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INFORMATII

Educatia fizica si sportul-prezent si perspective
Editia a IX-a

Profesor Marius Cirin
Colegiul National ,,Moise Nicoara” Arad

The 9™ edition of the International Session of Scientific Paper: “Psihical Education and Sports
-present and future perspectives”: Took place this year on 25-27 November in Ineu, from Gr. Sc..
"Sava Brancovici." Event organized by the Association of Teachers of Physical Education and Sport
from Arad County, was oranized under the aegis of the Arad County Council, through the Cultural
Center.
Partners in the Organization, were: the School Inspectorate, West University "Vasile Goldis", the
Association of “Sport for all", Direction city for sport and youth, The Mures floodplain natural
park, The Oina County Association.
The event has had a number of interesting points in the program.
Keywords: Congress, physical training and sport.
Cuvinte cheie: Sesiune internationala, educatie fizica si sport.
A noua editie a sesiunii internationale de referate si comunicari stiintifice ,,Educatia fizica si sportul-
prezent si perspective”, desfisuratd 1n perioada 25-27 noiembrie la Grupul Scolar ,,Sava
Brancovici’si-a incheiat lucrarile.

Manifestarea un brand al Asociatiei Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul
Arad, ajunsa una traditionald si cunoscuta in randul specialistilor si iubitorilor activitatilor fizice de
la noi din tara si strainatate, a avut la bazd un proiect finantat de Consiliul Judetean, prin Centrul
Cultural.

Parteneri la acest proiect au mai fost: Universitatea de Vest ,,Vasile Goldis”, Inspectoratul
Scolar, Directia Judeteand pentru Sport si Tineret, Asociatia judeteand ,,Sportul pentru toti”,
Asociatia judeteana de oind, Parcul Natural Lunca Muresului, Foto-club Arad.

Programul sesiunii:

VINERI
Ora 16 - Deschiderea sesiunii;
Ora 16,45-Work-shop - ,,Oina-jocul romanilor de pretutindeni” — prof. Octavian Lupei, Sc.

Generala Dieci, jud. Arad;

Ora 18 - Work-shop - ,,Maratonul marilor pereti”-alpinist Zsolt Torok, Arad;

SAMBATA

Ora 9,30 — Fotbalistul Iosif Petschowschi-90 de ani de la nastere, jurist loan Pascal;

Ora 9, 45-Tehnica jocului de badminton, profesor Veronica Petrus, Colegiul National ,,Elena Ghiba-
Birta” Arad, profesor Daniel Marcus, Scoala Generala Simand, judetul Arad;

Ora 10-Work-shop ,,Pedagogie experientiald in dezvoltarea comunitatii, drumuri noi, forme noi ale
conduitei profesionale”, manager formator Banyai Sandor, Asociatia Profesionald “Aventuri si
Vise” Budapesta;
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Ora 13 — Pauza

Ora 16-Aspecte ale educarii psihomotricitatii In Invatdmantul primar, lector univ. dr. Francisc
Schmidt, Univ. de Vest “Vasile Goldis” Arad;

Ora 16,10-Educatia fizicd in invatdmantul primar, profesori Pompiliu Moldovan, Radu George,
Mindru Stefan, Sc. Gen. “Avram lancu” Arad;

Ora 16,20-Importanta practicarii inotului, profesor Emese Ianevschi, Scoala Generala nr. 5, Arad;
Ora 16, 30-Work-shop — “Oina- jocul romanilor de pretutindeni” (II), profesor Octavian Lupei, Sc.
Gen. Dieci, jud. Arad, conf. Univ. Andrei Ghimpu, Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport,
Chisinau, Republica Moldova;

Ora 17, 30-Ipoteze, polemica si orgolii cu privire la aparitia jocului de fotbal la noi in tara, profesor
Tiberiu Tiganu, AMEFA Arad;

Ora 17, 45-Work-shop — Turul european 2011 (cicloturism), profesor Claudiu Moga, Ineu, jud.
Arad;

Ora 18, 45-Discutii

DUMINICA

Ora 9,00-Mijloace de influentare a dezvoltarii psthomotrice la copii cu deficiente fizice, Conf. Univ.
Dr. Mirela Dan, prep.univ. drd. loan Cosmin Boca, Univ. de Vest ,,Vasile Goldis” Arad,

Ora 9,15-Optimizarea antrenamentul sportiv prin metode moderne de dezvoltare a fortei, profesor
Petre Parghel, Colegiul National “Dinicu Golescu”, Campulung Muscel, jud. Arges;

Ora 9,25-Goalball-jocul sportiv al elevilor cu deficiente de vedere, profesor Mariana Crisan, Centrul
Scolar Arad,;

Ora 9,35-Jocul - mijloc de flexibilizare a activitatii didactice, prof. Klein Adriana, Grup Scolar de
Industrie Alimentara Arad, prof. Aslau Laura Maria, Scoala Generala ,,Aurel Vlaicu”Arad;

Ora 9,45-Concepte moderne privind utilizarea tehnologiilor informationale in procesul de predare-
invatare-evaluare la disciplina “educatie fizica si sport”, profesor Miredda Campean, Liceul
Teoretic Dumbraveni, jud. Sibiu;

Ora 9,55-Lateralitatea motrica in gimnastica artisticd masculind, profesor, antrenor emerit, Cristian
Balint, CSS Resita;

Ora 10,05-Consideratii privind influenta tehnicii asupra performantelor sportive in probele de viteza
la inotatorii de 11 — 14 ani, Conf. Univ. Dr. Viorel Bitang, Universitatea de Vest « Vasile Goldis »
Arad ;

Ora 10, 15-Proiecte Comenius-« Calatorie sanatoasa », profesor Olimpia Ancateu, Colegiul National
« Elena Ghiba-Birta », Arad ;

Ora 10, 25-Consideratii privind educatia fizica actuald in tara noastra, profesor Mihai Lele, Scoala
Generala cu clasele I-VIII, Alesd, jud. Bihor ;

Ora 10, 35-Proiectul « Cu barca si bicicleta prin Parcul Natural Lunca Muresului » si strategia de
dezvoltare a turismului aradean ;

Chiar daca la editia din acest an a acestei manifestdri, nu s-au inscris la fel de multi
participanti ca la editiile anterioare, lucru usor de inteles, daca ne gandim la problemele materiale
generate de criza economicd, consideram totusi, ca in program au fost cateva puncte forte, pe care
le trecem 1n revista :

-Work-shop-ul ,,Maratonul marilor pereti”, sustinut de cétre alpinistul Zsolt Tordk din Arad, unde
participantii care au vizionat escaladarea mai multor masive extrem de dificile din muntii Alpi, au
dezbatut diferite aspecte privind echipamentul, antrenamentul, alimentatia in alpinism.
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-Work-shop-ul ,,Oina-jocul romanilor de pretutindeni” sustinut de profesorul Octavian Lupei, de la
Scoala Generald Dieci, a venit sa prefateze un curs pentru profesori, care se va desfasura la Casa
Corpului Didactic din Arad in anul scolar 2011-2012. Mentiondm ca acest punct din program a
constituit o bund propaganda pentru sportul nostru national, deoarece pana in clipa aparitiei acestui
material, locurile pentru acest curs au fost completate.
-Work-shop-ul ,,Pedagogie experientiald in dezvoltarea comunitatii, drumuri noi, forme noi ale
conduitei profesionale”, manager formator Banyai Sandor, Asociatia Profesionald “Aventuri si
Vise” Budapesta. Timp de trei ore in cadrul acestui atelier, participantii in echipament adecvat au
desfasurat o activitate practica, in care au fost instruiti cum copiii, pot sd dobandeascd experientd
prin joc, cum pot ei sa-si trdiascd impresiile bune si rele, sd desfasoare munca in echipa si sd caute
provocarile n acest mod.

In incheierea acestor randuri, echipa de proiect formati din profesorii Marius Cirin, Octavian
Lupei, Gabriel lazbinscky, tin sa multumeascd conducerii Grupului Scolar ,,Sava Brancovici” din
Ineu, reprezentatd prin domnul director loan Nicodin, si doamna Dana Budea, care a pus la
dispozitia participantilor toate conditiile necesare ca aceastd manifestare stiintificd sa se desfasoare
fara cusur.

Profesorii ,,se joaca”
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Calatorie sanatoasa

Profesor Olimpia Ancateu

Colegiul National “Elena Ghiba Birta”
Profesor Dorina Surcel

Director Grddinita cu program prelungit nr. 9
Profesor Simona Cristea

Gradinita cu program prelungit nr. 9

Healthy journey: /¢ is known how
beneficial is practising sports for the
human body. Latins had a saying which
became well-known in our days (,,mens
sana in corpore sano”), but many people
do not take it into account... Although we
agree that practising sports is univeral,
that it generates and infuses everything
that is objective and subjective in this
world.

Key words: project, pedagogical
strategy, educational activity, motion,
exercise, education

Cuvinte  cheie:  proiect,  strategie
pedagogica, activitate  educationald,
miscare, sanatate, educatie

Se stie din cele mai vechi timpuri cat de beneficd este “miscarea” pentru organismul uman.
Latinii aveau un dicton devenit arhicunoscut in zilele noastre (“mens sana in corpore sano”), dar de
care prea putind lume mai tine seama... Desi cu totii suntem de acord ca miscarea este universala, ca
genereaza si infuzeazi tot ce este obiectiv si subiectiv in aceastd lume. Incercand sa miste lumea din
acest “dolce far niente”, la nivel european a fost initiat un proiect la care a aderat si o gradinita din
orasul nostru.

Este vorba despre proiectul Comenius “Caldtorie sdnatoasa”, care se desfasoara intre 1
august 2011 — 31 august 2013. Sunt implicati copii prescolari si cadre didactice din Romania,
Turcia, Letonia, Polonia, Ungaria si Lituania. Acest proiect constituie un schimb de cunostinte si
strategii pedagogice la nivel european, pe aceasta tema.

Initierea lui a fost determinata de necesitatea implementarii unor activitati educationale care
sa-1 ajute pe copii sa-si formeze un mod de viatad sdnatos. Sau, mai bine zis, un start bun pentru o
viatd sandtoasa.

In cadrul proiectului se organizeazi excursii si drumetii ca mijloc de miscare si recreere. in
acelasi timp se urmdreste si descoperirea frumusetilor naturale si valorilor spirituale specifice
fiecarei tari.

Prin activitatile didactice desfasurate in gradinitele de copii se prezintd si traditiile culinare
ale fiecarei tari participante.
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Un alt obiectiv urmarit este prezentarea si promovarea sportivilor de performantd din
localitatile corespunzatoare, care s-au evidentiat la nivel national si au dobandit recunoasterea
internationald. In acest fel, se pun in valoare si sporturile traditionale locale.

Si nu in ultimul rand,
proiectul are ca scop realizarea
unui ghid educational care sa
contind metodele de predare a
sportului in gradinitd precum si
sugestii cu privire la nutritie pentru
prevenirea instaldrii obezitdtii la
varste timpurii.

Intre 14-16 noiembrie 2011
a avut loc la Gradinita cu program
prelungit nr. 9 din Arad prima
intalnire a partenerilor proiectului
“Calatorie sanatoasa”. Pe parcursul
celor 3 zile au fost desfasurate
activitati care au avut in vedere
atingerea obiectivelor propuse in
cadrul proiectului.

Pentru inceput, cum era si

- firesc, a fost prezentata invitatilor
institutia si sistemul nostru educational. Membrii proiectului au urmarit apoi activitati didactice pe
diverse teme corespunzatoare si au asistat la o lectie metodica de sport.

A urmat apoi o excursie tematicd la Padurea Ceala si o activitate educationald ecologica la
Parcul National “Lunca Muresului”.

