Analiza functionala a diferitelor
elemente luate separate (psihologia si
sportivul/arbitrul) conduce la
rezultate pozitive numai atunci cand le
consideram ca verigi, ale unui intreg
indivizibil, aflate in stransa legatura
una cu cealalta.

De cativa ani incoace pentru
Campionatele Mondiale, Europene cat
si Olimpiada arbitrii care oficiaza la
aceste competitii sunt asteptati cu 7

zile premergatoare competitiei
deoarece lectorii IHF (International
Handbal Federation) considera

impetuos ca arbitrii sa fie pregatiti
psihologic la o competitie de
asemenea anvergura, ca acestia sa isi
poata stapani starea emotionala si sa
poata gestiona un meci intr-o
ambianta de fair-play, chiar daca
presiunea unei finale sau chiar semi-
finale poate fi cruciala. Conceptul
acesta pe care lectorii il pun in practica
este defapt cheia. de a duce mai
departe pregatirea psihologica , adica
de a o folosi si la un joc de cupa
europeana cat si la campionatul
national, de a insufla si celorlalti colegi
care nu au privilegiul de a oficia
mondiale sau europene, aceste aspecte
importante care duc la buna
desfasurare a jocurilor (Schorndorf,
2002).

METODOLOGIE

In vederea obtinerii datelor
necesare finalizarii proiectului de
cercetare, am folosit un chestionar,
format din 20 de intrebari prin care
am dorit sa aflam daca arbitrii
considera necesara pregatirea
psihologica si/sau daca reusesc sa faca
fata presiunii psihice atat din partea
antrenorilor sau jucatorilor cat si a
unui public ostil.

Am considerat necesar sa aflam
atat nivelul de perceptie a stresului
cauzat de multipli factori perturbatori
din viata cotidiana si, daca
transpunerea acestor fenomene pot
influienta starea psihica a unui arbitru
in jocurile oficiate de acesta.

Chestionarele au fost distribuite
online, obtinand in final peste 100 de
raspunsuri din partea unor persoane
implicate in aceasta activitate
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sportiva, atat arbitrii activi cat si
arbitrii care si-au incheiat de curand
activitatea, toti cu o experineta foarte
bogata , cu varsta cuprinsa intre 20 si
55 de ani.

ANALIZA DATELOR

Din datele obtinute reiese faptul ca
peste 95% dintre arbitrii considera ca,
pregatirea psihologica este foarte
importanta in timpul jocurilor, ceea ce
este un lucru imbucurator, deoarece
ata lectorii Federatiei Romane de
Handbal, cat si lectorii internationali
considera impetuos necesar ca arbitrii
sa fie pregatiti psihologic la
competitiile pe care le oficiaza. Acesta
este un curent nou introdus in
consfatuirile trimestriale ale arbitrilor
si se pare ca aceasta sugestie a ocupat
intaietate in perceptia celor
chestionati.

Gradul de multumire a fost cu atat
mai mare, deoarece daca maine ar fi
delegati la finala Ligii Campionilor,
peste 72% din corespondenti au
declarat ca ar face fata presiunii, timp
ce doar 23% s-au aratat neincrezatori
in pregatirea lor.

In continuare analizam
raspunsurile primite la trei intrebari
aproape identice, care fac referire la
pierderea cumpatului atunci cand unii
jucatori, antrenori sau chiar membri
galeriilor aduc acuze privind
pregatirea teoretica sau fizica a
arbitrilor. Astfel peste 80% dintre
participantii la studiu au raspuns
negativ la aceste intrebari relatandu-
ne ca nu s-au lasat afectati de jigniri
adresate lor, in vreme ce doar 20%
sustin ca s-au simtit lezati.

In final, cu toate ca majoritatea
corespondentilor, considera ca nu s-au
lasat afectati de acuze sau jigniri, mai
mult de jumatate dintre acestia au avut
momente de nehotarare, macar o data
in viata, in care au vrut sa renunte la
aceasta meserie, de-a lungul carierei
lor. Premisa mea este ca, din aceasta
cauza, arbitrii considera importanta
pregatirea psihologica pentru a nu mai
avea aceste momente de cumpana in
cariera lor.

CONCLUZII

Rolul acestei cercetari a fost acela
de a afla cat de important considera
arbitrii ca este pregatirea psihologica
in meseria pe care o practica.

Rezultatul acestui studiu a fost unul
imbucurator, deoarece un procent
extrem de mare a considerat ca
pregatirea psihologica este foarte
importanta si ca, iIn urma unei
pregatiri bine structurate, vor reusi sa
preintampine reactiile la evenimente
de natura ofensatoare care sa le
disturbe starea lor psihica. Astfel, se
poata concentra pentru a reusi sa fie
echistanti pe parcursul jocurilor
oficiate.

Cei 20% dintre cei care au ajutat la
completarea chestionarelor si s-au
simtit afectati de acuze, speram ca pe
viitor sa reuseasca impreuna cu
personalul calificat in consiliere
psihologica, introdusa ca inovatie in
ultimii ani, sa poata despasi acest prag.

Un motiv personal de multumire, in
realizarea acestui studiu, a fost acela
ca, in urma distribuirii chestionarelor,
am fost felicitata atat de membrii
Federatiei cat si de colegii din randul
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arbitrilor pentru initiativa de a realiza
un chestionar care sa ne cuantifice
procentual cat de bine sunt pregatiti
din punct de vedere al starii
emotionale, arbitrii, si cum se pot
gestiona starile afective.

Recomand in urma acestui studiu,
alaturi de pregatirea fizica si cea
teoretica - pregatirea psihologica.
Aceasta sa fie facuta in saptamana
premergatoare jocurilor, culegerea
datelor despre jucatori, caracterul
acestora, despre antrenori, despre
locatia in care urmeaza sa se
desfasoare jocurile. Despre sosirea la
terenul de joc cu cel putin o ora si
jumatate mai repede, pentru a putea
lua contact vizual si emotional cu tot
ceea ce reprezinta jocul in sine.
Deasemenea recomand o discutie cu
partenerul de cuplu participant la joc,
stabilind o strategie bine structurata
in spiritul echidistantei si a fair play-
ului.

Cu siguranta daca trecem in revista
toate aceste elemente si mai adaugam

cele care consideram ca ne dau o stare
de bine, vom putea depasi un posibil
blocaj emotional, iar rezultatul unui
meci bun va fi iminent.
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STUDENTI KMS
GHIOZDANUL IN VIATA SCOLARULUI

CIFREA loana-Cdtdlina®

Abstract

Copiii aflati in proces de dezvoltare corporald, mai
ales cei din ciclul primar scolar, nu ar trebui sub nicio
formd sd poarte greutdti excesive pentru perioade lungi
de timp. Din cauza greutdtii excesive a ghiozdanelor, la
aceste grupe de vdrstd se semnaleazd tot mai multe
probleme de posturd si deregldri ale sistemului
musculo-scheletal, care trebuie sd compenseze acest
stres zilnic.

Normele europene au incercat o relativd
standardizare cu privire la greutatea optimd pe care ar
trebui sd o aibd un ghiozdan. Cu toate cd nu existd un
consens deplin, s-a ajuns la concluzia cd o limitd de 10%
din greutatea corpului, poate fi consideratd rezonabild
in privinta unei incdrcdturi acceptabile. Studiile
desfasurare la nivel international, au demonstrat
prevalenta durerilor de spate si afectiunilor de coloand
vertebrald, in situatia a peste 40% dintre elevii a cdror
ghiozdane depdseau greutatea de 15% din masa
corporalad.

Cuvinte cheie: ghiozdan, copii, deficiente, postura
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INTRODUCERE

Copiii aflati In proces de dezvoltare
corporald, mai ales cei din ciclul
primar scolar, nu ar trebui sub nicio
forma sa poarte greutati excesive
pentru perioade lungi de timp. Din
cauza greutatii excesive a
ghiozdanelor, la aceste grupe de varsta
se semnaleaza tot mai multe probleme
de postura si dereglari ale sistemului
musculo-scheletal, care trebuie sa
compenseze acest stres zilnic.

Normele europene au Incercat o
relativd standardizare cu privire la
greutatea optima pe care ar trebui sa o
aiba un ghiozdan. Cu toate ca nu exista
un consens deplin, s-a ajuns la
concluzia cd o limita de 10% din

greutatea corpului, poate fi
considerata rezonabila In privinta unei
incarcaturi  acceptabile.  Desigur,

aceasta recomandare nu poate fi
standardizata din cauza diferentelor
de greutate dintre copii. Studiile
desfasurare la nivel international, au
demonstrat prevalenta durerilor de
spate si afectiunilor de coloana
vertebrala, in situatia a peste 40%
dintre elevii a caror ghiozdane
depaseau greutatea de 15% din masa
corporala.

Dincolo de procente, care pot fi
substantiale sau nu, relevante sau de
trecut cu vederea, din constatarea
practica, in calitate de parinte, imi este
tot mai clar ca materialele didactice
necesare in scoala primara creeaza o
adevarata povara pentru sistemul
osos al elevilor. E firesc sa ne Intrebam
cat din ceea ce transporta zilnic copii,
pe ruta casa-scoald si retur, justifica
actul educational. Raspunsul la o astfel

de intrebare este, inca, incert. Cum la
fel de incerta este raspunderea celor
care pretind, fara a tine cont de
imperative si studii care arata
contrariul, ca gentile de scoala incep sa
domine de la statura, la sanatate -
copildria si dezvoltarea elevilor. Sper
ca prin aceasta cercetare sa existe un
motiv in plus, pentru factorii de
decizie, ca masurile de preventie sa nu
fie doar o constatare fara urmari, ci o
responsabilitate asumata.

LITERATURA DE SPECIALITATE

De-a lungul anilor, concluziile
incrucisate ale mai multor studii
desfasurate In mai multe tari de pe
diverse continente au pus in evidenta
cateva similitudini, atat in
cuantificarea procentului de masa de
greutate optim al ghiozdanelor, dar si
in privinta solutiilor care pot duce la
restrangerea afectiunilor cauzate de o
supra incarcare a acestora, la nivelul
aparatului muscular si al coloanei
vertebrale.

Din pacate, ideea ca "ghiozdanul
este mai mare decat copilul”
reprezintd un adevar de necombatut,
in Romania. In ciuda faptului ci exista
un ordin de ministru, din 1995, care
stipuleaza ca este acceptatd greutatea
de 2,5kg/ghiozdan, toate studiile
realizate la nivel national arata ca
aceasta greutate este depdsitd in
fiecare an scolar, putand ajunge cu
usurintd la 8kg. In ciuda protestelor
repetate, Ministerul Educatiei nu a
reusit sa optimizeze programa scolara
prin reducerea numarului de manuale
pe care un elev e nevoit sa le
transporte zilnic. Desi unele manuale
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s-au realizat In doua editii, asta nu
ifnseamna ca s-a obtinut un numar mai
mic de pagini si implicit o greutate mai
mica.

Sistemul osos la copii nu este
capabil sa suporte un stres mecanic
excesiv. Studiile conchid ca cele mai
frecvente afectiuni se refera la
afectarea ligamentelor si muschilor
peretelui toracic, schimbarea
centrului de greutate la copii cu
modificari la nivelul coloanei, dureriin
zonele purtarii bretelelor si curelelor,
modificari de postura. Din pacate,
multe dintre aceste probleme ajung sa
fie depistate tarziu faciand dificila
corectarea si vindecarea.