Cele trei zile de activitati s-au incheiat cu vizitarea manastirilor Maria Radna, Hodos-Bodrog
si Cetatea Soimos.

Implicarea in acest proiect ne oferd increderea ca generatiile viitoare vor intelege prin sport
si “miscare” un mod de existentd ceea ce implicit duce la o viatd sanatoasa.
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CUPA MOISE NICOARA
EDITIA A IV-A

Profesor Marius Cirin
Colegiul National “Moise Nicoara” Arad

Cup Moise Nicoara-IVth Edition: /n November of this year was held the 4th edition of the Cup
“Moise Nicoara" boys basketball, high school level. The competition aims: to practice basketball
skills training as an act of free time and compensatory purposes sanogen to high school
students.Partners in the project were:Primaria Municipiului Arad,Inspectoratul  Scolar
Judetean,Asociatia Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din Judetul Arad, Parcul National Lunca
Muresului.

Key words: basketball, sanogen, “sport for all , athletes, competition.
Cuvinte cheie: baschet, sanogen, “sportul pentru toti”, sportivi, competitie.

In zilele de 4-6 noiembrie a.c., s-a desfasurat cea de-a patra editie a cupei “Moise Nicoara”,
la baschet, baieti nivel liceal.

Competitia, deja intratd in traditia arddeana a intrecerilor de acest fel, a fost la fel ca la
editiile anterioare, rezultatul unui proiect realizat de Colegiul National “Moise Nicoara”, inclus in
programul de utilitate publica “sportul pentru toti” , finantat de Primaria Municipiului Arad.

Obiectivele acestui proiect au fost: formarea competentelor de practicare a baschetului, ca
activitate de timp liber in scop sanogen si compensator la elevii de liceu.

Parteneri la realizarea acestui proiect au mai fost: Inspectoratul Scolar judetean, Asociatia
Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul Arad, Parcul Natural Lunca Muresului.

Pe langa echipa gazda, condusa de profesorii Marius Cirin, Petru Lata, la turneu au mai
participat reprezentativele urmatoarelor unitati scolare: Gr. Sc. ,,Atanasie Marienescu” Lipova (prof.
Laura Jurca, Claudia Maier), Gr. Sc. ,,Juliu Maniu” Arad (prof. Marcel Sarbu, Marcel Furdui), Gr.
Sc. Industrial Transporturi - Cai Ferate Arad (prof. lonescu Constantin, Alexandru Lascoi),
Colegiul Economic Arad (prof. Rodica Bogan), Liceul de Arta ,, Sabin Dragoi” Arad (prof. Valeria
Bondor).

Meciurile desi viu disputate, transate la scoruri stranse, s-au desfasurat intr-o deplina
atmosfera de fair-play.

Cu toate cd la acest gen de competitie destinatd practicantior ,,sportului pentru toti”, rezultatele
obtinute pe teren sunt mai putin importante, pentru statistici mentiondm totusi, ca primul loc a fost
obtinut de echipa Colegiului National ,,Moise Nicoard”, care a Intrecut in finala prelungita cu inca o
repriza, echipa Colegiului Economic Arad.

Locul III, a fost ocupat de catre Grupul Scolar ,,Atanasie Marienescu” din Lipova, care a trecut de
echipa Grupului Scolar ,,Iuliu Maniu” din Arad.

Important insa a fost faptul, cd sportivii, care au primit cu totii diplome de participare, au petrecut
un sfarsit de sdptamana in mod util, evitand alte tentatii ddunatoare.

Au fost rasplatiti cu diplome speciale urmatorii elevi: Goina Sergiu-aparator (CFR), Costan
Ovidiu-combativ, Males Rafael-tandr (Lipova), Nicolae Denis-perspectiva, Peter Alexandru-pivot,
Hirte Ionut-complet (Economic), Glisici Bogdan-conducétor, Sfat Sebastian-recuperator (Moise
Nicoard), Ermurache Gabriel-extrema (I. Maniu), Olaru Denis-pasator (Arta).

10
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Echipa de proiect, formata din: profesorii Mircea Potocean, Maria Has, Marius Cirin-
coordonatori, Petru Lata-responsabil tehnic, Francisc Schmidt, Corina Roxin-membri, Mariana
Manecan-responsabil financiar, cu experienta dobanditd la editiile anterioare, s-a preocupat ca
manifestarea sa se desfasoare ireprosabil din punct de vedere organizatoric.

Daca mai adaugam cd pe parcursul intrecerii, participantii care au beneficiat de pizza §i racoritoare,
intelegem de ce editia viitoare a acestei ,,cupe” este asteptata cu interes de baschetbalistii liceeni.

Final de turneu

11
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Aparitii editoriale

40 de ani si-o Minune
Inginer Bogdan Cioara

40 years and a miracle: The book appeared at 40
vears after the great performance of Romanian
football and rekindled desire for sports reading.It
revives the spirit of "Old Lady" who round the
world in ‘70s.

Key words: anniversary, UTA, Feynoord Rotterdam,
European Parliament, Arad City Hall, football

Cuvinte  cheie:  aniversare, UTA, Feynoord
Rotterdam, Parlamentul Europei, Primaria Arad,
fotbal.

Cartea aparuta la ceas aniversar, 40 de ani de

la o mare performanta a fotbalului romanesc, a
reaprins 1n randul tinerilor dorinta pentru lectura
sportiva. Nu pentru UTA, ci pentru istoria ei. Intr-
un mare vid al zilelor noastre, din punct de vedere
al beletristicii sportive, cartea jurnalistilor Bogdan Cioard si Radu Romanescu invie spiritul acela
boem, ba chiar pitoresc al orasului Arad, din anii *70, cand performantele europene ale ,,Batranei
Doamne”, o tanara, pe atunci, deloc timida pe gazon, faceau inconjorul lumii.
La patru decenii de la eliminarea marelui Feyenoord Rotterdam, campiona Europei si a lumii
intercluburi, generatia lui Domide (la a carui aniversare s-a lansat cartea!), Biro, F1. Dumitrescu si a
celorlalti ramasi 1n viata, care au produs Minunea, s-a Intilnit in marele port olandez cu omologii
Israel, Moulijn, Very, van Daele sau Jansen. Revederea a fost posibila gratie europarlamentarul losif
Matula, ca noi toti, un suporter din copildrie al ros-albilor de pe Mures.

Publicatia curge suav, imbinandu-se pe doud planuri. De la momentul plecarii din Piata

Primariei din Arad, intr-o dimineatd nefiresc de blanda a lui noiembrie, cu peripetiile de pe drum,
vizita la Parlamentul Europei si apoi pe de Kuip, prezentate umoristic, intdmplarile se succed cu
repeziciune, asa cum s-au intamplat de fapt in marea echipa care a ramas, peste timp, UTA acelor
vremuri... Momentul celor doua partide, pregétirile, culisele din vestiar, stdpanirea emotiilor,
gestionarea clipei, izbanda iar apoi, povestile tuturor celor care au compus acea echipa formeaza
planul al doilea.
Cititorul are parte de multe surprize pe parcursul lecturii. Nu putini au fost cei care, luind cartea In
mana au rasfoit fild cu fila, pana tarziu in noapte, fara a-i da drumul. Prin fata ochilor curg imagini
ce par aievea, atat pentru cei care au trdit pe viu marea performantd, inghesuindu-se ciorchine la
stadion, dar si pentru cei mai tineri, care descopera o parte din istoria scrisa cu litere de aur a acestui
club. De acolo, de sus, cei care nu mai sunt din acea echipd, au probabil multumirea cd nu au fost
uitati, fie si postum.
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Sebis, 50 de ani de fotbal

Radu Romanescu

Sebis, 50 years of football: The author provides a
superb volume that includes everything was
beautiful in Sebis football for 5 decades. Statistics
is intertwined with priceless memories of
footballers and unique photos.

Key words: football, “Crisana Sebis “, nostalgia,
passion, history, future.

Cuvint cheie: fotbal, “Crisana Sebis”, nostalgie,
pasiune, istorie, Vviitor.

Intr-o frumoasa zi de sdmbita, in iulie 2011,
la Motel Onyx din Sebis, losif Halja, fotbalistul
Criganei de odinioara a facut un frumos cadou
fotbalului aradean. Este vorba despre volumul I, al
cartii “Sebis, 50 de ani de fotbal”. Autorul oferd un
volum superb, unde include tot ce a avut mai
frumos Sebisul fotbalistic vreme de cinci decenii.
Sebisul are cu ce sa se mandreasca cand priveste in
urma. Statistica e Tmpletitd cu amintiri nepretuite
ale fotbalistilor in cele peste 300 de pagini, iar
peisajul e intregit de fotografii unice
De pe copertd, zambesc echipele Romaniei si a Crisanei Sebis, generatiile 1970. ,, Tricolorii” lui
Angelo Niculescu de la Guadalajara ajungeau in toamna lui 1986 in ordselul de pe Crisul Alb. Mai
toti ,,mexicanii” au venit la Intilnirea ce avea sa umple pand la refuz tribuna arenei din Sebis-
Dumitrache, Dembrovschi, Mocanu, Tataru II, Anca, Boc, Deleanu, Ivancescu, Domide, plus
intaririle aradene Iorgulescu, Brosovschi, Coras. Dobrin n-a ajuns la timp, iar Lucescu si Raducanu,
pregateau meciul nationalei cu Austria. ..

Réndurile de mai sus rezuma o secventa dintr-o superba carte semnatd de losif Halja: ,,Sebis, 50 de
ani de fotbal 1922-1972, volumul I”.

Efortul lui losif Halja e greu de cuantificat, meritd o reverentd adanca si sincera, asa cum € si
tonul sau din carte. Atunci cand o vor citi, eroii care se regdsesc in pagini, vor simti aceeasi
nostalgie pe care poate ca a simtit-o si autorul. Si vor retrai pasiunea din iarba. E greu si fie altfel,
cand istoriile meciurilor de demult sunt retraite acum, la cateva decenii distanta. La fel, si pentru cei
care i-au admirat din tribuna pe fotbalistii Sebisului. Iar pentru tinerii care n-au prins acele vremuri,
cartea lui losif Halja nu poate sa reprezinte decat un cadou frumos, un reper si un punct de plecare
catre viitorul fotbalistic al Sebisului.
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O istorie ilustrata a fotbalului aradean

volumul I
Consilier judetean Ionel Costin

An illustrated history of Arad football: Book dedicated
to Arad football is a part of history and civilization of this
city. The work is mostly involved in the evolution of Arad
football during 1973-2002 and includes numerous
testimonies.

Key words: monograph, Arad football, documentation,
photos.

Cuvinte cheie: monografie, fotbal aradean, documentare,
fotogratfii.

Volumul 1III, a acestei monografii dedicate

fotbalului aradean, aparut in luna august din acest an, a fost
ca de obicei un eveniment editorial, mult asteptat de
iubitorii acestui fenomen cu largi implicatii sociale.
Cum bine remarca Ana Maria Dumitrean, presedintele
Centrului Cultural Judetean in prefata volumului, cartea
dedicata fotbalului aradean, reprezinta o parte din istoria §i civilizatia acestei urbe. Aceasta
lucrare, vine sa intareasca, daca mai era cazul, ca aici in orasul de pe Mures, a avut loc la
inceputul secolului trecut, primul joc de fotbal oficial din Romdnia §i prin urmare, Aradul a devenit
kilometrul 0 al fotbalului romdnesc.

Lucrarea se ocupa in special de evolutia fotbalului arddean 1n perioada ultimelor trei decenii

a secolului trecut (1973-2002), dar autorul adaugd in volum si numeroase marturii despre perioada
de pionierat al acestui joc.
Istoria ilustrata a fotbalului arddean este si in acest volum, rodul unei neobosite si migaloase munci
de documentare, un zbucium permanent din partea autorului, de a aduce in fata cititorilor exigenti
desigur, prin prisma pasiunii lor devastatoare pentru acest fenomen, date, fotografii si documente
inedite.

Un capitol aparte al acestui volum, este cel de ,,restituiri”, care lanseaza o ipoteza interesanta
despre aparitia fotbalului pe teritoriul actual al Roméaniei. Aceasta supozitie este sustinutd de surse
bibliografice puse la dispozitia autorului, de catre Muzeul National al Sportului din Budapesta.

Volumul cu un continut bogat si variat, face o trecere in revista si a celor care scriu despre
fotbal, adica ziaristii sportivi, descrie curiozitdti din lumea sportului cu balonul rotund, vorbeste
despre spectatorii din tribunele, peluzele si gradenele stadioanelor romanesti.

Lucrarea tine cititorul cu atentia treaza, lectura fiind o delectare pentru minte si ochi.

De asemenea diferitele statistici legate de fotbal prezente in volum, pot fi de ajutor, cercetatorului,
specialistului, cititorului, care are nevoie de informatie competenta.

La baza volumului, a stat ca la cele anterioare o bibliografie vasta, care vorbeste de la sine
despre munca de documentare depusa de autor.

Lucrarea aparutd cu contributia hotaratoare a Consiliului Judetean Arad prin Centrul
Cultural, se integreaza cum nu se poate mai bine in strategia culturald a judetului.
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CONSULTATII
LATERALITATEA MOTRICA iN GIMNASTICA ARTISTICA MASCULINA

Profesor Cristian Balint
C.S.$. Resita, antrenor emerit

Motor laterality in male artistic gymnastics : This study refers to laterality motor specific gymnastics
means used by the Physical education teacher for physical training of gymnasium students.
Gymnastics is one of the most important parts of Physical Education. Having an extremely rich
content and a wide diversity of means, it has an essential role in body development, for improvement
of motor skills and of basic specific motor abilities.

Key words: motor laterality, artistic gymnastics, male.

Cuvinte cheie: lateralitate, motricitate, gimnastica artistica masculina.

Lateralitatea sau bilateralitatea priveste capacitatea individului de a efectua acte sau actiuni
motrice realizand aceleasi performante, n aceleasi conditii atat cu segmentul corporal stang cat si cu
cel drept.

Un studiu din 1997 pe 665 de femei si barbati, condus de Catherine Garipuy (psiholog si
antrenor cunoscut de tenis) a ardtat importanta bilateralitatii In procesul de pregatire si rolul
important privind aspectele tehnice ale jocului.

Analizarea datelor a condus la relatiile dintre factorul de bilateralitate si forta sau slabiciunea
manifestate in joc. De exemplu, bilateralitatea in rotatia soldului, rotatia la nivelul genunchilor si
rotatia umerilor este de o mare importanta in abordarea portilor la schiori.

In tenis un forehand sau un backhand puternic nu se realizeazd numai pe baza unei bune
pregatiri ci depinde foarte mult de factorul de lateralitate. Pentru a percepe mai bine factorul de
bilateralitate sau lateralitate se fac scurte chestionare si teste. Scopul acestora este de a descoperi
partea dominanta a fiecarui segment corporal.

Este interesant de stiut care parte a corpului este mai eficientd si mai puternicd deoarece in
functie de aceasta se poate defini impactul asupra executiei.

Rolul jucat de lateralitate in sport

Ochii. 30% dintre femeile si barbatii chestionati au ochiul sting dominant, desi sunt
dreptaci.

Mdna. Mana indemanatica este importantd in sporturi precum: handbal, baschet, (pase,
aruncari la porta, cos), tenis, badminton (tinerea rachetei), volei (serviciu), hochei (tinerea batului),
box, karate (lovituri), golf (tinerea clubului). 3,6% dintre femei si barbati (inclusiv sportivi de inalta
performantd) nu tin (mingea, racheta, batul, clubul) cu mana cu care scriu.

Umerii. Acest aspect joaca un rol semnificativ 1n tehnica din schi, tenis, volei, not, karate,
etc. Mai mult de jumatate dintre femei si barbati manifestd o preferintd fatd de partea stanga de
rotatie.

Preferinta directiei de rotatiei a pelvisului. Rotatia pelvisului joaca un rol foarte important in
realizarea multor executii. Preferinta pentru o anumita directie de rotatie spune multe despre cat de
des are loc rotatia spre acea parte si cat este de naturald. Sporturile cu o mare importantd din punct
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de vedere tehnic: fotbal, tenis, schi, golf. Piciorul “dinamic” (R. Chanon) Este important de stiut la
volei (pentru serviciu, lovitura de atac), tenis (serviciu, backhand-ul cu doud maini, voleul de
stanga), badminton (serviciu, smash). 75% dintre femei §i barbati au piciorul drept ,,dinamic” in
timp ce numai 25% au piciorul stdng dinamic. Laba piciorului. 80% dintre femei si barbati lovesc o
minge cu piciorul drept, 16% cu piciorul stang si 4% cu oricare (fotbal-pase, suturi).

SCHEMA CORPORALA
Cunoasterea propriului corp constituie punctul de plecare in situarea subiectului in spatiu,
punct de reper in cunoasterea mediului Inconjurator si ordonarea actiunilor . Schema corporald prin
cunoasterea sa presupune :
- sa cunoasca , sa denumeasca si sa arate schema corporala proprie;
- sa cunoascd, sa denumeasca si s arate schema corporald a partenerului;
- sd situeze corect obiectele 1n spatiu in raport cu propriul sau corp sau cu alte obiecte;
- sa se orienteze 1n spatiu;
Orice perturbare in schema corporala conduce la deficite in relatia subiect - mediul
inconjurdtor, deficite care se manifesta in triplu plan: perceptiv, motric si al relatiei cu cei din jur.

LATERALITATEA

Conceptul de lateralitate exprimd cunoasterea partii drepte sau a celei stangi a corpului,
abilitate motricad care permite controlul acestor doud parti simultan sau separat. Dominanta
functionald a unei parti a corpului asupra alteia determina lateralitatea, aceasta depinde de actiunea
emisferei cerebrale opuse. Dupd natura sa, se poate discuta de: lateralitate normala (de exemplu
stdngaci normali); lateralitate patologica (ca de exemplu stangaci patologici, in cazurile in care
subiectului stangaci ii este lezatd emisfera stanga iar emisfera dreaptd preia conducerea).

Dupa modul de participare a membrelor superioare si inferioare avem: lateralitate bilaterala
atunci cand picioarele si mainile se misca simultan si existd o bunad coordonare; lateralitate
omolaterald atunci cand piciorul si mana din aceeasi parte a corpului se migca simultan; lateralitate
incrucisatd atunci cand mana si piciorul partii opuse se miscd simultan; lateralitate multilaterala
atunci cand mainile si picioarele se migca simultan.

Tulburarile lateralitatii sunt desemnate prin termenul de dislateralitate care se caracterizeaza
pe diverse forme: stingacie, stingdcie contrariatd, ambidextrie, lateralitate incrucisata.

Stangacia este o dispozitie constitutionald legata de preponderenta emisferei drepte ce poate
fi de origine familiala sau ereditara.

Stangacia se exprima prin tendinta de a folosi cu predilectie mana stanga, aceasta fiind mai
indemanaticd si mai puternicdA decat mana dreaptd. Dextralitatea opusd semestralitatii se
caracterizeaza prin predominanta mainii drepte sau a altui segment din partea dreaptd a corpului, ca
urmare a dominantei emisferei stangi .

Amidextria este capacitatea de a folosi cu usurintd ambele maini si in general aptitudinea de
a se servi de ambele maini cu aceeasi abilitate, forta si precizie in realizarea actelor elementare .

In viata de toate zilele, omul manifesti o anumitd predilectie pentru mana dreapti sau
stanga 1n prinderea si manipularea obiectelor. Ponderea functionalad nu se refera numai la membrele
superioare ci si la cele inferioare, la ochi si urechi.

Prin lateralitatea motrica se intelege folosirea cu preponderentd a uneia dintre partile
corpului (dreapta/stanga), in executarea anumitor actiuni.
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Lateralitatea se manifesta prin aceea ca omul executd mai precis, mai usor $i mai repede
anumite activitdti cu unul dintre organele sale perechi, el dandu-i acestuia in mod sistematic
prioritate, iar celalalt fiind subordonat primului. Trebuie precizat faptul ca lateralitatea motrica
prezintd doud forme: cea Tnnascuta (genotipd) si cea dobandita (fenotipd). Practica a demonstrat ca,
pentru performante maxime, este bine sd se invete structurile motrice corespunzdtor lateralitatii
inndscute.

Dominanta laturii drepte a corpului se numeste dextrie, iar cea a laturii stangi —sinistrie.
Utilizarea in mod egal a celor doud laturi ale corpului se numeste ambidextrie.

Fenomenele periferice ale lateralitdtii sunt reflectate in sistemul nervos central. Dominanta
motricd a uneia dintre laturile corpului reflectd dominanta functionald a uneia dintre emisferele
cerebrale.

Miscéarile voluntare complexe sunt dirijate intotdeauna de emisfera opusa: la dreptaci este
dominanta emisfera stanga si la stingaci cea dreapta. Ambidextria inseamna o non-dominanta.

In practicarea exercitiilor fizice, lateralitatea membrelor superioare se manifesta in cazul
executarii unor miscari nuantate si complexe. Dam prioritate unuia dintre membrele superioare in
folosirea armei la tir, in manuirea rachetei sau paletei in tenis, in executarea serviciului la volei si a
aruncarilor la volei si baschet. De asemenea, cu mana conducdtoare(dominantd) se efectueaza
aruncdrile in probele de atletism.

In cazul activititilor efectuate cu ambele membre superioare, miscarea mai complexi este
realizatd de membrul conducétor, celalalt desfasurand o activitate coordonatd in completare.

Lateralitatea membrelor inferioare este mai putin evidentd decat cea a membrelor superioare.
Membrul inferior conducdtor este cel care efectueaza miscarea mai complexa, iar cel subordonat
detine functia auxiliard. De exemplu, in patinaj, atletism si jocuri sportive sariturile se fac de pe
membrul inferior dominant.

In miscarile de rotatie in jurul axului longitudinal al corpului, sensul rotatiei depinde, in
general, de latura dominanta: dreptacii prefera intoarcerile spre stanga, iar stangacii spre dreapta.

Gimnastica artisticd este o disciplind complexa in care lateralitatea motrica joaca un rol
foarte important in procesul de invatare si in perfectionarea elementelor tehnice.

In acrobaticd, la executarea rotilor laterale, dreptacii prefera in general executia pe partea
stanga si stangacii spre dreapta. Dacd roata laterald este transformata in ronda (roatd intoarsd), este
important si piciorul pe care se executd pasul sarit: pentru o ronda pe stanga, intotdeauna pasul sarit
se face de pe piciorul drept .

O combinatie de baza in acrobaticd este: ronda - salt intins inapoi, cu intoarcere de 360 de
grade. In acest caz, toate verigile componente trebuie executate pe partea indeméanatica (dominanti)
pentru a se forma o structurd motrica stabila si corectd. Un dreptaci va executa cu predilectie pasul
sarit pe piciorul drept, ronda spre stdnga si saltul intins cu insurubare spre stanga.