In prezent nu existi strategii clare
care sa prevadd masuri furnizate de
institutiile statului, cum ar fi: spatii de
depozitare a manualelor in interiorul

scolilor, reducerea numarului de
manuale, inutile in cazul unor
discipline precum educatia-fizic3,

auxiliare, rechizite si materiale dozate
in functie de necesititi. In aceastd
situatie, responsabilitatea si atentia
cad in sarcina pdrintilor care trebuie
sa opteze pentru cele mai potrivite
ghiozdane si sfaturi cu privire la
folosirea lor: ghiozdanele care se
muleaza pe curburile coloanei, cu
pereti flexibili, bretele reglabile si
dimensiuni adaptate indltimii copiilor,
nefiind recomandate gentile cu bretele
care obliga la purtarea unilateral3, pe
un singur umar (Ogana, 2016).

De asemenea, nu trebuie evitate
activitatile fizice care relaxeaza
musculatura, dar si evaludrile
periodice de specialitate.

Cercetatori  independenti  sau
afiliati sistemelor de sanatate public3,
dar si mediului academic, au propulsat
in spatiul public de specialitate
suficiente studii bazate pe diverse
criterii, relevante pentru aplicabilitati
practice in acest domeniu. Datele au
fost selectate si evaluate In baza unor
criterii de calitate si metodologii
specifice. Unele criterii au avut in
vedere aspecte ce tin de esantionarea
subiectilor in functie de apartenenta la
mediul rural sau urban, tipul de
invatamant, grad de Iincarcatura,
durata a studiului.

O cercetare desfisuratd in
Indonezia, cu scopul de a analiza
diferentele = de  incarcatura a
ghiozdanelor copiilor din scoala
elementara din zona wurbana si
suburbanda in relatie cu aparitia
durerilor de spate, a demonstrat ca se
stabileste o corelatie intre greutatea
masurata si aparitia durerilor de
spate. Prin urmare, recomandarile au
fost de a se adopta o nouad curriculg,
incepand cu anul 2013, de catre toate
scolile elementare. De asemenea, a fost
incurajata  utilizarea  dulapurilor
pentru a depozita in mod repetat
obiecte folosite la scoala de catre copii
(Layuk et al., 2012).

O alta lucrare de specialitate,
aparutd de aceasta data pe continentul
american, In Canada, a pus in evidenta
siguranta ghiozdanelor si a lamurit
diverse controverse cu privire la
nivelul optim al greutatii
ghiozdanelor, confruntand mai multe
analize de specialitate (Brackley &
Stevenson, 2004).
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Pe baza literaturii de pana la data
studiului, valoarea de 10% pana la
15% din greutatea corporald este o
limita de greutate justificata. Cu toate

acestea, sunt necesare cercetdri
suplimentare pentru a determina
asocierea dintre utilizarea

ghiozdanelor, ranile ce pot aparea la
utilizare si modul in care factorii de
incarcare, designul rucsacului si
caracteristicile personale, cum ar fi
capacitatea fizicd, interactioneaza si
influenteaza  adaptarile necesare
atunci cand acestea sunt transportate
pe diverse distante (Hedge et al,
1999).

Un alt studiu, de aceasta data de pe
continentul european, se focuseaza pe
influenta asupra posturii elevilor a
gentilor de scoald. Grupa vizata de
catre cercetdtori a fost formata din
elevi de scoala primara. Rezultatele au
aratat o schimbare a pozitiei centrului
de gravitate 1In diverse planuri
anatomice, precum si o schimbare in
douda din trei unghiuri posturale,
masurate craniovertebral si
craniocervical. De asemenea, acest
studiu confirma faptul c3, atunci cand
este 1mpiedicat, postura capului
elevilor se deplaseaza intr-o pozitie
mai prelungita (Jurak et al., 2019).

METODOLOGIE
In vederea obtinerii datelor
necesare acestui studiu am utilizat un

chestionar, care are la Dbaza
chestionarul disconfortului
musculosheletal Cornell si contine
intrebari inchise, care vizeaza

obtinerea de informatii cu relevanta
clinica/patologica, combinate cu

elemente ce tin de structura
demografica, mediu delocuire, metode
de deplasare spre/dinspre scoalg,
situatia de pe parcursul orelor de curs.

Designul acestui chestionar are
avantajul de a fi rapid, usor utilizabil,
ieftin si cu capacitatea de a pune
imediat in evidenta date estimative cu
referire la prevalenta durerilor
musculo scheletale in randul elevilor.

Datorita faptului ca nu am efectuat
0o esantionare nu pot declara ca
rezultatele au o relevanta la nivel de
comunitate, insa statistica obtinuta ne
poate ajuta sa ne formam o idee in
privinta problemelor care exista si
reprezintd un punct esential in
demersurile viitoare legate de
problematica in cauza.

Subiectii au fost alesi din cadrul
elevilor claselor a V-a, provenind de la
Liceul cu Program Sportiv Alba Iulia,
fete si baieti, cu varsta maxima de 12
ani.

Chestionarele au fost administrate
electronic, catre unul dintre parinti.
Din totalul de 50 am Inregistrat in final
un numadr de 36 raspunsuri valide.

Rezultatele au fost transpuse in
diagrame pentru o reprezentare facila.
Studiul pune in evidenta prevalenta
durerilor musculo scheletale in
stransa legatura cu purtarea incorecta
si indelungata a ghiozdanului.
ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

Variabilele care au fost luate in
calcul au fost cele precum: factori ce
tin de subiecti (inaltime, greutate,
varsta si gen); factori ce tin de
structura sacului de scoala (tipul de
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ghiozdan, greutatea ghiozdanului);
date ce tin de modul de deplasare al
subiectilor (pe jos, cu autobuz, masina,
etc).

Datele din cercetare au fost
analizate pentru a stabili asocierile
dintre greutatea elevului, varsta,
greutatea rucsacului si aparitia dureri
musculo-scheletice. S-a utilizat o
metoda statistica pentru a determina
asocierea greutatea rucsacului scolar,
metoda de transport si pauza de
rucsac, precum si greutatea rucsacului

scolar ca procent din greutatea
corporald cu dureri musculo-
scheletice.

Astfel, datele obtinute indica faptul
ca din totalul de 36 de chestionare,
avand o  provenienta  urbana
predominanta, cu o reprezentare de
varsta, fnaltime si greutate
aproximativ egala, pentru 33% dintre
respondenti greutatea ghiozdanelor se
inscrie in intervalul 5-6kg, iar pentru
un procent de 25% depaseste aceasta
valoare.

Majoritatea copiilor, 69,4%
folosesc un model de ghiozdan clasic,
purtat pe ambii umeri de 82,9% si pe o
durata de timp preponderenta de pana
la 15 minute de 58,3%. Metoda de
deplasare catre si dinspre scoala a fost
aproape la egalitate intre mersul pe
jos, 45,7% si masina, 48%.

Dintre cei 36 de subiectiimplicati in
acest studiu 80,6% au reclamat dureri
in urma purtarii ghiozdanului. Acestea
sunt localizate dupa cum urmeaza si
inregistreaza urmatoarele procente:
51,4% spate, zona lombara; 31,4%
umeri, iar 17,1% nu au reclamat nicio
durere.

Bazandu-ne pe datele colectate
rezulta ca majoritatea copiilor
cuprinsi in studiu, au varsta intre 11-
12 ani si acuza dureri musculo-
scheletale dupa purtarea indelungata
a ghiozdanului, care are o greutate de
6 kg sau mai mare.

Cu toate ca majoritatea studiilor
aduse in discutie in Romania, pun in
evidenta  faptul ca  greutatea
ghiozdanului nu trebuie sa depaseasca
10% din greutatea copilului, in cazul
nostru este evident faptul ca aceasta
este depasita.

Ca o masura imediata, pretinsa si
recomandata integral de catre parinti,
se remarca ideea amplasdrii de
dulapuri individuale, pentru obiectele
personale, in spatiile comune ale
scolilor. Acest lucru ar favoriza
preluarea de catre elev a unor cantitati
reduse de materiale didactice, in
functie de necesitatile de studiu din
ziua respectiva.

Chiar daca acest studiu nu a
investigat impactul durerii musculo-
scheletice pe termen scurt si
dezvoltarea tulburdrilor musculo-
scheletice in viitor, exista dovezi ca
durerile de spate la o varsta frageda
pot fi predictive pentru viitoare
patologii similare, la adolescenta si
maturitate.
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NECESITATEA KINETOTERAPEUTULUI IN SCOLILE

ROMANESTI

DAVID Corina-Dorina“

Abstract

Programul scolar roméanesc prevede doar doua ore
pe sdptdmana de educatie fizica si sport. Pe ldngd faptul
ca nu sunt suficiente pentru dezvoltarea fizica a
scolarului apare si problema adeverintei medicale, la
care multi pdrinti adera din inconstienta in defavoarea
copiilor.

Evaludrile periodice ale elevilor de cdtre cadrul
medical al institutiei de invdtdmdnt impreuna cu
kinetoterapeutul, pentru depistarea precoce a
anumitor deficiente/afectiuni si indrumarea acestora
cdtre cadrele medicale de specialitate sunt esentiale.

O depistare timpurie a anumitor deficiente
posturale ar creste in primul rdnd posibilitatea de
recuperare si evitarea problemelor de sdndtate care ar
apdrea ulterior, cu influenta asupra  activitatii
cotidiene a viitorului adult.

Rolul principal al kinetoterapeutului in scoli ar fi
cel de a educa, incepdnd de la pdrinti, prin intdlniri
organizate cu acestia, cel putin o data pe an pentru a le
aduce in vizor necesitatea si beneficiile prezentei lui in
viata elevilor.

Cuvinte cheie: kinetoterapeut, scoald, exercitii fizice

Afilierea autorilor

4 student in anul 111 la specializarea Kinetoterapie si Motricitate Speciala din cadrul
Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea , 1 Decembrie 1918” din Alba Iulia
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INTRODUCERE

Tema propusa abordeaza o
problema deloc noua, careia nu i se
acorda prea multa importantd, lucru
datorat probabil si faptului ca doar in
ultimii ani kinetoterapia este privita
cu mai mult interes si in Romania.

Kinetoterapia, definita in linii mari
drept terapia prin miscare, este o
componenta a medicinii fizice, axata

pe studierea mecanismelor
neuromusculare si articulare in
vederea imbunatatirii activitatilor

motrice ale individului, avind atat
scop profilactic cat si curativ.

Asadar, punctul principal al
prezentei kinetoterapeutului in scoli
este cel al profilaxiei, atat primara cat
si secundara. Incepand cu varsta de 5-
6 ani putem observa in randul
prescolarilor/scolarilor un numar tot
mai mare de atitudini deficiente:
atitudine lordotica, cifotica, mers
necoordonat, alergare incorect etc.