Aceasta structurd motrica se transfera si la sarituri: pas sarit de pe piciorul drept, bataie pe
trambulind pe ambele picioare, roata Intoarsd spre stanga si salt Tnapoi intins cu intoarcere 360 de
grade spre stanga (Tukahara 360°).Toate componentele trebuie bine coordonate, ceea ce presupune
ca fiecare verigd sd fie abordata Tn concordanta cu lateralitatea motrica genotipa (inndscutd).

Calul cu manere este o altd proba a poliatlonului in care lateralitatea motrica se manifesta in
mod pregnant. In miscirile de rotatie ale cercului dublu, in general, dreptacii executi aceasti
migcare spre stanga, respectiv stangacii spre dreapta. De asemenea invatarea cu usurintd a
foarfecilor este conditionata de partea dominanta a corpului.
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La paralele, miscarile de intoarcere a corpului in ax longitudinal sunt in stransa relatie cu
lateralitatea motrica. Elementele tehnice cu intoarceri in sprijin (schimb de sprijin, Diamidov, Hely
si vals Tnainte - inapoi ) se fac dupa regula: intoarcerea spre stanga are ca sprijin membrul superior
sting si invers. Intotdeauna intoarcerea corpului in axul longitudinal este actiunea complexa care
determinad sprijinul pe membrul superior in timpul intoarcerii.

La bara fixa, o proba de mare complexitate, abordarea intoarcerilor in ax longitudinal trebuie
sa tind cont de preferintele gimnastului in executarea ingurubarilor. $i la acest aparat, intoarcerile n
ax longitudinal constituie actiunea complexa care determind alegerea membrului superior pe care se
efectueaza intoarcerea. Giganticile iIntr-o mand sunt abordate tindnd cont de lateralitatea
gimnastului, respectiv pe membrul superior dominant care asigurad o priza mai buna la bara fixa.

In cadrul procesului instructiv-educativ din gimnastici, trebuie acordati o mare atentie
stabilirii cu precizie a lateralitatii motrice Incd din etapa de initiere In acest sport. De aceea este
indicat, la Incepatori sd se execute elementele pe ambele parti. Numai dupa stabilirea partii dominate
se trece la perfectionarea pe partea indeméanatica.

In concluzie, relatia dintre genotip si fenotip din cadrul procesului de instruire trebuie si aiba
la baza genotipul (conditionarea geneticd).

De asemenea, in activitatea sportiva, formarea deprinderilor motrice pe baza cunoasterii i
aplicarii cunostintelor legate de conditionarea genetica a lateralitatii motrice este unul dintre factorii
importanti pentru cresterea performantei.
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IMPORTANTA PRACTICARII INOTULUI
Profesor Lanevschi B. Emese
Scoala Generald Nr. 5 Arad

Importance of practicing swimming: Swimming is one of the main natural motive which improve with
man.lt is a means subordinated to vital interests. That the sport has improved and gained major
technical widespread.It has a large valence educational and a great interest worldwide.

Key words: save lives, therapeutic, recreative, hygienic, competitive, playful, underwater.

Cuvinte cheie: salvarea vietii, therapeutic, recreativ, igienic, competitiv, ludic, subacvatic.

Inotul este una dintre manifestdrile motrice naturale care s-a niscut si perfectionat odati cu
omul. El a reprezentat pe parcursul dezvoltarii sale un mijloc subordonat unor interese vitale, cum
au fost asigurarea existentei, salvarea vietii, terapeutic, recreativ, igienic, competitiv.

In paralel cu evolutia civilizatiei umane, inotul ca disciplina sportivi, a devenit o preocupare
majora perfectionandu-se ca tehnica si capatand o tot mai mare raspandire.

In acelasi timp caracterul igienic si recreativ, necesitatea de miscare a omului contemporan,
valentele educative, explica interesul de care se bucurd in intreaga lume, fiind in aceeasi masura
raspandit in randul copiilor si a oamenilor maturi.

Valoarea practicd a Tnotului este legatd direct de scopul sau, corespunzand formelor
activitatilor corporale adaptate la aceastd disciplind, cuprinzand activitatea ludica sub forma:
distractiilor si jocurilor Tn apa-carora le lipseste elementul de intrecere, dar care au scopul de a crea
stari emotionale cu rol de divertisment. Ele sunt incluse adesea in lectiile cu copiii, in vederea
obignuirii organismului cu apa, a invatarii unor procedee tehnice, a realizarii unei pregatiri fizice
generale, sau in vederea asimildrii unor elemente de inot aplicativ, sarituri, polo pe apa. De
asemenea foarte gustat de catre copii este inotul cu obstacole care constd in parcurgerea unor trasee
cu dificultati create in vederea solutiondrii invingerii lor, prin alegerea din bagajul motric cunoscut a
mijlocului celui mai adecvat, potrivit particularitatilor individuale. El reprezinta de altfel legatura
spre forma aplicativ utilitara a activitatii.

Activitatea recreativa-igienica include scdldatul si inotul de agrement, ca mijloacele cele mai
raspandite a caror forma activa da posibilitatea petrecerii timpului liber intr-un mod placut. Lor li se
alatura sariturile in apd cu caracter comic, ce completeaza adesea programele festive de natatie, fiind
deosebit de spectaculoase.

Dupd o zi de munca, prin Tnot organismul beneficiazd de destinderea necesara, de
deconectare dupa diverse solicitiri putand fi practicat la varste diferite. Inotul, asociat cu ceilalti
factorii naturali: aer, soare determind obtinerea unei stari de confort fizic, ca raspuns de adaptare mai
rapid a organismului la anumiti stimuli.

Activitatea de intretinere raspunde sarcinilor comenzii sociale, de a asigura prin inot
ridicarea unor indici functionali sau de a dezvolta calitatile motrice de baza necesare unei dezvoltari
fizice armonioase.

Activitatea terapeutica cuprinde acele modalitati de practicare a inotului in scopul recuperarii
sau ameliorarii functionale a unor aparate sau sisteme 1n strAnsd dependenta cu gravitatea afectarii
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lor. Faptul ca mediul acvatic permite efectuarea migcarilor in conditii mult usurate fatd de mediul
obisnuit, il recomanda 1n obtinerea unor rezultate mult mai rapide.

Mijloacele cele mai utilizate se adreseaza in primul rand aparatului locomotor, in scopul
recuperdrii functiilor in urma unor traumatisme, de ameliorare a lor in cazul handicapatilor, sau de
combatere a unor deficiente de postura (scolioze, cifoze, lordoze) ce apar in special la copii in
perioada prepubertara.

Structurile de exercitii bine localizate la nivelul fiecarui segment, articulatie, regiune, lant
muscular, asociate cu materiale ajutatoare contribuie la realizarea obiectivului propus.

Cunoscand influentele benefice ale Tnotului asupra marilor sisteme ale organismului, putem
interveni prin mijloace proprii de combatere a insuficientelor respiratorii (astm), a tulburdrilor
circulatorii cu predilectie pentru circulatia venoasa (staze venoase, varice, disfunctii periferice,
probleme coronariene) a tulburdrilor neuropsihice usoare (debilitate, astenie). Prin reglarea functiei
metabolice, asociate cu un regim alimentar adecvat, putem contribui la diminuarea deficientelor de
dezvoltare (obezitate, rahitism, debilitate fizica).

Activitatea aplicativ-utilitara include inotul subacvatic, salvarea de la inec, turismul si
explordrile subacvatice, forme care stau la baza unor meserii.

Inotul subacvatic face legitura dintre inotul propriu zis si scufundare, utilizind un
echipament adecvat.

Inotul subacvatic este utilizat in scopul exploatirii mediului acvatic, a patrunderii stiintelor
in locuri mai putin accesibile omului, in vederea efectuarii unor expertize tehnice sau pentru
repararea sau recuperarea unor nave naufragiate.

Salvarea de la inec presupune o pregatire prealabild a celor ce doresc sd faca acest lucru dat
fiind faptul ca operatiunea de salvare necesita parcurgerea cronologicd a unor etape precum si
dobandirea unor cunostinte legate de primul ajutor si de metodele de reanimare.

Importanta Inotului este unanim recunoscutd si se reflecta in preocupdrile forurilor de
specialitate dar si 1n cele individuale si de familie.

Statul sprijina activitatea si prin institutii competente, cluburi si asociatii, organizeaza centre
de invétare a notului.

Federatia de specialitate conduce §i organizeaza intreaga activitate de inot In stransa
colaborare cu institutiile de Invatamant. O data depasita faza de initiere si de selectie, activitatea de
practicare a inotului de cétre copiii cu reale calitati este preluatd de catre sectiile de performanta din
cadrul cluburilor si asociatiilor. Aspectului utilitar al inotului i se adauga acum cel sportiv. Este
important sa subliniem necesitatea ca forurile de specialitate si organizatiile sa acorde importanta in
egald masura atat inotului utilitar, cat si celui de performanta stiut fiind ca baza de masa a notului
de performantd este asigurarea prin organizarea judicioasd a procesului general de initiere si
invatare.

Invitarea inotului trebuie privit in primul rand ca o necesitate de aparare a vietii in fata
pericolului de nec. Deprinderea de a inota odata Tnsusitd nu se mai uitd si trebuie asigurata chiar
daca nu toti copiii vor ajunge competitori.

Cu toate ca este accesibil oricdrei varste, exceptand bolnavii si copiii mici, inotul este prin
excelenta sportul tineretului.

Ca si jocurile cu caracter sportiv, Tnotul necesitd o instruire sistematica si temeinicd, inca de la o
varsta frageda. In toate tarile se depun eforturi ca fiecare individ si invete sa inoate din copilirie,
practicand acest sport inainte de a se ocupa de alte discipline sportive. In legatura cu aceasta trebuie
sd amintim cd, mai ales in 1not, problema juniorilor de categoria I este importantd, deoarece
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cunoastem destul de multi sportivi care au atins rezultatele de valoare mondiald la aceasta varsta, la
care tinerii cu o dezvoltare fizicd mediocra abia au dreptul sa ia parte la un concurs. Tocmai datorita
acestui motiv specialistii in inot care se ocupa de instruirea tineretului poartda o dubla raspundere
caci, pe de o parte nu au voie sd foloseasca aptitudinile elevului prea devreme, iar pe de altd parte,
nu trebuie sa-1 frineze dezvoltarea, impiedicand astfel obtinerea unor performante mari. Un bun
specialist Tn not este caracterizat tocmai prin faptul ca stie sd dozeze just eforturile si nu
generalizeazad din nici un punct de vedere, desdvarsindu-si munca educativa in functie de aptitudinile
individului.

Nici o clipd nu trebuie sa se uite cad inotul este un sport practicat in conditii neobisnuite.
Inotul, in intelesul siau general, nu se poate compara in privinta aptitudinilor, indemanarii si
calitatilor de baza cu nici o alta disciplina sportiva.

in celelalte discipline, sportivul executa miscarile sprijinit pe pamant, infringe rezistenta
aerului si Tn general 151 mentine echilibrul in conditii obisnuite. Pe langad aceasta, nu se gaseste
niciodat in situatia de a nu putea respira. In schimb, inotitorii trebuie si inainteze sprijinindu-se de
apd si infrangand rezistenta ei. Pozitia lor de echilibru depinde de conformatia si de pozitia corpului,
iar respiratia se face In anumite limite. Date fiind enumerarile de mai sus, specialistii Tn inot sunt
datori sa aiba o pregatire si cunostinte temeinice in munca lor de educare.

Inotul nu este necesar numai inotitorului de performanta, saritorului de la trambulina,
jucatorului de polo pe apa, inotatorului artistic sau personalului bazelor de salvare, ci oricarui
sportiv ce practica sportul in apa.

Este bine ca fiecare vizitator al strandurilor, locurilor de langa apa, turist, sa stie sa inoate, deoarece
de multe ori poate ajunge 1n pericol de moarte, In apa sau pe apa.