Programul scolar romanesc
prevede doar doua ore pe sdptdmana
de educatie fizica si sport. Pe langa
faptul ca nu sunt suficiente pentru
dezvoltarea fizica a scolarului apare si
problema adeverintei medicale, la care
multi parinti adera din inconstienta in
defavoarea copiilor. De exemplu in
urma unei operatii de apendice un elev
poate aduce o scutire medicala pentru
a-si justifica lipsa de la ora de educatie
fizica si pe o perioada mai mare de un
semestru. In urma unei astfel de
interventii chirurgicale elevul nu
poate participa la multe probe
sportive incluse in programa scolarg,
insa ar putea participa la un program
de exercitii fizice adaptat nevoii lui.

Aici intervine rolul kinetoterapeutului
care poate realiza programele de
recuperare in functie de necesitatea
fiecaruia.

De asemenea ar fi indicate
evaluarile periodice ale elevilor de
catre cadrul medical al institutiei de
invatamant impreuna cu
kinetoterapeutul, pentru depistarea
precoce a anumitor
deficiente/afectiuni si indrumarea
acestora catre cadrele medicale de
specialitate.

O depistare timpurie a anumitor
deficiente posturale ar creste in
primul rand  posibilitatea de
recuperare si evitarea problemelor de
sandtate care ar aparea ulterior, cu
influenta asupra activitatii cotidiene a
viitorului adult.

Rolul principal al
kinetoterapeutului in scoli ar fi cel de a
educa, incepand de la parinti, prin
intalniri organizate cu acestia, cel
putin o data pe an pentru a le aduce in
vizor necesitatea si  beneficiile
prezentei lui in viata elevilor.

Kinetoterapia reprezenta 0
necesitate in scoli, deoarece are un
scop profilactic, iar Invatandu-i pe
copii de la varste fragede despre
importanta unei posturi corecte in
viata cotidiana am evita multe
atitudini deficiente, care in timp trec
de la deficiente posturale la deficiente
structurale.

ANALIZA LITERATURII DE
SPECIALITATE

In urma parcurgerii literaturii de
specialitate din domeniu. am putut
observa ca in ultimii ani s-au Incercat
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tot mai multe demersuri pentru a

atrage atentia asupra nevoii si
necesitatii ~ practicarii ~ sportului,
educatiei fizice de catre tineri,

devenind reprezentativ in acest sens
motto-ul ,Sportul da sens vietii si viata
zilelor”.

In acest sens J.J.Rousseau spunea:
,Dacd vrei sa ai un copil inteligent,
dotat trebuie sa-i dezvolti forta pe care
inteligenta i-o va cultiva, sa-1 faci
sandtos si robust pentru a-l1 face
intelept si cu judecata [..] lasa-l sa
lucreze, obisnuieste-1 sa activeze. Sa ai
grija sa se miste mult. Sa fie un om
puternic trupeste, in curand va deveni
puternic si intelectual” (European
Commission, 2007).

Nu doar intelectualii secolului al
XIX-lea au realizat importanta miscarii
in randul copiilor, al tinerilor si al
adultilor, ci daca privim si mai in urma
putem observa la grecii antici si la
romani cat accent puneau pe
dezvoltarea armonioasa, multilaterala
a individului, fiinta umana fiind privita
ca un complex. Poemele homerice,
Eliada si Odiseea reprezinta o dovada
vie a acestor ideologii. Grecii sunt cei
care au introdus conceptul de
gimnastica, activitatile fizice precum
fnotul, marsul, lupta, caldria faceau
parte din activitatile lor cotidiene. De
asemenea Platon definea gimnastica
drept o stiinta, Intrucat ingrijirea
corpului se realizeaza In urma unor
reguli stiintifice. Aristotel, sustinea
ideea ca educatia este un drept a
tuturor oamenilor si In acelasi timp
este cea mai Tnalta functie a statului.

Cu toate ca sunt cunoscute
beneficiile miscarii asupra

organismului nostru, iar istoria ne
arata clar acest lucru, deoarece omul
nu este doar o fiinta sociala ci si una
kinetica, iar aceste doua caracteristici
sunt  absolut necesare pentru
derularea unei vieti normale, odata cu
modernismul a aparut o problema
principald, sedentarismul.

Odata cu capitalismul, care a adus
multe beneficii, dintre care eu o sa
punctez doar unul, cresterea nivelului
de confort, a aparut si sedentarismul.

Comoditatea si accesibilitatea de a-
si asigura nevoile principale, alaturi de
care as adauga accesibilitatea la
tehnologie si internet au convers, in
ceea ce priveste viata omului modern,
intr-un punct de regresie in privinta
miscarii. Acest factor nu-l intalnim
doar in randul adultilor ci tot mai des
si-n randul copiilor. Activitatea lor
principald, care ar trebui sa fie joaca,
si-a schimbat in ultimul timp sfera de
manifestare, fiind inlocuita de jocul in
mediul online. Este in primul rand un
factor care tine de confort, deoarece
am putea face doua analogii, miscarea
sinonim cu efort, sedentarism sinonim
cu confort. Este ceva cu totul perfect
normal ca fiinfa umana sa aleaga
confortul in locul efortului. Problema
apare Insa in momentul in care Intre
cele doua, efort/confort nu exista o
proportie echilibrata.

Dupd cum am mentionat anterior
fiinfa umana este o fiinta kinetic3,
articulatiile, muschii nostri au nevoie
de miscare pentru a putea sa
functioneze in parametri normali,
altfel s-ar produce disfunctii, atat la
nivel articular cat si la nivel muscular.
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In urma proiectelor de cercetare s-
a ajuns la concluzia ca tot mai multi
elevi sufera de afectiuni posturale,
precum cifoze, scolioze, cifolordoze,
lordoze si platfus, acestora
alaturandu-se si obezitatea.

O problema consta in faptul ca nu
au loc destule testariin randul elevilor,
testari care ar trebui realizate in
cadrul cabinetelor scolare de catre
persoane calificate, cel putin de doua
ori pe an.

O alta problema importanta o
constituie numarul insuficient alocat
pentru orele de educatie fizica in scoli,
in prezent fiind alocate doar doua ore
saptimanal. In acest sens s-au realizat
petitii de catre cadrele profesorale si
de iubitorii sportului, insd momentan
fard un rezultat concret.

In Conventia fmpotriva
discrimindrii in Educatie (UNESCO,
1960), educatia fizica si sportul sunt
considerate activitati prin care se
asigura dreptul la educatie, iar in
Legea invatamantului nr. 84/1990, se
evidentiaza ca Invatamantul are ca
finalitate ,formarea personalitatii
umane, inclusiv prin educatie fizic3,
educatie igienico-sanitara si
practicarea sportului”, (MO, 1999),
afirmatie Intarita prin Legea Educatiei
fizice si sportului nr 69/1999 in care
este precizat faptul ca aceste activitati
sunt sprijinite de stat: “Practicarea
educatiei fizice si sportului este un
drept al persoanei, fara nici o
discriminare, garantat de stat, iar
autoritatile administrative, institutiile
de invatamant si institutiile sportive
cu obligatia de a sprijini educatia
fizica, sportul pentru toti si sportul de

performantd, si de a asigura conditiile
de practicare a acestora” (MO, 2000)

Acest cadru legislativ Intareste idea
de necesitate a practicarii sportului de
catre toate categoriile de persoane,
mai ales prin afirmatia sportul pentru
toti, indiferent de aptitudini, statut
social sau deficiente, recunoscand
rolul social al acestei activitati prin
intariri legale.

In Declaratia de la Punta del Este a
Ministrilor = Educatiei 1999, se
evidentiaza faptul ca pentru fiecare
dolar investit in educatia sportiva
sistemul medical economiseste 3,8
dolari. Consider ca statul ar avea de
castigat in ceea ce priveste implicarea
in activitatea profilactica fata de cea
recuperatorie, acolo unde este posibil
acest lucru (CDEP, 2010).

Prin miscare si kinetoterapie in
scoli se asigurd formarea de
cunostinte,  deprinderi  practice,
obiceiuri sandtoase. Rolul
kinetoterapeutului in scoli consider ca
este imperios necesar pentru a
preveni si trata elevii.

METODOLOGIE

Cercetarea s-a desfasurat pe durata
lunii decembrie 2020.

Datorita contextului pandemic
actual, accesul direct catre grupurile
tinta avute In vizor, respectiv elevi,
parinti si profesorii de educatie fizica
din cadrul scolilor gimnaziale din Alba
Iulia a fost limitat. Astfel, metoda de
colectare a datelor aleasa a fost
chestionarul distribuit online
pdrintilor din Alba Iulia. Pentru a
atinge persoanele din grupul tinta
vizat am apelat in prima instanta la
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ajutorul directorului scolii gimnaziale
Avram lancu din Alba Iulia, cu
speranta ca v-a directiona
chestionarul catre parinti, elevi si
profesorii de educatie fizica din cadrul
scolii, insd, pentru a acoperii o arie cat
mai mare, am trimis chestionarul si
prin Facebook Messenger catre parinti
ai elevilor din alte scoli ale orasului
Alba lulia.

Chestionarul a insumat 16
intrebari, la care am primit raspunsul
dela 163 de subiecti, reusind astfel sa-
mi fac o parere generald, atat asupra
varstei, al nivelului educational cat si
asupra felului in care ei percep
necesitatea kinetoterapiei si
activitatea fizica desfasurata de catre
elevi.
ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

Raspunsurile primite ne ofera
posibilitatea creionarii unei ideii de
ansamblu, Tnsa nu ne certifica un
adevar absolut deoarece nu putem
garanta pentru raspunsurile oneste in
totalitate ale subiectilor.

Varsta celor chestionati este destul
de relevantd deoarece putem observa
cd in orice domeniu generatiile se
diferentiaza din punct de vedere
ideatic si moral. Am obtinut astfel
raspunsuri de la persoane cu varste
intre 20 si peste 50 de ani, in
urmatorul procent: 20-25 de ani 14,7
%, 31-35 de ani 13,5 %, 36-40 de ani
27,6 %, 41-45 de ani 40,5 %.

Genul predominant este cel
feminin, cu 132 de raspunsuri fata de
cel masculin fata de 30 de raspunsuri,
iar mediul de resedinta din care provin

cei chestionati este predominant
urban, cu 143 de raspunsuri fata de cel
rural cu 19 raspunsuri.

Din perspectiva starii civile avem
148 de persoane casdtorite, 10
divortati si 5 necasatoriti. Nivelul de
studiu este mixt, cu precdadere cel de
nivel superior, 70 de radspunsuri
pentru invatdmantul superior nivel
licentd, 63 de raspunsuri nivel master,
26 de raspunsuri nivel liceal si 4
raspunsuri scoala profesionala.

Atat in ce priveste nivelul de
sanatate al parintiilor cat si al elevilor
raspunsurile indica o stare de sanatate
in general buna. In randul copiilor
raspunsurile ne indica 96 de
raspunsuri cu o stare de sanadtate
foarte bund, 56 de raspunsuri cu stare
de sanatate buna, 7 cu stare de
sanadtate acceptabila si un singur
raspuns cu stare de sdnatate foarte
rea.

Toti subiectii au raspuns afirmativ
in ceea ce priveste efectul binefacator
al exercitiilor fizice asupra dezvoltarii
fizice a copiilor lor, iar in privinta
numadrului de ore alocate educatiei
fizicer din  programa  scolarg,
raspunsurile nregistrare au fost dupa
cum urmeazd: 94 de respondenti au
declarat ca sunt prea putine, 68
suficiente o persoana ca sunt prea
multe.

In privinta activititii desfasurate de
copii in timpul liber, raspunsurile au
fost: sport, activitati fizice, 56 de
raspunsuri, jocuri pe calculator,
telefon 46 de raspunsuri, socializarea
in parc, oras, 37 de raspunsuri, citit 10
raspunsuri, socializare online, 7
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raspunsuri si divertisment media cu 7

raspunsuri.
Frecventa practicarii unor
activitati fizice organizate pe

saptdmand se prezinta dupa cum
urmeaza, 56 de respondenti au afirmat
ca nu practica deloc activitati fizice
saptamanale, urmati de 40 raspunsuri
de doua ori pe saptdmand, o data pe
saptamand 25 raspunsuri, de trei ori
pe saptamana 19 raspunsuri, de patru
ori pe saptamana 12 raspunsuri, de
cinci ori pe saptdmana 10 raspunsuri.

In ceea ce priveste prezenta la copii
lor a anumitor deficiente posturale sau
ortopedice, raspunsurile au fost
preponderent negative, 117
raspunsuri, in timp ce cele afirmative
au fost in numar de 46. Corectitudinea
raspunsurilor in privinta acestui
indicator poate fi interpretabila,
deoarece de cele mai multe ori unele
probleme nu sunt usor observabile
pentru o persoand care nu are
experientd in domeniu. Singura
modalitate in care putem fi in
totalitate siguri este realizarea unui
examen de anamneza pentru toti copiii
subiectilor chestionati.

Majoritatea subiectilor, 147 au
cunostinte despre domeniul de
activitate al kinetoterapiei si doar 15
au declarat ca nu stiu sau ca se
adreseazad persoanelor sanatoase. La
intrebarea legata de utilitatea unui
kinetoterapeut in scoli, 142 au
considerat ca ar fi foarte utila in timp
ce 21, nici utila nici inutila.

In ce priveste evaluarea copilului
de catre un kinetoterapeut in cadrul
programului scolar un numar de 161

au raspuns afirmativ si doar 2
persoane au raspuns negativ.

In urma raspunsurilor primite
consider ca parintii sunt deschisi in
fata schimbarii si ar vedea utila
prezenta kinetoterapeutului in scoli.

Cu toate acestea sunt de parere ca3,
daca s-ar crea programe de informare
a parintiilor, atat in mass-media cat si
in cadrul sedintelor, consiliilor cu
pdrintii, in vederea transmiterii
cunostintelor, a informatiilor privind
utilitatea programelor
kinetoterapeutice atdt 1n scop
profilactic cat si curativ, acestia ar fi si
mai deschisi catre acest subiect.

Consider ca in aceasta epoca a
tehnologiei, vitezei, nu intalnim
sedentarismul doar la adulti, ci si in
randul copiilor. Acestora le lipseste
activitatea prin joaca fizica, mai ales in
aceasta perioada In care distantarea
fizica, statul la domiciliu, au devenit
decalogul societatii noastre. Mereu
intrebam cit sta o persoand la
calculator, la televizor. Toti stim ca
lipsa de activitate ne face rau, dar cred
ca accentul trebuie pus pe ce faci, cat
faci si cum faci pentru a compensa

acest lucru, deoarece problema
deficientelor de aici vine, din
dezechilibre.
CONCLUZII

Demersul de fata a venit ca o
confirmare si mi-a intarit credinta in
ideea conform careia prezenta unui
kinetoterapeut in scoli ar fi la fel de
bine venitd precum  prezenta
logopedului sau a psihologului.

Actiunile din punct de vedere
kinetoterapeutic s-ar putea realiza
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intr-o  simbioza  perfecta intre
profesorii de educatie fizica si
kinetoterapeut, acestia completandu-
se perfect in activitatea desfasurata. Pe
de alta parte este nevoie de implicarea
parintiilor care trebuie informati cu
privire la actiunile de kinetoterapie si
la importanta acesteia inca din faza de
profilaxie.

Fiinta umana, la fel ca orice forma
de viata terestra este destinata intr-un
final procesului de eroziune,
degradare, dar prin intermediul unui
stil de viata cat se poate mai sanatos,
acest aspect poate fi Intarziat.

Acum cand traim un apogeu al
dezvoltarii stilului de viata, cand
putem obtine orice intr-un mod mult
mai facil, realizam ca viata fara

miscare, corect executatd, este doar o
forma de stres asupra structurii
noastre anatomice.
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RECUPERAREA REDORILOR ARTICULARE DE GLEZNA
SECUNDARE FRACTURILOR MALEOLARE TRATATE PRIN

OSTEOSINTEZA METALICA

DRAGAN Marius-Iulian®

Abstract

Kinetoterapia este extrem de importanta in
recuperarea articulatiei gleznei, deoarece aceastd
articulatie oferd stabilitate intreqului corp. In cazul
fracturilor cu deplasare, cominutive si cu instabilitate
secundard a gleznei se impune tratamentul chirurgical,
urmat obligatoriu de un program de kinetoterapie.

Tot mai multe clinici din strdindtate si din tara
noastrd recurg la tehnici si aparaturd de ultimd
generatie in recuperarea medicald, atdt la sportivii de
fnaltd performantd, cat si la subiectii care au suferit
accidente casnice sau rutiere.

Deoarece traversdam o perioadd in care timpul
devine din ce in ce mai limitat, recuperarea redorilor
articulare cu ajutorul aparaturii medicale de ultimd
generatie devine o prioritate, astfel incdt un aparat ca
FIZIOTEK-ul dobdndeste un rol esential in recuperarea
mobilitatii gleznei din cadrul sedintelor de
kinetoterapie.

Cuvinte cheie: fractura maleolara, recuperare, Fiziotek

Afilierea autorilor

4 student in anul 111 la specializarea Kinetoterapie si Motricitate Speciala din cadrul
Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea , 1 Decembrie 1918” din Alba Iulia
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INTRODUCERE

Decizia de a aborda aceasta tema,
se datoreaza observarii a unei cresteri
substantiald a incidentei fracturilor
maleolare In randul persoanelor dintr-
0 anumita categorie de varsta, gen si
mediu de provenienta.

Tema prezentei lucrari are ca
obiectiv Incercarea de a reliefa
eficienta unei modalitati de
recuperare a mobilitatii redorilor de
glezna.

Se vor realiza exercitii specifice
kinetoterapiei cu ajutorul aparatului
de mobilizari pasive FIZIOTEK, aparat
ce ar trebui sa faciliteze recuperarea
intr-un timp mult mai scurt a
mobilitatii articulare.

Subiectii prezentei lucrari au fost
supusi unui program de reabilitare
medicald, menit sa corecteze postura
vicioasa si sa creasca forta musculara,
in vederea cresterii functionalitatii

gleznei.

Scopul acestui program medical are
in vedere recuperarea mersului
pentru ca pacientul sa devina

independent in totalitate.

in consecinta, am vizat efectuarea
programului de kinetoterapie, precum
si a tehnicilor de recuperare utilizate,
in evolutia pacientilor pe parcursul
intregului program kinetoterapeutic.

LITERATURA DE SPECIALITATE
Interventia chirurgicala si
kinetoterapia sunt extrem de
importante in recuperarea articulatiei
gleznei, deoarece aceasta articulatie
ofera stabilitate intregului corp (Baciuy,
1972). In cazul fracturilor cu
deplasare, cominutive si cu

instabilitate secundara a gleznei se
impune tratamentul chirurgical, urmat
obligatoriu de wun program de
kinetoterapie care se poate intinde pe
0 perioadd de pana la 12 saptamani
(Anton & Raveica, 2003).

Tot mai multe clinici din strdinatate
si din tara noastra recurg la tehnici si
aparaturd de ultima generatie in
recuperarea medicala, atat la sportivii
de finalta performanta, cat si la
subiectii care au suferit accidente
casnice sau rutiere (Zamora & Ciocoi-
Pop, 2006).

Deoarece traversam o perioada in
care timpul devine din ce in ce mai
limitat, recuperarea redorilor
articulare cu ajutorul aparaturii
medicale de ultima generatie devine o
prioritate, astfel incat un aparat ca
FIZIOTEK-ul dobadndeste un rol
esential in recuperarea mobilitatii
gleznei din cadrul sedintelor de
kinetoterapie (Laszlo & Popa, 2015).

METODOLOGIE

In cadrul acestui studiu subiectii au
provenit de la Spitalul Clinic Judetean
de Urgenta Sibiu. Studiul a fost
efectuat in perioada 15 iulie-15
septembrie 2020, fiecare subiect, fiind
urmarit in decursul a 42 de sedinte
(doua luni).

Au fost monitorizati zece subiecti
care au fost anterior diagnosticati cu
fracturi maleolare tratate prin
osteosinteza metalica, pe baza
examenului clinic si a examenului
radiografic si din acestia am decis
pentru lucrarea de fata sa fac
cunoscute rezultatele a doi dintre ei.
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Ambii au beneficiat de tratament
kinetoterapeutic, Iar unul dintre eij,
suplimentar au beneficiat in cadrul
tratamentului/studiului si de aparatul
pentru mobilizari pasive a flexiei
plantare si a dorsiflexiei.

La inceputul tratamentului
kinetoterapeutic, subiectul este supus
unor teste si/sau metode de evaluare.
Subiectii cu diagnostic ortopedic, de
cele mai multe ori sunt evaluati cu
ajutorul bilantului articular, optional
si scala analog vizuala (VAS).

Bilantul articular exprima
masurarea mobilitatii articulare, pe
toatda amplitudinea de miscare. Reguli
generale pentru efectuarea unui bilant
articular corect: confort pentru
pacient si testator, bilantul articular
trebuie efectuat pana in pragul durerii,
informare prealabild a pacientului, o
buna colaborare cu pacientul
(relaxarea musculard a acestuia). In
efectuarea unui bilant articular s-a
folosit ca mijloc de evaluare
goniometrul, instrument destinat
masurdrii unghiurilor, a amplitudinii
miscarilor de la nivelul unor
articulatii, segmente.

Scala analog vizual3, are in vedere
masurarea dureri pacientului de la 0
(absenta durerii) pana la 10 (durere
foarte mare continua).

In cadrul sedintelor de
kinetoterapie se folosesc, benzi
elastice, saculeti cu nisip, bureti de
diferite forme si dimensiuni, mingi
Bobath si aparatura de ultima
generatie.

Aparatul pentru mobilizari pasive
Fiziotek este folosit cel mai adesea in
cabinetele de kinetoterapie, spitale,

clinici si centre de reabilitare si este
destinat exercitiilor de recuperare
pasivd, controlat cu ajutorul unui
microprocesor, permite o0 miscare
corectd si continud a membrului
pacientului. Se pot executa exercitii de
mobilizare pasiva pentru genunchi,
sold si gleznd, cu viteza reglabila in
timpul flexiei/extensiei.

Aparatul poate fi presetat pentru
sesiune de incalzire, pauze in timpul
flexiei si extensiei, buton de oprire de
urgentda, card de memorie pentru
stocare de date pacient, panou de
comanda mobil cu setdri de urgenta
start/stop.