Efectele pozitive ale inotului:

Orice om poate constata in mod obiectiv ca Tnotul contribuie la o dezvoltare armonioasa a
corpului. Inotétorii au umerii largi, toracele lor cuprinde un plaman bine dezvoltat, muschii sunt
lungi si proportionali, dand un bun randament Tn munca ei fiind adaptabili la orice activitate. Pe
langa aceasta, inotul este un sport foarte adecvat intelectualilor, deoarece practicarea lui, chiar de
scurtd durat, invioreaza fara si provoace oboseala si calmeaza sistemul nervos. Inotul este cel mai
bun exercitiu de respiratie.

Datorita presiunii, hidrostatice a apei, inspiratia este mai grea si expiratia mai usoara decat
pe uscat.

In api pielea reactioneaza mai repede la exercitiile provocate de schimbirile de temperatur
Din aceasta cauza se mareste si functiunea pielii ca organ eliminator. Actiunea glandelor pielii se
imbunatateste, determinand cresterea metabolismului.

Apa absoarbe temperatura corpului de patru ori mai mult decat aerul. Din aceastd cauza, caldura
absorbita de apa rece trebuie compensata printr-un lucru mai intens al muschilor.

In general, vara temperatura apei de 18°-20°C, iar iarna cea de 22°-24°C, sunt cele mai
indicate pentru Inot. Starea fizicd a Inotatorilor determind din acest punct de vedere anumite
deosebiri individuale. Astfel, un inotitor mai slab si mai scund va dori o apd mai calda decat unul
mai Tnalt i mai voinic. Apa mai calda este mai adecvatd antrenamentului decat concursului, unde
trebuie sd tinem seama si de temperatura usor ridicata a organismului, datorita tracului. Sub actiunea
apei reci creste tensiunea arteriald a inotdtorului, iar miscarile provoacd de asemenea o crestere a
tensiunii.

Un organism calit este mai rezistent la boli mai ales In anotimpul rece si devine astfel
capabil de un randament mai mare in munca sau pe terenul de sport.

21



Asociatia Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul Arad

Inotul constituie el insusi un procedeu de cilire, deoarece se practica in conditii variate de
temperatura a apei si a aerului.

Pentru a se putea ajunge treptat la o intensitate si la un volum enorm de mare de lucru, ceea
ce este necesar pentru un inotdtor competitiv pe plan mondial este nevoie de o initiere in not de la
varstd frageda si de Invatarea pe cat posibild a tehnicii corecte a celor patru procedee de inot intr-un
timp cat mai scurt. Acestea sunt posibile numai prin folosirea creatoare a conditiilor concrete oferite
de bazin printr-o organizare §i o instuire corecta si cat mai buna, prin alegerea celor mai eficiente
metode si mijloace de invatare, prin folosirea cat mai judicioasa a timpului afectat orelor de
pregétire, si prin folosirea unui numar optim de materiale ajutatoare, alegerea celor mai utile la
momentul cel mai potrivit 1n stagiul invatarii si perfectiondrii deprinderilor.

Prin folosirea acestor mijloace ajutitoare vom putea obtine rezultate foarte bune prin
stimularea curajului, increderii, cresterii capacitdtii de lucru independent si corect, precum si prin
evitarea monotoniei lectiei, asigurand o varietate si o complexitate mai mare.
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DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE PRIN PREDAREA JOCULUI
DE OINA IN LECTIILE DE EDUCATIE FIZICA

Profesor Octavian Lupei
Scoala Generala ,, Lazar Tampa ’° Almas

Motor skill development by teaching oina game in physical education lessons: Because Oina game is a
very complex game and its practice develops all motric qualities, it was introduced, during the 1984
year, in the national program for phisycal education in the rural schools but in the 1990 year, it was
put away, excluded. In the 2007 it was reintroduced to its deserved place for gymnasials and in the
vear 2009, it was introduced for high schools and professional schools.

Oina game is complex, dynamic and spectacular and that fact was admited by professor
Steven Wieting from lowa University; he was at Almas in a research for traditional games and
watched several times the oina game.

Key words : oina, motric qualities, program, endurance, speed, physical education, lesson.

Cuvinte cheie: oina, calitati motrice, lectii de educatie fizica.

Datorita faptului ca jocul de oind este un joc complex si prin practicarea lui se dezvolta
toate calitatile motrice el a fost introdus in anul 1984 in programa de educatie fizica pentru scolile
din mediul rural iar in anul 1990 a fost scos din programi .In anul 2007 a fost reintrodus in
programd pentru scolile gimnaziale si in anul 2009 a fost introdus si in licee si scoli
profesionale.Jocul de oind este introdus in calendarul olimpiadei nationale a sportului scolar atat la
gimnaziu cat si la licee.

Calitatile motrice de baza, viteza, forta, rezistenta, indemanarea, precum si formele de
manifestare a acestora se dezvoltd prin exercitiile specifice oinei, ele constituind fundamentul
realizarii deprinderilor motrice necesare practicarii acestui joc sportiv. Datoritd dezvoltarii acestor
calitati si a formarii diferitelor deprinderi §i priceperi motrice in anul 1984, jocul de oind a fost
introdus in programa scolara pentru elevii din mediul rural la ciclul gimnazial.

Prin continutul sau complex, in care sunt prezentate diferite forme de alergare, de aruncari si
sarituri, executate in situatii mereu schimbatoare oina aduce o Tnsemnata contributie la rezolvarea
sarcinilor educatiei fizice scolare cum ar fi:

- intdrirea sdnatatii;

- formarea unor cunostinte, deprinderi si priceperi motrice care pot fi aplicate si in alte
discipline sportive;

- cresterea indicilor de valoare a calitatilor motrice de baza;

- dezvoltarea proceselor de cunoastere, analiza, vitezd de decizie, imaginatie creatoare etc;

Practicarea jocului de oind contribuie si la rezolvarea altor servicii ale educatiei fizice
scolare. Efectele pozitive ale practicarii jocului de oina asupra organismului si personalitatii elevilor
depinde in mare masurd de metodele predarii acestui joc sportiv.

Executarea elementelor specifice jocului de oind presupune existenta unor cunostinte,
priceperi si deprinderi motrice cum ar fi:alergarea, sdritura, aruncarea, prinderea, cat si unele
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specifice numai acestui joc cum ar fi : servirea mingii, bataia mingii cu bastonul si diferitele
manevre executate in vederea evitdrii tintirii.

Alergarea cu variantele sale, cu schimbari de directie, cu executarea unor actiuni in timpul ei
este o deprindere motricd foarte necesara jocului de oind. Deosebit de important este sa stii s alergi
pe portiuni scurte, sa te opresti, s executi fie sarituri repetate cu picioarele apropiate sau departate.
In alte situatii, alergarea este urmata de o oprire scurtd, schimbarea directiei si reluarea ei cu viteza
maxima, de asemenea executarea unor manevre pentru interceptare, prindere, evitare, recuperare a
mingii si apoi sprinturi scurte. Este necesar in unele situatii sa se alerge pe intreg terenul de oina in
timp foarte scurt, schimbarea directiei si reluarea alergarii pe celdlalt culoar. Pentru recuperarea unei
mingi trase, spre exemplu, se va executa o alergare scurtd, recuperarea mingii, pasarea ei §i
revenirea in alergare rapida in dispozitivul de atac.

Séritura o intdlnim In jocul de oina atat de pe loc, cit si urmatd de alergare, in atac spre
exemplu la prinderea paselor inalte sau 1n aparare pentru evitarea lovirii. Sariturile se executa diferit
de la situatie la situatie pozitiile diferind si ele 1n functie de faza de joc.

Aruncarea mingii de oind in realizarea jocului este decisiva, de aceasta depinzand
posibilitatea legarii jocului, a realizarii punctelor mult dorite prin lovire. Aceasta aruncare se executa
fie de pe loc, fie din miscare, la tintd fixa sau mobild, cu intensitate diferita in functie de situatie, mai
usoard la pasare si mai tare la tintire. Aruncarea mingii se executd la distante variabile, peste un
spatiu de joc, peste doud sau mai multe spatii, pe linia spatiului de joc sau pe diagonala sa. In cazul
aruncarii mingii cu scopul tintirii, jucatorul are nevoie de foarte multa precizie si forta spre a putea
surprinde adversarul in pozitii neprielnice pentru el.

Prinderea,deprindere de baza,dar intilnitd aici ca element dificil in manevrarea materialului
de joc. Ea se realizeaza din diferite pozitii, de sus sau de jos, cu 0 mand sau cu amandoud in urma
unor mingi care vin in fortd sau mai usor. Poate fi executatd de pe loc sau din miscare, din traiectorie
cu bolta, sau din traiectorie razanta, dupa o minge directd sau din ricoseu. Avand in vedere variatele
situatii in care se face prinderea, trebuie remarcat faptul ca este o deprindere motrica esentiald si ca
trebuie bine dezvoltata pentru jocul de oina.

In afard de aceste deprinderi intalnite atat in viata cotidiana, cat si in alte sporturi, in oind mai
existd servirea mingii si bataia cu bastonul, categorisite ca elemente tehnice fundamentale. In
executarea acestor elemente este nevoie de multd concentrare, finete si de o sincronizare intre
coechipieri. Orice migcare suplimentara 1n servirea mingii poate conduce la imprimarea unor miscari
deosebite ale mingii, astfel ca ea sa nu poata fi lovita cu bastonul in locul si momentul potrivit.
Executarea servirii trebuie sa se facd cat mai calm, acest calm putdndu-se transmite coechipierului
ce executa bataia.

Manuirea bastonului se aseamana cu activitatile ce se desfasoara in unele activitati cotidiene.
Realizarea contactului dintre baston si minge este deosebit de importanta ca de altfel si la tenisul de
masa sau tenisul de camp. Surprinderea momentului cel mai prielnic pentru lovirea mingii cu
bastonul, a inaltimii celei mai bune, precum si a locului cel mai potrivit i care va fi lovitd mingea
sunt elemente decisive pentru obtinerea unei batdi ideale. Observam cd avem de-a face cu o
sincronizare Intre miscarile celor doi jucatori, precum si cu o prizd cat mai adecvatd a mainilor pe
baston. In executarea acestor elemente sunt definitorii forta jucatorului care bate, indemanarea celor
doi, precum si factorii externi si scopul tactic carora li se supune bataia respectiva.

In afara acestor deprinderi motrice se mai formeaza prin practicarea jocului de oini si altele
cum ar fi: rostogolirile pe teren n vedera evitdrii tintirii, a plonjoanelor, precum si dezvoltarea
simtului spatial, al vederii periferice atat de necesara in jocul de oina.
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Multitudinea deprinderilor motrice ce trebuie executate in cadrul jocului de oind presupun
existenta unor calitdti motrice bine dezvoltate. Bazdndu-ma pe reciprocitatea ce exista intre
deprinderile motrice si calitatile motrice consider ca dezvoltarea calitatilor motrice prin practicarea
jocului de oind constituie un motiv deosebit pentru care trebuie practicat acest joc. Tocmai datoritd
dimensiunilor materiale folosite in jocul de oina dezvoltarea calitatilor motrice de baza se poate face
foarte bine la varsta elevilor de gimnaziu prin elementele jocului de oina.

Sa vedem in continuare care sunt calitatile motrice de baza si cum se manifesta si se dezvolta
prin practicarea jocului de oina.

Rezistenta — este definitd diferit de catre specialisti astfel: V.M. Zatiorski “capacitatea de a
efectua timp indelungat o activitate oarecare fara a reduce eficacitatea ei”’, A. Demeter ,,mentinerea
capacitdtii de lucru in timpul unor eforturi de lungad duratd prin invingerea elementului de oboseald
si printr-un tempo ridicat al restabilirii organismului dupa o activitate obositoare”.

Reiese cd ea este conditionata de relatia celor trei factori: durata efortului, eficacitatea
actiunii motrice si refacerea organismului dupa efort. Rezistenta este limitatd de factorul oboseala
care este cauzat de slaba adaptare a organismului la efort, de dimensiunea activitatii centrilor nervosi
superiori care coordoneaya capacitatea de lucru a muschilor si in special a functiilor circulatorii si
respiratorii. Dar oboseala constituie in acelasi timp si factorul hotarator de adaptare a organismului
la efort, de dezvoltare a rezistentei. In acest sens, V. S. Farfel arati c numai efortul efectuat pana la
oboseala si Incercarile de a o Tnvinge pot grabi procesul de dezvoltare a rezistentei.

Valoarea rezistentei depinde de anumite posibilititi morfofunctionale si psihice ale
organismului cum ar fi:

- posibilitatilor sistemelor cardiovascular, respirator, muscular si ale celorlalte functii ale
organismului care sustin efortul;

- calitatea metabolismului §i a surselor energetice;

- nivelul la care sistemul nervos central realizeazd coordonarea activitdtii aparatului
locomotor si a functiilor vegetative, a actiunii musculaturii antagoniste si agoniste, alternanta in
contractie a fibrelor musculare, coordonarea respiratiei cu circulatia etc.

- calitatea proceselor volitive cu ajutorul carora se poate sustine sau relua un efort sau, din
contra abandonarea efectuarii efortului;

- relata dintre pauza si efort In cadrul ramurilor si probelor sportivecare se desfasoara cu
alternarea intensitatii efortului.

Rezistenta se manifesta in special sub formele:

- generala — caracterizata prin capacitatea organismului de a executa timp Indelungat actiuni
motrice care angreneaza circa 70 % din grupele musculare si impune solicitdri mari sistemului
nervos central, cardiovascular si respirator;

- specifica diferitelor profesii sau ramuri sportive, ea nu trebuie redusa numai la capacitatea
organismului de a lupta contra oboselii, ci si de a executa cat mai eficient diferite actiuni motrice
precise sau uneori impuse de prevederile regulamentare si modul de actionare a adversarului.

Rezistenta este calitatea motricd foarte perfectibildi motiv pentru care apare ca obiectiv
instructiv — educativ, formulat si concretizat ca si cerintd in raport de clasa astfel:

- clasa a V a — dezvoltarea rezistentei in eforturi repetate de duratd in ritm uniform:
dezvoltarea capacitatii respiratorii cu accent pe dezvoltarea capacitdtii de retinere voluntarda a
respiratiet;
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- clasa a VI a — dezvoltarea rezistentei in eforturi repetate de duratd in ritm uniform:
dezvoltarea capacitatii respiratorii cu accent pe dezvoltarea capacitdtii de retinere voluntarda a
respiratiet;

- clasa a VII a - dezvoltarea rezistentei in eforturi repetate de duratd cu ritmuri variate:
dezvoltarea capacitatii respiratorii prin stimularea dezvoltarii toracelui si prim marirea amplitudinii
migcdrilor diafragmului;

clasa a VIII a - dezvoltarea rezistentei la eforturi repetate in tempouri variate.

Metodologia dezvoltarii rezistentei este foarte bogatd, metodele foarte variate, nu o sa ma
ocup in mod deosebit de acestea insd mentionez cd prin executarea elementelor din jocul de oind,
prin participarea la competitiile de oina se dezvolta o buna rezistenta care la randul ei va conduce la
desfasurarea meciurilor in cele mai bune limite de participare.

Indeméanarea — se defineste ca a fi capacitatea individului de a insusi si executa actiuni
motrice cu grade de dificultate diferite, dirijand precis §i economic miscdrile Tn timp si spatiu, cu
vitezele si Incordarile necesare, in deplind concordantd cu conditiile impuse si situatiile ce apar pe
parcursul efectudrii actiunii. Indemanarea conditioneaza insusirea si perfectionarea deprinderilor si
priceperilor motrice, asigura aplicarea lor adecvatd in conditiile mereu modificate in care o sa-si
desfasoare activitatea.

La baza ei sta coordonarea, proces important al activitatii organismului indeplinit de sistemul
nervos central. Indemanarea este solicitata mai putin in cazul executirii unor misciri automatizate
pe cand 1n cazul in care sunt necesare actiuni corective — datoritd modificarilor produse de factorii
perturbatori (vant, calitatea terenului, a mingii, a adversarului etc) sau pentru refacerea echilibrului
de reglat ea este solicitatd la un nivel ridicat. Procesele de coordonare, cu multiplele aspecte care
intervin inefectuarea actiunilor motrice o recomanda ca fiind o calitate foarte complexd, iar
interconditionarea cu celelalte calitati (forta, viteza, rezistentd) cu priceperile si deprinderile motrice
o face mai greu de cercetat.

Indemanarea este conditionati de mai mutti factori cum ar fi :

- calitatea sitemului nervos central — valoarea proceselor de coordonare a plasticitatii
scoartet;

- finetea — acuitatea, precizia organelor de simt;

- experienta motricd anterioara,

- nivelul dezvoltarii vitezei, fortei, rezistentei si supletei,

- gandirea este consideratd de profesorul V.Ludu ca factor implicat in indeméanare.

Formele de manifestare ale indemanarii sunt:

- generald — capacitatea de a efectua rational si creator diverse actiuni motrice ;

- speciald — specifica ramurilor si probelor sportive, specificad pentru o anumita categorie de
deprinderi motrice pentru anumite segmente ale organismului ;

Din punct de vedere al gradului de complexitate al indemanarii formele de manifestare ale ei
trebuie raportate la alte elemente:

- gradul de dificultate — complexitatea actiunii motrice;

- indicele de precizie al incadrarii miscarii Tn spatiu — perceperea find a componentelor
spatiale;

- indicele de vitezd — tempoul de executie si ritmul de executie;

- indicele de forta — incordarea cu care se executd miscarea;

- indicele de sincronizare cu partenerii §i adversarii;

26



Olimpia nr. 20, decembrie, 2011

In ceea ce priveste dezvoltarea indemanarii programele de educatie fizica previd obiective
instructive — educative diferentiat pentru fiecare clasa, astfel ca la clasele V — VIII se urmareste:

- dezvoltarea indemanarii si efectuarea unor actiuni motrice inlantuite, prin sporirea gradului
de complexitate a miscarii;

- dezvoltarea indemanarii in conditiile manifestarii imaginatiei, independentei si initiativei;

- dezvoltarea indeméanarii in conditiile complexe de utilizare a priceperilor si deprinderilor,
invingerea unor dificultati, colaborarea cu partenerii;

- dezvoltarea capacitatii de generalizare si aplicare a priceperilor si deprinderilor motrice;

- fiind o calitate complexa prezentd in toate exercitiile, deprinderile motrice, procedeele
tehnice si tactice indemanarea nu are metode, procedee metodice si exercitii speciale, proprii, la fel
ca celelalte calitati motrice. Orice exercitiu, indiferent de gradul lui de complexitate, orice procedeu
metodic utilizat pentru exersarea sau administrarea efortului constituie sisteme de actionare pentru
perfectionarea Indemanarii.

Exersand integral sau fragmentat, pentru insusirea unei deprinderi motrice utilitare sau de
baza, pentru perfectionarea unui procedeu tehnic sau tactic concomitent cu invdtarea i consolidarea
acestora se perfectioneazd si indemanarea, repetiand prin metode diferite pentru dezvoltarea
celorlalte calitati motrice de baza se actioneaza in paralel si asupra Indemanarii. Numerosi specialisti
in domeniul sportului de performanta (Czolin, Harre, Florescu si altii) indica printre principalele
mijloace ale pregatirii fizice, care exercitd influente pozitive asupra dezvoltdrii indemanarii,
jocurilor sportive.

In perfectionarea indemanirii trebuie avute in vedere urmitoarele indicatii metodice:

- invatarea cat mai multor actiuni motrice i complicarea continud a lor;

- complexitatea este parametrul de baza, exercitiile simple invatdndu-se mai repede;

- automatizarea solicitd intr-o masurd mai micd Indemanarea, mai ales in situatia in care
conditiile de exersare riman nemodificate;

- indemanarea poate fi dezvoltatd in orice moment al lectiei, desigur cea de-a doua verigd a
lectiei si verigile destinate actiunilor motrice, aplicarii acestora in conditii variate si verificarii
gradului de stapanire a priceperilor si deprinderilor motrice constituie momentele lectiei cand se
influenteaza in mod direct indemanarea;

- in cazul miscarilor care au 1n structurd actiuni firesti modalitatea Insusirii este cea mai
globala numai asa se va influenta si Indeméanarea;

Indemanarea — calitate complexi poate fi dezvltatd in principal la varstele mici, ea este
scoasa in evidentd de priceperile si deprinderile motrice si de celelalte calitati motrice, influentand
la randul ei perfectionarea acestora. In practicarea jocului de oind indeménarea este determinant,
elementele tehnice precum si situatiile ce se creaza in timpul jocului reclamand-o cu tarie.

Supletea — reprezintd gradul mai mare sau mai mic al amplitudinii cu care se efectueaza
migcarea. Ea conditioneazd In multe probe si ramuri sportive In majoritatea actiunilor motrice
eficienta acestora, consider cd in cazul jocului de oina amplitudinea cu care se executd miscarea din
umar in cazul pasarii sau tintirii influenteaza in mod direct eficienta acestora.

Supletea depinde de mai multi factori :
structura si tipul articulatiei;
capacitatea de intindere a ligamentelor, tendoanelor si muschilor;
elasticitatea discurilor intervertebrale;

- capacitatea sistemului nervos central de a coordona procesele neuro musculare;
- temperatura muschilor si unele conditii externe;
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- starea emotionald etc;

Supletea poate fi generald prezenta la nivelul tuturor articulatiilorsi speciala, limitata la un

grup restrans de articulatii implicate in miscarile specifice unei ramuri sportive sau actiuni motrice.
Mobilitatea rticulara, elasticitaca musculara sunt obiective prezente in programele scolare la toate
clasele.
— educativ in cadrul capitolului ce cuprinde elementele destinate dezvoltarii fizice corecte si
armonioase $i la perfectionarea calitatilor motrice. Pentru dezvoltarea supletei exercitiile specifice se
recomanda a fi imbinate cu cele de forta. Ea se poate dezvolta cel mai eficient la varsta de 10-13 ani
cand gradul de suplete dorit se obtine si se mentine si prin doud antrenamente saptdmanale.

In cadrul lectiei de educatie fizica exercitiile pentru suplete se includ in veriga a II a si in
partea fundamentald a lectiei, in veriga destinatd dezvoltarii calitatilor motrice. Exercitiile pentru
dezvoltarea supletei sunt foarte variate, ele putand fi Tmpartite in doud grupe : active si pasive.
Importante pentru dezvoltarea supletei sunt exercitiile de relaxare a grupelor musculare precum si
cele de coordonare a respiratiei.