Figura 1. Aparatul pentru mobilizari
pasive Fiziotek

ANALIZA SI
DATELOR

Incepem prin familiarizarea cu
subiectii grupului de studiu si astfel
luam in calcul trei parametri esentiali
intalniti si in literatura de specialitate,
ca fiind factori determinanti in cazul
fracturilor maleolare, varsta, genul si
mediul de provenienta.

Acest tip de fractura se intalneste
cupreponderenta la persoanele de gen
masculin cu varsta cuprinsa intre 30 si
40 de ani proveniti din mediul urban,

INTERPRETAREA
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iar componenta grupului nostru de
studiu certifica aceasta afirmatie.
Munca fizica, activitatile sportive
fara o pregatire prealabila, accidentele
casnice sau cele rutiere, fac ca barbatii
sa fie mai expusi fracturilor maleolare.
Persoanele din mediul urban au o
viatd mai dinamicd, mai activa, mai
expusa accidentelor si accidentarilor.
Urcatul si coboratul scarilor,
pivotarile, alunecarile, activitatile
sportive (ex: fotbal pe teren artificial,
joc de baschet pe asfalt), accidente
rutiere sau chiar caderi de la tnaltime,

sunt factori determinanti pentru
aceasta categorie de subiecti.
Continuam prin compararea

datelor inregistrate de cei doi subiecti.

Subiectul 1 a facut doar programul
de kinetoterapie pe toata perioada de
recuperare. Se observa o evolutie
constanta, dar 1Inceatd. Subiectul
trebuie sa continue sedintele de
kinetoterapie pana la recuperarea
completa.

25 18
20
13
> ﬂ

Sedinta 1 Sedinta 10 Sedinta 20
Flexie m Extensie

Figura 2. Evolutia subiectului 1

Subiectul 2 a beneficiat si de
aparatul de mobilizari pasive si s-a
observat pe intreg parcursul o evolutie

a mobilitatii
remarcabila.

articulare a gleznei,
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Figura 2. Evolutia subiectului 2

CONCLUZII
Programele de kinetoterapie in
recuperarea redorilor secundare

fracturilor de maleold, au un rol
extrem de important deoarece
readuce si reintegreaza subiectul in
viata de zi cu zi.

Mobilitatea s-a imbunatatit la toti
subiectii atat pe flexie plantara cat si
pe flexie dorsald. Reiese o medie a
cresterii mobilitatii cu cel putin 5
grade la subiectii care au folosit
aparatul de mobilizari pasive.

Subiectii care au folosit aparatul de
mobilizari pasive in prima parte a
programului de reabilitare medicala
(kinetoterapie) au dobandit pe
parcurs mult mai multa Incredere in
capacitatea lor de recuperare,
deoarece au aparut progrese vizibile
inca din primele sedinte.

Mai pot concluziona ca predomina
subiectii din mediul urban, cu
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preponderenta barbatii care sunt mai
expusi riscului fracturilor maleolare.

Se constata ameliorarea durerii,
cresterea functionalitatii Tn urma
reducerii  in circumferinta  a
articulatiei gleznei in urma sedintelor
de kinetoterapie efectuate de subiect.

Cu ajutorul tehnologiei si a
aparatelor de recuperare medicala de
ultima generatie, se dovedeste inca o
data ca vindecarea si recuperarea
mobilitatii articulare se Imbunatateste
la subiectii care au efectuat un
tratament complex de recuperare
asociat cu aparatul de mobilizari
pasive.
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IMPACTUL POSTULUI INTERMITENT ASUPRA
ORGANISMULUI

GHIOANCA Maria-Cosmina®

Abstract

Alimentatia are un impact major asupra calitdtii
vietii, deoarece aceasta permite dezvoltarea
armonioasd si mentinerea stdrii de sandtate la nivelul
intregului organism.

Motivatia alegerii prezentei teme, porneste din
dorinta de a afla ce se intdmpld dacd se renuntd la una
sau mai multe mese pe parcursul unei zile si cum este
influentat organismul. Postul intermitent este un
termen cuprinzdtor care acoperd orice plan alimentar
care alterneazd perioadele de post si non-post. Astfel,
de cele mai multe orli, se sare peste una dintre cele trei
mese alimentare. Acest timp poate varia in diverse
protocoale, de exemplu: 16/8h, 16 ore nu se consumad
alimente care sd influenteze indicele glicemic, iar in
intervalul ramas de 8 ore se pot consuma.

Primele cercetdri referitoare la postul intermitent
au inceput in jurul anului 1915, insd abia incepdnd cu
anii  '60 a crescut interesul pentru acest tip de
cercetare.

Cuvinte cheie: post intermitent, alimentatie, sanatate

Afilierea autorilor

4 student in anul 111 la specializarea Kinetoterapie si Motricitate Speciala din cadrul
Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea , 1 Decembrie 1918” din Alba Iulia
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INTRODUCERE

Alimentatia are un impact major
asupra calitatii vietii, deoarece aceasta
permite dezvoltarea armonioasa si
mentinerea starii de sanatate la nivelul
intregului organism prin influentarea
productiei de hormoni. In trecut, dar
nu numai, stramosii isi puneau viata in
pericol si 1si consumau mare parte din
energie pentru a face rost de hrana. In
prezent, in cele mai multe cazuri omul
dispune de hrana si isi focuseaza
atentia pe alte activitati. Astfel, din
diverse motive precum lipsa timpului,
informatiei sau a comoditdtii multe
persoane adopta idea conform careia
trebuie sa 1si focuseze atentia pe
numarul de mese alimentare, cum sunt
impartite acestea pe parcursul unei
zile, In timp ce necesarul caloric de
cele mai multe ori este ignorat.
Motivatia alegerii prezentei teme,
porneste din dorinta de a afla ce se
intampld daca se renunta la una sau
mai multe mese pe parcursul unei zile
si cum este influentat organismul.
Acest lucru poarta numele de post
intermitent.

Ooi & Pak, 2019, definesc postul
intermitent ca fiind un termen
cuprinzator care acopera orice plan
alimentar care alterneaza perioadele
de post si non-post. Astfel, de cele mai
multe ori, se sare peste una dintre cele
trei mese alimentare. Acest timp poate
varia in diverse protocoale, de
exemplu: 16/8h, 16 ore nu se consuma
alimente care sa influenteze indicele
glicemic, iar in intervalul ramas de 8
ore se pot consuma.

Marea majoritate a persoanelor
interesate de acest stil de viatd, sunt

persoanele cu un surplus de greutate
sau sportivii, acestia avand interes
comun, anume oscilarea caloriilor, fapt
care poate fi usor realizat, dar nu
obligatoriu prin scoaterea unei mese
din totalul de pe parcursul unei zile. In
ciuda faptului ca in alte tari acest
concept a luat amploare In urma cu
multi ani astfel, realizindu-se multe
studii, in Romania, termenul de post
intermitent, a aparut recent, astfel
aceasta lucrare, are scopul de a
evidentia aceste practici si de a
identifica impactul si urmarile asupra
organismului, expuse in literatura de
specialitate straina.

LITERATURA DE SPECIALITATE

Primele cercetari referitoare la
postul intermitent au fnceput in jurul
anului 1915, Insa abia Incepand cu anii
’60 a crescut interesul pentru acest tip
de cercetare. In anul 2016 premiul
Nobel pentru medicina a fost acordat
cercetatorului  japonez, Yoshinori
Ohsumi, pentru descoperirile sale in
domeniul mecanismelor autofagiei
(Van Noorden & Ledford, 2016).

In perioada de crestere celulele se
multiplicd Intr-un timp scurt si intr-un
ritm mai alert in organism, dar odata
cu 1Inaintarea in varstd aceasta
multiplicare este incetinita. De aceea,
este extrem de important sa mentinem
cat mai mult timp viata celulelor, prin
procesul de autofagie celulard. In
perioada de post, de abstinenta de la
mancare apare aceasta autofagie
celulara. Cu alte cuvinte, celulele
puternice  vor  folosi  celulele
ineficiente, celulele slabe, toxinele din
organism, pentru a le transforma in
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energie., Astfel, procesul de
imbatranire al celulelor este incetinit,
sanatatea celulara fiind una
superioara.

Datorita  acestui proces de

autofagie celulard, postul intermitent
are numeroase beneficii la nivelul
organismului, cum ar fi pierderea in
kilograme. In momentul de fati, 90%
dintre adultii care sufera de diabet de
tip doi se confrunta cu kilogramele in
plus fie sunt supraponderali, fie obezi.
Astfel, persoanele care se confrunta cu
un surplus considerabil de kilograme
prezintd un risc mai mare de diabet de
tip doi, in comparatie cu persoanele
care se confruntd la randul lor cu un
surplus de kilograme, dar cu un IMC
mai mic (Gatineau et al., 2014).

Tello, 2018 considera ca 1in
momentul In care oferim constant
alimente si mai ales alimente bogate
caloric organismului, nivelul de
insulind creste, iar surplusul de
energie este depozitat in ficat, In celule
adipoase. In perioadele de post, de
abstinenta de la méancare, nivelul de
insulind scade treptat si se elibereaza
de catre ficat glucoza sub forma de
glicogen. Cand stocul de la nivelul
ficatului se epuizeaza; se elibereaza in
corp hormoni de adrenalina si
glucagon. De asemenea, se elibereaza
grasimea depozitata 1n celulele
adipoase, sub forma de glicerol si acizi
grasi. Glicerolul eliberat din celulele
adipoase trece in sange, apoi in ficat,
iar la nivelul ficatului se produce
glucoza noua. Astfel, mentinand
nivelul de insulind scazut putem
pierde kilogramele nedorite intr-un
mod sanatos. De asemenea, In urma

scaderii glucozei serice, in perioada de
abstinenta de la mancare, creste
hormonul numit noradrenaling, iar In
urma cresterii noradrenalinei se
accelereaza metabolismul (Zauner et
al,, 2000).

Cu toate acestea, scaderea 1In
greutate nu este neapdrat o urmare a
postului intermitent. Postul
intermitent poate fi motivul pierderii
in greutate, doar in cazul prezentei
unui deficit caloric, deoarece scaderea
in greutate depinde numai si numai de
deficitul caloric. In cazul in care acest
deficit caloric nu exista prin adoptarea
postului intermitent, adicd prin
renuntarea la una sau mai multe mese
alimentare, atunci este imposibil sa
pierdem in greutate.

Un alt efect benefic al postului
intermitent 1l reprezinta capacitatea
organismului de a face fata mai usor
unor situatii solicitante si stresante. In
conditii de stres sistemul
cardiovascular este foarte vulnerabil,
din cauza cresterii de insulina. Prin
urmare, In urma unui studiu
desfasurat pe o perioada de sase luni,
pe sobolani masculi, impartiti in doua
esantioane: unul In care au primit
mancare constant, iar altul in care au
fost supusi postului intermitent s-a
demonstrat ca in conditii de stres, spre
exemplu inotatul in apa rece, cel de al
doilea esantion a rezistat mult mai
bine. Astfel, HR si TR s-a mentinut mult
mai bine datorita nivelului de insulina
mentinuta la un nivel mai scazut, spre
deosebire de primul esantion, care a
primit mancare constant (Wan et al,,
2003).
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La nivel global bolile
cardiovasculare reprezinta principala
cauza de deces, se estimeaza 17,9
milioane anual (World Health
Organization, 2019). Conform
Societatii Romane de Cardiologie
(2017), aproximativ 60% dintre
decesele anuale Inregistrate sunt
cauzate de aceste boli cardiovasculare,
iar potrivit Health Data (2010),
principalii factori de risc, care cresc
sansele unei boli cardiovasculare in
Romania, 1i reprezinta: alimentatia,
fumatul, hipertensiunea, consumul
excesiv de alcool, obezitatea,
inactivitatea fizica, etc.

Toti acesti factori fac parte din
categoria factorilor de risc care pot fi
modificati prin schimbarea stilului de
viatd. Drept urmare, un studiu
desfasurat pe wun esantion de
doisprezece adulti obezi, dintre care
opt femei, respectiv patru barbati, care
au tinut post intermitent, pe o
perioadda de opt saptamani, a avut
rezultate promititoare. In urma celor
opt saptamani s-a observat o scadere a
procentului adipos, fara ca masa
musculara sa fie influentata in vreun
fel. Coleserolul LDL (low density
lipoprotein), cat si triacilglicerolul a
scazut cu 25%, respectiv 32%
(Bhutani et al,, 2010).

METODOLOGIE

Lucrarea de fata, are ca principal
instrument de colectare a datelor un
chestionar format din 16 intrebari
inchise, cu doud, respectiv sapte
variante de raspuns. Acest chestionar
a fost gandit si structurat in scopul de
a evidentia interesul altor subiecti

pentru acest stil de viatd, anume
postul intermitent. De asemenea, de a
evidentia numarul de persoane care au
adoptat acest stil de viata involuntar,
inconstient si din lipsa de informatii.

Si.

Chestionarul a fost aplicat, In cursul
lunii Decembrie 2020 si trimis
subiectilor online, prin intermediul
platformei Facebook, pe mai multe
grupuri, tocmai pentru a ajunge la un
numar cat mai vast de subiecti. In final
am obtinut un numar de 63 de
raspunsuri valide
ANALIZA SI PREZENTAREA
DATELOR

Prima parte a chestionarului, a fost
alcatuita din fintrebari menite sa
incadreze persoanele in functie de
datele demografice ale acestora, cum
ar fi varsta, genul, mediul de resedint3,
etc

Persoanele chestionate au avut
varste destul de diversificate,
neincadrandu-se  intr-o  anumita
categorie de varsta. Cel mai frecvent
interval de varsta intalnit este
reprezentat de categoria 20-25 ani, iar
la o Tnsemnata distanta pozitionandu-
se categoria 26-30 ani. Cele doua
categorii totalizeaza, 47,6 procente,
adica aproape jumatate dintre
respondenti, semn cda mediul de
aplicare al chestionarului, cel online,
este posibil sa fii avut o influenta
asupra rezultatelor, respectivele
categorii gasindu-se cu preponderenta
in acel mediu.

Din punct de vedere al ocupatiei,
persoanele chestionate au ocupatii
diverse. Regdsim ocupatii calificate
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precum: expert jurist, medic, dirijor,
manager transport sau contabil, dar
mai regdsim si ocupatii care necesita
mai putina calificare, cum ar fi barman,
casier, sofer, cosmetician sau dispecer.

Prin prisma studiilor declarate ca
fiind absolvite, am putut observa ca un
numar covarsitor dintre respondenti,
63,5%, au studii superioare, date
aflate deloc in concordantd cu
meseriile declarate si cu nivelul
necesar de calificare pentru a fi
practicate. Putem afirma, asadar, ca
participantii la acest studiu sunt ultra-
calificati si cu o educatie peste medie.

Din punct de vedere al genului si a
starii  civile, raspunsurile s-au
mentinut In proportii echilibrate.
Persoanele de gen masculin care au
raspuns la acest chestionar au fost in
numdr aproape egal cu cel al
persoanelor de gen feminin. Numarul
persoanelor casatorite a fost egal cu
cel al persoanelor necadsdtorite, o
singura persoana fiind divortata. Cat
despre mediul de resedintd, cel mai
frecvent raspuns intdmpinat a fost
mediul urban, respectiv 74,6%, iar
25,4% din mediul rural.

A doua parte a chestionarului, a fost
alcdtuita din intrebari care sa
delimiteze persoanele in functie de
cunostintele pe care acestea le au
despre postul intermitent, dar si daca
au adoptat constient aceasta practica
privind alimentatia, de persoanele
care nu au informatii despre acest stil
de viata si se Intdlnesc pentru prima
datd cu aceastd terminologie, dar
totusi involuntar l-au adoptat.

Un procent de 65,1% cunosc
termenul de post intermitent, dar doar

20% au adoptat constient acest stil de
viata.

Dintre persoanele care au adoptat
acest stil de viata, 16,7% l-au adoptat
de mai multde 12 luni, 1,65% de 6-11
luni si 1,65% de 1-2 luni.

In ciuda faptului ci 20% dintre
respondenti au spus cd au adoptat
acest stil de viata, 22,4% tin post
religios. De asemenea 55,6%, au
confirmat cd nu servesc zilnic micul
dejun si 34,9% nu servesc in fiecare zi
cina.

CONCLUZII

Datele culese in urma cercetdrii au
relevat faptul ca un numar Insemnat
de respondenti, cel putin 55,6%, tin
post intermitent cunoscand mai mult
sau mai putin acest fapt, numarul
acestora, avand toate sansele sa fie mai
mare dacad persoanele care au dat
raspuns afirmativ la intrebarea , Tineti
post religios?” sa fii raspuns ca isi
servesc zilnic micul dejun. In privinta
parametrilor demografici precum
varsta, sexul, nivelul de educatie sau
starea civila, acestia par sa nu
influenteze aceste wvalori, Intr-o
directie anume.

Asadar, putem afirma ca In urma
cercetarii realizate, desi un numar
insemnat de respondenti, cel putin
55,6%, practica acest regim alimentar,
doar un procent de 20% dintre acestia
sunt practicanti constienti.

Deoarece prezenta cercetare s-a
realizat in mediul online, unde
anumite categorii sociale de varsta sau
profesionale se regdsesc mai rar,
datele rezultate sunt relevante doar
pentru acest segment al societatii si
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rezultatele nu pot fi generalizate la
intreaga populatiei.
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IMPORTANTA KINETOTERAPIEI SI MASAJULUI IN
AFECTIUNILE CIRCULATORII: TROMBOZA DE ACCIDENT

PASAREA Ofelia-Elena®

Abstract

Motivul principal care a stat la baza alegerii
acestui subiect este dat de incidenta frecventd a
cazurilor de imbolnavire si mortalitate, unul din patru
decese fiind cauzate de trombozd, dar si de
subaprecierea acestei afectiuni in ciuda frecventei
ridicate a cazurilor. Dupd infarctul miocardic si
accidentul vascular cerebral, este cea mai frecventd
patologie cardiovasculard.

Este important si esential ca fiecare individ care a
dezvoltat aceastd afectiune circulatorie sd apeleze la
timp si cu incredere la personalul specializat in fizio-
kinetoterapie pentru a putea interveni in vederea
preint@mpindrii unor consecinte agravante si care ar
putea sd-i pund chiar si viata in pericol. De asemenea,
este important ca tot personalul care activeazd in
domeniul terapeutic si de recuperare sd cunoascd in
detaliu toate aspectele care ar putea sd-i ajute in primul
rdand pe cei care se confruntd cu aceste afectiuni
circulatorii, si in al doilea rdnd pe ei ingisi in obtinerea
rezultatelor si satisfactiilor profesionale.

Cuvinte cheie: recuperare, tromboza

Afilierea autorilor

4 student in anul 111 la specializarea Kinetoterapie si Motricitate Speciala din cadrul
Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea , 1 Decembrie 1918” din Alba Iulia

69



Lucrarile conferintei nationale studentesti
Trenduri si realitdti contemporane in activitdtile fizice si de recuperare

INTRODUCERE

Motivul principal care a stat la baza
alegerii acestui subiect este dat de
incidenta frecventa a cazurilor de
imbolnavire si mortalitate, unul din
patru decese fiind cauzate de
tromboza, dar si de subaprecierea
acestei afectiuni in ciuda frecventei
ridicate a cazurilor. Dupa infarctul
miocardic si accidentul vascular
cerebral, este cea mai frecventa
patologie cardiovasculara.

Un alt motiv pentru care am ales sa
abordez acest subiect este dat de o
cunoastere si educatie precara in ceea
ce priveste abordarea  acestei
afectiuni, precum si de asocierea
metodelor si tehnicilor care ar fi
necesare de luat in considerare atunci
cand se Intampina si se abordeaza
tratarea acestor afectiuni circulatorii.

Cel de-al treilea motiv, dar nu
neapdrat ultimul ca importantd, il
reprezintd confruntarea indirecta cu
aceasta afectiune, in calitate de
terapeut. Astfel am avut posibilitatea
de a pune in aplicare metodele si
tehnicile cunoscute si asimilate in
timpul anilor de studiu pentru a
deveni kinetoterapeut coroborate cu
experienta de mai bine de 7 ani ca
maseur terapeut.

Prin aceastd lucrare imi doresc sa
evidentiez importanta combinarii
metodelor de kinetoterapie si
fizioterapie intr-un studiu comparativ
in care sunt puse fata in fata studii de
caz In care s-au folosit exercitiile de
recuperare alaturi de proceduri
specifice de masaj versus cazuri in
care s-a intervenit minim, din punct de
vedere kinetoterapeutic.

Este important si esential ca fiecare
individ care a dezvoltat aceasta
afectiune circulatorie sa apeleze la
timp si cu incredere la personalul
specializat 1n fizio-kinetoterapie
pentru a putea interveni In vederea
preintdmpindrii  unor consecinte
agravante si care ar putea sa-i puna
chiar si viata in pericol. De asemenea,
este important ca tot personalul care
activeaza In domeniul terapeutic si de
recuperare sda cunoasca In detaliu
toate aspectele care ar putea sa-i ajute
in primul rand pe cei care se confrunta
cu aceste afectiuni circulatorii, si in al
doilea rand pe ei insisi in obtinerea

rezultatelor si satisfactiilor
profesionale.
ANALIZA LITERATURII DE

SPECIALITATE

Tromboembolismul venos, din care
face parte tromboza venoasa profunda
si tromboembolismul pulmonar, este o
afectiune cu repercusiuni si
complicatii pe termen scurt si lung.
Procentajul de 1-3 cazuri la 1000 de
locuitori si riscurile acestei afectiuni
care implica spitalizarea, trauma
legatd de implicatiile ei, chirurgia,
insuficienta cardiaca, tratamentul
estrogenic, toate acestea creeaza
disconfort si  sunt  neplacute
(Cushman, et al, 2004).

De aceea, o mare parte din pacientii
cu afectiuni tromboembolice isi doresc
sa revina la o viatd normala ce implica
activitati fizice regulate si cauta
informatii si persoane specializate
care sa-i ajute in recuperarea si
revenirea la viata sociald. Asadar, este
important sa se cunoascd tipul,
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intensitatea si frecventa efortului fizic
pe care il pot practica.