Am analizat principalele calitati motrice si modalitatile de dezvoltare ale acestora din dorinta
de a reliefa ca intreaga varietate de actiuni motrice efectuate de individ 1n activitatea cotidiana sau
cea sportiva, se realizeazd corect sau mai putin corect, in raport direct cu gradul de dezvoltare al
calitatilor motrice. Doresc sd evidentiez ca alaturi de celelalte ramuri sportive si oina isi aduce un
aport substantial la dezvoltarea armonioasa a organismului si implicit a calitatilor motrice.
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TEHNICA JOCULUI DE BADMINTON

Profesor Veronica Petrus, Colegiul National “Elena Ghiba Birta” Arad
Profesor Daniel Marcus, Scoala Generalid Simand, jud. Arad

Technique of playing badminton: The game appeared in China and called Jianzi. In the Middle
Ages was brought to Europe by the British and called Shuttlecock.The current name was made by
Isaac Spratt in 1860.Regulation was created in 1877 at Bath Badminton Club, and the English
Association of Badminton was formed in 1893 to Hampsire.

Key words: outlets rocket, strikes, service, ball.

Cuvinte cheie: prizele rachetei, lovituri, serviciul, mingea.

Istoric. Jocul a aparut in China si s-a numit Jianzi. In Evul Mediu el a fost adus in Europa de
catre englezi si foloseau 1n loc de racheta, scanduri. Se numea shuttlecock. Regula era ca mingea sa
nu atingd pamantul. Prima atestare a jocului a fost in anul 1954, la Londra. in secolul al XIX-lea a
fost introdusa plasa, pentru prima data in India. Sportul si-a primit numele de badminton de la
Isaac Spratt in anul 1860. Regulile jocului au fost scrise in anul 1877 la Clubul Bath Badminton,
iar asociatia engleza de badminton a fost formata in anul 1893, in data de 09 septembrie la
Hampshire.

TEHNICA JOCULUI DE BADMINTON

Prizele rachetei Priza rachetei se realizeaza pe manerul acesteia si este foarte importanta pe tot
parcursul disputarii jocului.

Priza rachetei trebuie sa fie ferma fard a o strange cu degetele, (stringere de mana). Manerul
se tine in V-ul format de degetul mare si aratator, iar celelalte degete sunt stranse in pumn (in jurul
manerului).

Priza ciocan. Incheietura mainii trebuie sa fie relaxata fird a simti tensiune, iar controlul
asupra rachetei se face din degetul mare, aratatorul si degetul mic. Degetul mare pozitionat pe partea
platd a manerului rachetei si mai sus decat aratatorul. El preseazd manerul ca sd se simta actiunea
parghiei pe care o poate exercita contra manerului si totodata asupra dosului palmei care este pe
racheta.

29



Asociatia Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul Arad

Priza tigae. Este cea mai fecventa prizad folositd in jocul de badminton. Se intoarce racheta
in podul palmei la 90 grade in asa fel incat fata rachetei este orizontald cu pamantul. V-ul format din
degetul mare si aratator merge in jos catre partea platd a manerului. Avantajul acestei prize este ca
fata rachetei este Intotdeauna cu fata la plasa si nu este necesara schimbarea prizei pentru niciun fel
de lovitura. Cu aceastd priza se pot executa lovituri foarte eficace.

Actiunea pumnului: pumnul este cel mai important in actiunea de manevrare a rachetei. El da
viteza capului rachetei. Cea mai importanta tehnica se numeste cocking (a tinti cu indrazneald). Asta
inseamna cd 1n loviturile palmare, pumnul trebuie sa tinteasca cit mai in spate si poate fi executata
doar in priza foarte relaxata. Se foloseste de obicei in loviturile peste cap.

Jocul de picioare in badminton

Ca sd se execute o lovitura bund trebuie sd balansezi racheta cu o priza buna, trebuie sa te
pozitionezi intr-un loc foarte bun in relatia cu fileul. Deplasarea la fileu trebuie facutd concomitent
cu pregatirea loviturii $i dupd aceea, jucatorul se concentreaza asupra exactitatii loviturii. Jocul de
picioare este de fapt deplasarea in teren astfel incat terenul sd fie acoperit in totalitate, cat mai
simplu si rapid.

Loviturile in jocul de badminton

Loviturile in jocul de badminton sunt mijloacele tehnice prin care jucatorul isi atinge
obiectivele pe tot parcursul disputérii unui punct si pe durata intregului meci.

1. Clear — sc loveste peste spate, in partea de spate a terenului advers. Este eficientd in
castigarea de timp pentru a te repozitiona in teren si ca strategie de a impinge adversarul pe
fundul terenului.

2. Smash — lovitura de deasupra capului, de oriunde din spatele terenului. Pentru a fi eficienta,
mingea tinteste imediat n apropierea fileului. Se executa cu cat mai mare viteza si forta.

3. Drop-sheot- loviturd peste cap din fundul terenului catre partea din fata a terenului advers. Se
urmareste trecerea mingii peste plasa, atingand-o in asa fel incat mingea sa se opreasca si sa
cada in terenul advers.

4. Drive — se loveste mingea din fatd sau dintr-o parte a corpului, urmarindu-se o traiectorie
joasa a mingii, dar tinand fundul terenului advers.

5. Lift - se loveste mingea din fata corpului, langa plasa. Tinta este sa ridici mingea in fundul
terenului (similar cu lob-ul din tenis). Se foloseste pentru a impinge adversarul in fundul
terenului.
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6. Net-shot — lovitura din fatd, langa plasa. Se foloseste la trimiterea mingii langa fileu. Este
folosita la aducerea adversarului 1n fata.

Serviciul in jocul de badminton

Serviciul — este un element tehnic de baza prin care mingea este pusa in joc.

Serviciul de jos: este ca si in tenis cea mai importanta loviturd. Racheta jucatorului de la
seviciu trebuie sa loveascd baza mingii. Tija rachetei celui care serveste trebuie sa fie orientata
in jos, astfel incat aceasta sa fie clar vizibila sub nivelul mainii jucdtorului care tine racheta.
Miscarea rachetei celui care serveste trebuie sa fie continud de la inceputul serviciului si pana la
efectuarea lui. Mingea trebuie sa fie lovita sub talia jucatorului care serveste, avand dupa lovire
un zbor ascendent si va trece dupd plasa astfel Incat, dacd nu este interceptata, sa cadad in terenul
celui care primeste serviciul.

Terenul de badminton

Dimensiuni pentru jocul de badminton la simplu:

Lungimea terenului— 11,88 m;
Latimea terenului -5,18 m;
Inaltimea fileului - 1,55m.
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Racheta

Partile principale ale rachetei se numesc: manerul, cordajul, capul, gatul, tija si rama.
Manerul este partea de care este tinuta racheta de catre jucator.
Cordajul este partea de racheta cu care jucatorul loveste mingea
Capul inconjoara cordajul.
Tija este manerul de cap.
Gatul uneste tija cu capul.
Rama inseamna capul, gatul, tija si manerul la un loc.
Racheta nu are voie sd depaseascd 680 mm 1n lungime, iar latimea sa fie de max. 230 mm.
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Marea majoritate a celor care doresc sd joace badminton folosesc denumirea de fluturas, ceea
ce este incorect.
Mingea va fi confectionata din materiale naturale (pene) sau sintetice.
Baza (capul mingii)trebuie sa aibe un diametru cuprins intre 25-28 mm, sa fie rotunjita n
partea de jos. Mingea va avea o greutate cuprinsa intre 4,74 si 5,5 gr.
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Optimizarea antrenamentului sportiv prin metode moderne
de dezvoltare a fortei

Prof. Petre Parghel
Colegiul National "Dinicu Golescu'"
Campulung Muscel, jud. Arges

Optimizing modern sports training by methods of force development: Sports training is, by
definition, a pedagogical process, conducted systematically and gradually oriented towards sports
performance. Achieving athletic performance involves, in general, a long and complex process of
finding, initiation, training, guidance and completion of sports talents. The impetuous dynamic of
sports performance in the worldin the last twenty ears, which few areas of knowledge have
recorded, has been based on new hypotheses and also caused a continuous renewal of solutions
and methodology of sports  training.  The continuous increase in athletic — performance is
implicitly influenced by  rising the quality of the training process, which is  determined  by:
the coach's professional capacity, the competition system, the contribution of auxiliary sciences
and modern methods, methods, student motivation for sports performance, material facilities and
the existing training conditions.

Keywords: sports training, athletic form, strength, sports, junior, performance, classic methods,
modern methods, sports training, school sport.

Cuvinte cheie:antrenament sportiv, metode moderne, forta.

Literatura de specialitate clasificdi metodele de dezvoltare a fortei in functie de tipul
contractiilor musculare. Contractia musculara inseamnd scurtarea muschiului, comparativ cu
lungimea sa din starea de repaus. Putem spune ca scurtarea mugchiului produce tensiune mecanica
ce se transmite prin tendoane punctelor de aplicatie, iar prin parghii catre sarcina (greutatea) ce
urmeaza a fi miscatd. Din punct de vedere biomecanic si cu referire la sarcina rezistiva si viteza de
contractie, contractiile musculare pot fi clasificate astfel: contractii izometrice; contractii izotonice;
contractii izokinetice; contractii auxotone; pseudocontractii sau miscari excentrice (de cedare) cu
suprasarcind; supracontractii sau migcare cu viteza supramaximala cu sarcina negativa.

Metoda contractiilor izometrice. Metoda contractiilor izometrice reprezintd o metoda
ajutatoare pentru dezvoltarea capacitatii de a manifesta forta maxima, scopul principal al metodei
fiind acela de a antrena elementele neuro-musculare necesare dezvoltirii fortei. In contractiile
izometrice, lungimea muschiului nu se schimba, ceea ce Tnseamna abolirea miscarii, viteza fiind
nuld. De asemenea, prin aceste contractii musculare se asigura echilibrul sau pozitia statici. In
sport, contractiile izometrice duc gradat tensiunea mecanica din muschi pana la valoarea maximala,
fiind considerate mijloace de antrenament. Ca exercitii sau mijloace de antrenament, contractiile
izometrice incep de la o tensiune nula sau mica si cresc progresiv, timp de 4-6 secunde, pana la o
tensiune maxima, pe care o mentin timp de 3-6 secunde, dupa care tensiunea revine in 2-3 secunde
la normal. In concluzie, contractiile izometrice mentin, pentru cateva secunde, tensiunea mecanica
din muschi la un nivel crescut fatd de tonusul de repaus, fie prin faptul ca sarcina rezistiva este
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imobila, fie cd forta neta transmisa prin parghii la sarcind este egald cu aceasta. Izometria sau
practicarea contractiilor izometrice a fost 0 moda in pregatirea sportivilor, mai ales atunci cand se
urmarea cresterea fortei. Dupa parerea specialistilor, practicarea zilnica a cel mult o contractie
izometricd maximala la fiecare din grupele mari de muschi este benefica in majoritatea sporturilor,
mai ales dacd aceste contractii sunt urmate de exercitii de relaxare sau stretching. Izometria se poate
practica si prin fixarea articulatiilor cu ajutorul muschilor antagonisti sau folosirea in opozitie a altor
grupe musculare proprii. De aceea, metoda aceasta se foloseste in combinatie cu altele, care au In
vedere si lucrul pentru hipertrofia fibrelor musculare.