Practicarea efortului fizic Tn mod
constant ce conduce la cresterea
activitatii cardiovasculare este
considerat benefic si important pentru
scaderea mortalitatii. Mai mult, sunt
scoase In evidentda beneficiile
importante pe care le are practicarea
activitatii fizice de intensitate usoara-
moderatd atunci cdnd activitatea
cardiovasculara ramane neschimbata.
Persoanele sedentare care fac parte
din categoria celor cu factori de risc
cardiovascular ridicat, dar care se
hotarasc sa-si isi schimbe stilul de
viatd intr-unul activ, pot sa
beneficieze, de: scaderea tensiunii
arteriale; scaderea factorilor
protrombotici; favorizarea
vasodilatatiei.

Pe de alta parte, studii recente arata
cad un efort fizic prea intens, poate
stimula aparitia incidentelor
trombotice acute si astfel, poate creste
aparitia stopului cardiorespirator. Se
stie cd persoanele cu afectiuni
cardiovasculare dezvolta complicatii
cardiovasculare in timpul efortului
fizic mult mai mult decat persoanele
sanatoase (Albert, et al., 2000).

Recomandarea exercitiului fizic cu
scopul fmbunatatirii activitatii
cardiovasculare care poate avea ca
efect scaderea factorilor de risc, poate
fi binevenita, doar in conditii de
sigurantd a pacientului in timpul

efortului fizic. Aspectele de care
trebuie sa se tind cont 1In
recomandarea exercitiului fizic

realizat in regim individualizat, sunt
legate de tipul exercitiului,

intensitatea lui, durata exercitiului,

frecventa si progresivitatea

exercitiului fizic (ACSM, 2018).

Incd din trecut era cunoscut ci
incetinirea sau oprirea circulatiei
sangvine predispune la formarea
trombilor, iar sedentarismul sau
momentele de imobilizare prelungit3,
sunt Tn stransa legdturd cu un risc
crescut de tromboembolism venos
(Lakoski et al, 2015)). Activitatea
fizicA care implicA o activitate
muscularda a membrelor inferioare are
ca si efect scaderea presiunii venoase,
cresterea fluxului sangvin venos si
impiedica aparitia edemelor (Kugler,
etal, 2001).

Ca si concluzie, a studiilor efectuate
pe acest subiect se poate spune ca
(Kahn, et al., 2008):

e efortul fizic practicat constant poate

fi un factor de protectie Impotriva

afectiunilor tromboembolice.

o activitate fizicd inceputa prea

devreme dupd un incident de

tromboza venoasa profunda are
aceleasi riscuri pe termen scurt ca si
repausul la pat;

mersul zilnic timp de 6 luni dupa un

incident acut de tromboza venoasa

profundd are ca efect ameliorarea
simptomelor si cresterea -calitatii
vietii;

e Alergarea usoarda pe banda 30 de
minute timp de 6 luni, duce la
ifmbunatatirea circulatiei sangvine a
membrelor inferioare si la o
vascularizare mai buna;

e simptomele sindromului
posttrombotic pot fi ameliorate prin
exercitiul fizic practicat regulat.
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METODOLOGIE

in cadrul proiectului, care s-a
desfasurat pe o perioada de 3 luni de
zile (octombrie 2020 - decembrie
2020) au participat doi subiecti
similari din punct de vedere al
particularitatilor, de gen feminin, cu
varsta cuprinsad intre 50-60 de ani, fara
deosebiri considerabile in ceea ce
priveste stilul de viatd sau in aspectele
fizice si care ar putea influenta sau
vicia rezultatul studiului.

Cei doi subiecti au suferit incidente
trombotice ca urmare a unor
accidentari la genunchi, mai exact
afectiuni ale ligamentelor Incrucisate
ale genunchiului. Ca urmare, cei doi
subiecti au trecut printr-o perioada de
imobilizare partiala (orteza fixa de
genunchi) de doud saptamani, timp in
care li s-au administrat injectabil
substante anticoagulante si
crioterapie. Dupa primele 14 zile de la
incident, au finceput recuperarea
adecvata sub supravegherea atentd a
kinetoterapeutului.

In perioada recuperatorie, subiectii
au avut parte zilnic, 6 zile pe
saptdmand de supravegherea si
suportul kinetoterapeutului cu care au
desfasurat tehnicile specifice si
procedurile de recuperare conform
protocolului de recuperare. Ziua de
pauza a fost ziua de Duminica.

S-au efectuat masuratori metrice la
nivelul genunchiului, coapsei si
gambei precum, testarea articulara cu
ajutorul goniometrului si testarea
fortei musculare la  inceputul
experimentului/recuperarii, respectiv
la sfarsitul experimentului, dar si pe
parcurs la mijlocul perioadei aflate in

cercetare. Masurdtorile au fost
efectuate la  ambele = membre
inferioare, pentru a putea face o
diferenta Intre membrul afectat si
membrul sanatos.

In perioada de convalescenti ca si
pe tot parcursul recuperarii s-au
folosit ca mijloace de recuperare,
urmatoarele tehnici:

Subiectul 1

Mobilizari pasive a membrelor
inferioare si ridicarea lor deasupra
planului patului si pasivo-active prin

contractii  statice cu membrele
inferioare si asupra membrelor
inferioare.

Mobilizari active, chiar de Ila

inceputul recuperarii (Zdrenghea &
Branea, 1995):

e alunecarea calcaiului pe planul
patului, fara a ridica piciorul;

o flexia plantara si dorsala a
articulatiei  gleznei  (articulatia
tibiotarsiana);

o flexia gambei pe coapsa si a coapsei
pe bazin.

Mobilizari active cu rezistenta din
decubit dorsal si ventral sau din
pozitia asezat, pentru extensia gambei
pe coapsa, prin introducerea de
greutati progresiv (Marcu & Dan,
2006).

Masaj cu scopul de a stimula
afluxul sanguin la nivelul extremitatii
bolnave, masaj usor, progresiv, initial
superficial apoi profund sub forma de
glisari cu presiune si periaj de activare
a stazei si edemului veno-limfatic.

Aplicarea  bandajului  elastic,
folosindu-se  mersul ca mijloc
terapeutic de stimulare a circulatiei de
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intoarcere, prin punerea In functiune a
pompelor musculare (Marcu, 1995).
Exercitii respiratorii cu acelasi

scop de stimulare a circulatiei
sanguine.
Subiectul 2

Mobilizarea pasivda a membrelor
inferioare si ridicarea lor deasupra
planului patului.

Mobilizari active, chiar de Ila
inceputul recuperarii (Zdrenghea &
Branea, 1995):

e alunecarea calcaiului pe planul
patului, fara a ridica piciorul;

o flexia plantara si dorsala a
articulatiei  gleznei  (articulatia
tibiotarsianad);

o flexia gambei pe coapsa si a coapsei
pe bazin.

Aplicarea  bandajului  elastic,
folosindu-se  mersul ca mijloc

terapeutic de stimulare a circulatiei de
intoarcere, prin punerea In functiune a
pompelor musculare (Marcu, 1995).
Exercitii respiratorii cu acelasi scop
de stimulare a circulatiei sanguine.
Subiectul 2 nu a beneficiat de tehnicile
de masaj sau mobilizarile cu rezistenta
asistate de kinoteterapeut, tocmai
pentru a putea scoate In evidenta
diferentele in recuperare si timpii

necesari unei recuperdri cat mai
reusite.
ANALIZA SI  INTERPRETAREA

DATELOR

In urma analizei datelor obtinute in
urma madsuratorilor efectuate in cele
trei perioade diferite, la Inceputul
recuperarii, la mijlocul perioadei si la
sfarsitul perioadei urmarite in cadrul

cercetarii, putem prezenta evolutia, in
comparatie a celor doi subiecti.
Legenda:
M.LS. - Membrul Inferior Stang
M.LD. - Membrul Inferior Drept

60
437
> 383838 * 38 - 422
40
30
20
10
0
M.I.S. M.ILD.  M.L.S. M.I.D
afectat = afectat
Subiectul 1 Subiectul 2
Initial = Intermediar = Final

Figura 1. Graficul comparativ al
inflamatiei de la nivelul genunchiului,
a celor doi subiecti (circumferinta)

Din graficul de mai sus reiese cum,
la primele masuratori exista o
inflamatie la nivelul genunchiului
membrului afectat si cum aceasta

inflamatie  scade, revenind la
circumferinta pe care o avea
genunchiul membrului inferior

sanatos. Subiectul 1 de o maniera mult
mai evidenta decat subiectul 2.
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Figura 2. Graficul comparativ al
circumferintei coapselor, a celor doi
subiecti (circumferinta)

Din graficul de mai sus se poate
vedea evolutia tonusului muscular la
nivelul coapsei atat a celor doua
membre inferioare, cat si a celor doi
subiecti.
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Figura 3. Graficul evolutiv al
inflamatiei trombotice la nivelul
gambelor, a celor doi subiecti
(circumferinta)

Din graficul anterior se poate vedea
evolutia inflamatiei trombotice de la
nivelul gambei a celor doi subiecti,
comparative cu evolutia tonusul
muscular de la nivelul gambei, la
membrele inferioare sdndtoase ale
celor doi subiecti.
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Figura 4. Graficul evolutiv al
amplitudinii articulare a genunchiului
a celor doi subiecti

Din graficul de mai sus se observa
evolutia recastigarii gradului de
amplitudine articulara de la nivelul
genunchiului, comparativ cu membrul
sanatos si comparative intre cei doi
subiecti.
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Figura 5. Graficul evolutiv al fortei
musculare

Din graficul de mai sus se poate
observa evolutia recastigarii fortei
musculare de la nivelul membrelor
inferioare a celor doi subiecti aflati in
cercetare.

CONCLUZII

in urma rezultatelor obtinute, se
poate afirma ca subiectul 1, care a
beneficiat de o atentie si o implicare
mai mare a kinetoterapeutului prin
introducerea tehnicilor de masaj, dar
si a exercitiilor n regim de izometrie,
a avut o evolutie a recuperdrii net
superioara fatd de subiectul 2 la care
recuperarea s-a produs mailent si cu o
evidenta mai scazuta.

Drept urmare, este necesarad o buna
informare cu privire la beneficiile pe
care le poate avea masajul si exercitiile
de izometrie asistate de un
kinetoterapeut in cazuistica trombozei
de accident pentru a ajuta la o
recuperare cat mai eficienta.
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Abstract

Trdim in era vitezei si a consumarismului. Prin
intermediul tehnologiei moderne, putem realiza foarte
multe lucruri fdrd a mai fi necesar sd iesim din casa.

Sedentarismul, alimentatia dezechilibratd si lipsa
miscdrii fizice fac parte din viata omului modern. Multe
joburi sunt statice, omul muncind in fata unor
masindrii, mai mult sau mai putin inteligente, in
pozitiile sezut sau stand pentru 8 ore, cu sau fdrd
pauzele aferente. Pentru anumite sarcini de serviciu
avem nevoie doar de un laptop si o conexiune wifi si
putem lucra din orice colt al lumii. Mai nou si
companiile multinationale de la noi din tard, oferd
oportunitatea de a munci de acasd, asa-zisul ,home
office”, cu riscul angajatului de a munci peste program,
implicit ore intregi petrecute in pozitii defectuoase in
fata computerului.

Un aspect foarte important, cu un impact
semnificativ este ergonomia spatiului de lucru, care
este, de cele mai multe ori neglijatd sau pierdutd din
vedere, fie de angajator sau angajat din varii motive.

Cuvinte cheie: deficiente, ergonomie, recuperare

Afilierea autorilor

4 student in anul 111 la specializarea Kinetoterapie si Motricitate Speciala din cadrul
Departamentului de Educatie Fizica si Sport al Facultatii de Drept si Stiinte Sociale,
Universitatea , 1 Decembrie 1918” din Alba Iulia
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INTRODUCERE

Viata In secolul 21 este asa cum
majoritatea oamenilor nu si-o puteau
imagina acum 50-100 de ani. Traim in
era vitezei si a consumarismului. Prin
intermediul tehnologiei moderne,
putem realiza foarte multe lucruri fara
a mai fi necesar sa iesim din casa.

Sedentarismul, alimentatia
dezechilibrata si lipsa miscarii fizice
fac parte din viata omului modern.
Multe joburi sunt statice, omul
muncind in fata unor masindrii, mai
mult sau mai putin inteligente, in
pozitiile sezut sau stand pentru 8 ore,
cu sau fara pauzele aferente. Pentru
anumite sarcini de serviciu avem
nevoie doar de un laptop si o
conexiune wifi si putem lucra din orice
colt al lumii. Mai nou si companiile
multinationale de la noi din tar3a, ofera
oportunitatea de a munci de acas3,
asa-zisul ,home office”, cu riscul
angajatului de a munci peste program,
implicit ore intregi petrecute in pozitii
defectuoase 1n fata computerului.

Un aspect foarte important, cu un
impact semnificativ este ergonomia
spatiului de lucru, care este, de cele
mai multe ori neglijata sau pierduta
din vedere, fie de angajator sau angajat
din varii motive. Si  anume:
pozitionarea incorecta in fata
masindriei de lucru, in special daca
sunt vechi si nu au fost actualizate la

noile standarde ergonomice,
executarea de  miscari fizice
necorespunzdtoare, cu sau fara

greutati, pozitionarea incorecta in fata
monitorului, scaunul ce nu sustine
curburile fiziologice ale coloanei
vertebrale, masa de lucru ce nu poate

fi reglatd pe indltimea individualg,
iluminatul insuficient sau
necorespunzdtor. Acestea sunt doar
cateva din conditiile absolut necesare
pentru desfasurarea unei munci
calitative dar si cu impact pozitiv
asupra starii de bine a corpului uman.

Masinadria aceasta ce poartd numele
de ,organism uman”, daca nu este
alimentatd cu, combustibilul necesar
pentru o buna functionare sau daca
este exploatat incorect intr-o buna zi
va da rateuri. Prin aceasta cercetare
imi doresc sa abordez per ansamblu
problemele de sanatate predominante
in companii multinationale si sa scot In
evidentd impactul negativ al muncii de
birou si efectele sale asupra corpului
uman.

ANALIZA LITERATURII DE
SPECIALITATE

Romania face parte din fostele tari
comuniste care, din cauza faptului ca
multd vreme nu au avut acces la
produsele straine, acum se afld in
cealalta extrema si anume de a accepta
cu usurinta produsele si ofertele ce vin
din tarile vestice. De asemeni,
Romania este o tara cu o infrastructura
atragatoare pentru investitorii strdini:
mana de lucru ieftina, preturi
competitive la utilitati si internet de
mare viteza. Astfel Romania a
cunoscut o dezvoltare acceleratd in
ultimii 30 de ani, multe firme cu capital
strdin preferdnd s3a investeasca in
special In zonele de vest si centru ale
tarii. Persoanele active In campul
muncii, de multe ori au gasit in aceste
intreprinderi strdine, multinationale
un mediu de lucru atractiv, stabil, si
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uneori bine remunerat. Cu toate aceste
beneficii aspectul sanatatii angajatilor
la locul de munca, abia 1n ultimii ani,
dupa aderarea la Uniunea Europeanad a
inceput sa capete atentia necesara.

In cadrul unei companii
multinationale domeniile de activitate
sunt foarte diverse. Conform unui
studiu efectuat in 2014 in Suedia de
pentru evaluarea tehnologiei sanatatii,
fiecare angajat ce petrece un timp
indelungat n una si aceeasi pozitie, la
un moment dat va acuza dureri intr-o
anumita zond a corpului, fie aceasta
de-a lungul coloanei vertebrale, la
nivelul membrelor superioare sau
membrelor inferioare, In cazuri mai
grave, la nivelul sistemului nervos si a
organelor interne (SBU, 2014).

Munca de birou este foarte
atractivd pentru omul contemporan,
neludndu-se in calcul latura negativa si
influenta acesteia pe termen lung
asupra sanatatii individuale.
Cercetatorii au descoperit patru zone
ale corpului uman care au fost afectate
cel mai mult, ITn urma muncii
prelungite la birou. Si cea mai afectata
s-a dovedit a fi zona cervicala 57,2%,
urmata de zona lombara 46,2%,
articulatia scapulo-humerala 38,5% si
zona toracald 28,5% (Singh & Singh,
2019).

Acelasi aspect 1l gasim mentionat
intr-un studiu realizat in Sudan.
Identificarea factorilor de risc specifici
dezvoltarii durerilor zonei cervicale,
care este cea mai afectata (Eltayeb,
2008). Jun et al., 2017 mentioneaza, ca
factori de risc: satisfactie scazuta la
locul de munca, pozitia tastaturii
aproape de corp, variatie redusa a

sarcinii de lucru si tensiunea
musculard  medie/ridicatd  auto-
perceputa.

In urma parcurgerii literaturii de
specialitate, am gasit dovezi pentru
anumiti factori de risc favorizanti
dezvoltarii durerilor cervicale, cu
toate acestea, exista factori limitati sau
conflictuali.

Un aspect pe care as dori sa-1 aduc
in  atentie este neindeplinirea
conditiilor cu privire la adaptarea unui
spatiu de lucru complet ergonomic,
care sa vind in ajutor muncii
solicitante si stresante. Aceasta nu face
decat sa scada randamentul personal
al angajatului si per-ansamblu si
productivitatea intregii companii. In
situatiile in care angajatii sunt nevoiti
sa isi indeplineasca sarcinile utilizand
nu un calculator stationar PC ci
laptopuri si mijloace portabile, creste
riscul de a dezvolta afectiuni si
deficiente, sau de a le accentua pe cele
deja existente (Madhwani & Nag,
2017). Pentru reducerea durerilor
coloanei vertebrale si a altor afectiuni
musculo-scheletice companiile au la
dispozitie solutii ergonomice pentru
imbunatadtirea pozitiei de lucru
intrucat diferite studii si standarde
ocupationale sustin introducerea
acestor masuri. Pentru muncitorii de
birou mesele reglabile sunt
instrumentul optim pentru alternarea
pozitiei de lucru (Lin, et al, 2017).
Acestea au devenit standard si in
Romania, la companiile care pun
accent pe ergonomie (Morphoza,
2021).
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METODOLOGIE

Pentru realizarea acestei cercetari,
nu puteam sa nu iau In calcul situatia
nationala si  internationala de
pandemie si restrictiile, dar si
masurile de preventie luate aferente
acesteia, am considerat ca cel mai bun
si potrivit instrument de colectare a
datelor ar fi chestionarul de opinie cu
intrebari inchise. Chestionarul a fost
distribuit online prin intermediul
platformei Google Forms. Am analizat
situatia in companiile multinationale
cu peste 2000 de angajati, atat din
judetul Alba cat si din judetul Sibiu, in
perioada noiembrie 2020 - ianuarie
2021. Cercetarea a vizat
preponderent, persoanele angajate in
muncd de birou cu varste cuprinse
intre 18 - 65 de ani.
ANALIZA SI  INTERPRETAREA
DATELOR

Intrucat s-a urmarit corelarea starii
de sandtate cu un anume tip de muncg,
nu s-a urmadrit diferentierea sau
favorizarea pe baza de varsta, gen,
nivel educational, localizare, etc.

Distributia muncii de birou in
companiile multinationale pe grupe de
varsta este relativ omogena, cu variatii
mici. Respondentii chestionarului sunt
cu preponderenta de gen masculin si
din mediul urban. Daca luam in
considerare starea civila a persoanelor
angajate in companiile multinationale,
observam ca cei mai multi respondenti
sunt casdtoriti, acesta putand fi un
indiciu pentru nevoia de siguranta
financiara care se vrea a fi acoperita.

In  companiile  multinationale
observdm o 1inaltd calificare a

angajatilor, procentul majoritar fiind
al persoanelor cu studii universitare
de nivel master 62,3% sau licents,
36,1%.

In privinta meseriilor/functiilor
respondentilor,  majoritara  este
meseria de inginer, 26.2%, urmata de
achizitor, inginer mecanic,
programator si manager de proiect,
fiecare cu cate 4.9% si economist si
director de vanzari, fiecare cu cate
3.3%, restul reprezentand -celelalte
functii prezente Intr-o companie.

Intr-un  procent surprinzitor,
respondentii sunt multumiti de
retributia financiara, pentru 67.2%
nivelul remuneratiei fiind satisfacator.

Evaluarea stdrii de sdndtate este
catalogata drept foarte buna de 19,7%,
buna de 47,5%, acceptabila 29,5%,
pentru restul de 3.3% evaluarea fiind
rea, iar aspectul fizic este evaluat
multumitor de 54.1%, restul de 45.9%
considerdand ca acesta poate fi
fmbunatatit.

Catalogarea in functie de stilul de
viata este pentru 31.1%, preponderent
moderat activ, urmat de un stil
sedentar pentru 27.9%. Activitatile
practicate in timpul liber par a fi
generatoare de sedentarism pentru
majoritatea, Intrucat doar 18% petrec
timpul practicand exercitii fizice.

Timpul petrecut in fata unui ecran
este Intre 4 si 12 ore pe zi pentru
majoritatea, si asta timp de 5 zile pe
saptamana.

Putem observa interesul pentru
conditii de munca ergonomice ale
angajatorilor analizdnd facilitatile
oferite.
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Figura 1. Ergonomia spatiului de
munca

Cei mai multi considera ca munca
de birou este generatoare de probleme
de sanatate la nivelul spatelui, 82%
asociind durerile musculo-scheletale
cu munca de birou, In special In zona
lombara 57.4%, zona gatului 19.7%,
urmate de durerile de umeri 8,2% iar
restul In proportii mult mai mici.

Figura 2. Zona corpului cea mai
afectata

In ciuda faptului ci existi o
asociere mentala intre munca de birou
si dureri musculo-scheletale doar un
procent de 27.9% a consultat un medic
si au fost diagnosticati cu vreo
afectiune, iar in ce priveste urmarea
unui program de imbunatatire a starii
de sanatate, doar 19.7% din
respondenti sunt preocupati in a urma
un asemenea program.

CONCLUZII
In urma rezultatelor obtinute
putem concluziona ca In mentalitatea

si practica romanilor bolile
profesionale sunt prezente, resimtite
si confirmate in proportie de 82%,
totusi doar 19,7% sunt cu adevarat
interesati de starea lor de sanatate si
urmeaza un program de reabilitare.
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