Metoda contractiilor izotonice. Contractiile izotonice, in mod teoretic, pastreaza constanta
tensiunea mecanica din muschi pe toatd durata scurtdrii lungimii muschiului, viteza de contractie
putand varia pana la valoarea maxima corespunzatoare deplasarii sarcinii respective. Practic, insa,
fiecare mugchi are zone ale contractiei pentru care fortele nete corespunzatoare acestora difera
semnificativ. Astfel, majoritatea muschilor fazici din sistemul locomotor uman au varfuri de forta la
2/3 din lungimea de repaus. Pe de alta parte, schimbarile de formd ale parghiilor care transmit
migcarea la sarcina din timpul contractiei, precum si schimbarile de pozitie ale fortei rezistive in
legatura cu gravitatia fac ca izotonia sa fie de fapt, o aproximare acceptabild. De exemplu, ridicarea
din atirnat a unei greutdti aplicate pumnului, prin flexia cotului, se va reflecta la nivelul muschiului
biceps, protagonistul contractiei, ca o forta rezistiva variabild, cu un maxim la deschiderea de 90° a
unghiului de la cot, unde momentul fortei rezistive (bratul parghiei) este cel mai mare. Aproximarea
este acceptabila si in cazul antrenamentelor cu haltere, cand acestea sunt considerate forte rezistive
constante, iar contractiile musculare, in consecintd, izotonice. Indiferent de punctul de vedere,
teoretic sau practic, In contractiile izotonice viteza de contractie poate varia voluntar pana la
marimea corespunzdtoare fortei rezistive; aceasta inseamnd cd, in cazul fortelor rezistive mari,
cresterea de variatie este mica, iar in cazul fortelor rezistive mici, cresterea de variatie este mare.

Metoda contractiilor izokinetice. Contractiile izokinetice apar atunci cand viteza
contractiei este constanti. In principiu, toate miscarile naturale ale aparatului locomotor, precum si
alte numeroase contractii obisnuite ale musculaturii umane nu au viteze constante, in primul rand
datoritd acceleratiei din faza de demarare, iar apoi datoritd schimbarilor de pozitie in parghiile
lanturilor cinematice, schimbdri raportate la greutatea proprie sau la greutatea deplasatd. Numeroase
cercetari in domeniu de specialitate, au semnalat faptul cd antrenamentele sportive cu miscari
produse prin contractii izokinetice au cateva avantaje remarcabile fata de cele care utilizeaza
haltere, ingreuieri sau, In general, contractii izotonice. De mentionat ca antrenamentele cu haltere,
adecvate si bine dozate, conduc la progrese considerabile ale fortei maxime sau ale fortei din zona
migcdrilor lente. Uneori, la aceste antrenamente cresterea puterii musculare nu poate tine pasul cu
cresterea fortei, ca atare viteza scade. Antrenamentele cu contractii izokinetice prezintd urmatoarele
avantaje: cresterea puterii musculare se face atat pe seama progresului fortei maxime, cat si pe cea a
vitezei maxime; protectia impotriva accidentelor, pe care o ofera aparatele izokinetice care
realizeaza un acord permanent intre viteza executiei $i sarcina rezistivda. Contractiile izokinetice se
pot realiza la aparate speciale folosite in antrenamentele sportive, care elimind sau limiteaza
acceleratiile. Cele mai simple aparate izokinetice sunt cele de tip helcometru. Cand sportivul trage
usor de manerul helcometrului izokinetic, deci cu viteza mica, sarcina rezistiva devine paradoxal tot
mica, iar atunci cand trage repede, forta rezistiva devine instantaneu mare §i limiteaza viteza. Acest
fapt neobignuit se datoreaza unor mase inertiale conice din aparat care, atunci cand sunt invartite
repede se intrepatrund, producand frecare si, deci, ingreunand miscarea. Aparatele izokinetice
moderne au de regula franare electromagneticd comandatd computerizat, putdnd genera orice relatie
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dintre viteza de deplasare si forta rezistiva. Efectele practicarii contractiilor izokinetice ar putea fi
comparate cu cele ale contractiilor izometrice, daca acestea din urma ar fi realizate in toate pozitiile
succesive ale miscarii.

Metoda contractiilor auxotone. Contractiile auxotone sunt evidente atunci cand atat viteza
migcarii cat si forta rezistivd variazd independent, fiind posibile nenumarate reguli empirice de
legatura intre ele. Majoritatea miscarilor care nu se desfasoara tot timpul cu putere maxima sunt
auxotone. Se poate spune, considera cd, practic toate miscarile de locomotie si cele naturale ale
omului sunt auxotone, iar putinele exceptii sunt miscari izotonice, izokinetice, izometrice etc.
Legatura dintre viteza contractiei si sarcina rezistiva este definitiva, pe langa traiectorie, de eficienta
migcdrii sau de catre un decident, purtdnd eticheta de "miscare coordonatd". Practic, o deviere mai
micd sau mai mare de la aceasta legatura empirica, dintre viteza contractiei §i sarcina rezistiva, face
ca migcarea sa fie, respectiv, mai putin sau mai mult apropiatd de referinta, pe scurt, sd posede un
anumit grad de coordonare. Contractiile auxotone sunt cu atat mai mult reproductibile cu cat se
departeazd de valorile maximale ale componentelor puterii (forta sau viteza). Nu este vorba de
multiplele aspecte psihomotrice ale coordondrii, ci de "confortul" de motricitate al miscarilor
coordinative. Se stie din practica competitiilor sportive ca acei sportivi care nu au o pregatire fizica
suficientd, adica nu asigura confortul miscarilor coordinative, au dificultati de realizare a miscarilor
tehnice, gresesc mai frecvent, oricum au eficientd mai scizuta. In practica, exista nenumdrate relatii
posibile dintre forta rezistiva si viteza de contractie musculara auxotona. De exemplu, o data stabilit
un model de traiectorie a miscdrii, in functie de dificultatea acestuia si de capacititile
psihocoordinative ale executantului, traiectoria reala se poate apropia mai mult sau mai putin de
model. Pe de altd parte, indiferent de traiectoria reald si chiar daca aceasta coincide cu modelul
prestabilit, este posibil ca vitezele momentale ale miscarii sa difere semnificativ. Practic, diferenta
este sesizatd ca ritm, ca Intreruperi, ca accelerdri sau decelerari etc., ceea ce, in tipologia
contractiilor, Tnseamna o relatie auxotona dintre forta rezistiva (greutatea deplasatd) si vitezele din
toate momentele succesive ale miscarii ei.

Metoda pseudo-contractiilor sau miscirilor excentrice, de cedare, cu suprasarcini. in
principiu, o datd ce s-a acceptat ca miscarile de cedare, in care muschiul se alungeste, deci nu se
scurteazd, sd fie considerate contractii, se poate identifica o categorie de pseudo-contractii care
reprezintd alungirile fortate de o suprasarcind rezistiva. Astfel, in loc sd apara o vitezd de scurtare a
muschiului (prestabilitd conventional, ca pozitivd), ne aflam in fata unei miscari de cedare, de sens
contrar, in care viteza este negativd. De aici, se subintelege ca pseudo-contractiile sunt limitate ca
amplitudine, de regula, de sistemul de cartilagii si modurile de articulare osoasa, dar si de tensiunea
din muschii antagonisti. La limita intinderii musculare, pseudo-contractiile produc traumatisme sau
durere. Din datele literaturii de specialitate rezulta ca intinderile, care reprezintd un risc acceptabil
de accidente, nu trebuie si depiseasci 15-20% din lungimea maxima in conditii nominale. In cazul
pseudo-contractiilor care incep deja intr-o pozitie deja scurtatd a muschiului, riscul acceptabil este
exprimat in suprasarcind, de exemplu 10-15% din greutatea maxima care poate fi mentinuta in
contractie izometricd. Pseudo-contractiile nu sunt miscari naturale, ci, probabil, reprezintd rezerva
biologica pentru cazurile de emergenta sau cele oportunitare, de limita. In metodica antrenamentelor
sportive ele reprezintd o descoperire relativ recentd, fiind deosebit de eficiente in dezvoltarea fortei
maximale.Eficienta utilizdrii pseudo-contractiilor este compromisd de riscul accidentarilor. Daca,
insa, se iau masuri de sigurantd cum ar fi cele oferite de dispozitivele de limitare a curselor si a
traiectoriilor miscarilor greutatilor rezistive, atunci pseudo-contractiile pot fi folosite, alaturi de alte
tipuri de contractii, la dezvoltarea fortei musculare, randamentul lor fiind cu 20-30% mai mare decat
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cel al utilizarii contractiilor izotonice (ridicarea halterelor). Stretchingul, atunci cand nu este folosit
pentru detensionarea muschiului sau pentru relaxare, poate fi asimilat si ca pseudo-contractie si
utilizat $i in combinatie cu alte tipuri de contractie (exemplu contractiile izometrice).

Metoda supracontractiilor sau miscarilor cu viteza supramaximala cu sarcina negativa.
Conform opiniei specialistilor, intr-o migcare voluntard bazatd numai pe contractie musculara,
viteza maxima de contractie se poate obtine numai dacd sarcina externa este nuld, iar muschiul
trebuie sa invingd doar forta datd de greutatea sa si a segmentului corporal pus in miscare. De
exemplu, in cazul alergdrii, mugchii angrenati in efort deplaseazd o sarcind rezistiva formata din
greutatea intregului organism, incluzand si greutatea lor proprie, iar conform legii conservarii
puterii, daca greutatii proprii a corpului sportivului care alearga i se ataseaza o altd greutate externa
sau daca alergarea se face in plan inclinat (la deal), atunci, desigur, viteza de alergare va scadea.
Daca miscarea este ajutatd de forte externe (alergarea la vale sau alergarea prin tractiune, in spatele
unei biciclete sau motociclete, "antrenament mecanic"), atunci viteza poate deveni supramaximala,
deoarece sarcina (greutatea proprie, cea de deplasat) este "descarcatd". Muschii locomotori, in acest
caz, sunt ajutati din exterior de forte sinergice, realizdnd contractii cu viteza supramaximale, iar
contractiile lor devin ceea ce numim, supracontractii. Forta externa care ajutd migcarea are aceeasi
directie, dar alt sens fatd de cea rezistiva, din acest motiv rezultanta are, conventional, semnul
minus, pe scurt se numeste sarcind negativa. Supracontractiile sau miscarile cu viteza
supramaximald sunt posibile numai cu ajutorul unor forte externe sinergice sau In anumite conditii
de scadere a influentei fortelor gravitationale sau de imponderabilitate, aga cum se intampla la pilotii
de Incercare sau la cosmonauti, greutatea de deplasat devenind mai mica, se pot obtine viteze de
contractie supramaximale, fenomen care poate fi asimilat cu supracontractiile. Prin supracontractii
muschiul este silit sa activeze Intr-un regim anormal, iar rata de progres a vitezei creste considerabil,
mai mult decat rata corespunzitoare antrenamentului cu ingreundri (de pilda, celui izotonic sau
izokinetic). Un aspect practic important al supra contractiilor se referd la marimea fortei externe care
descarca sarcina rezistiva. Aceasta nu poate fi mai mare de 20-30% din forta rezistiva, intrucat ridica
riscul accidentelor la un grad inacceptabil sau face ca miscarea sa devind pasiva, fara aportul
contractiei musculare.

Metoda electrostimulirii musculare transcutanate. In ultimele decenii, au existat
numeroase incercari de folosire a electrostimuldrii musculare transcutanate ca metoda de
antrenament. Un avantaj teoretic al acestei metode este reprezentat de activarea in principal a
fibrelor motrice rapide care se mobilizeaza cu dificultate voluntar. in timpul electrostimularii
musculare transcutanate, principiul dimensiunii in mobilizarea unitatilor motrice nu mai este valabil,
primele fiind angajate fibrele rapide. Acestea au un prag mai scazut fatd de curentul electric aplicat,
in plus, majoritatea sunt localizate superficial, in apropierea marginii externe a muschilor.
Electrostimularea musculard transcutanate imbundtiteste nu numai forta maximala, dar si forta
voluntard, viteza de migcare si anduranta musculard. Intervalul de acomodare este, de regula, de
circa 20-25zile de antrenament 1n pregatirea pentru forta maximala si de 10-12 zile pentru viteza
maximala. In timpul antrenamentului electrostimularii musculare transcutanate, pentru anduranta
musculard, nu se ajunge la o uniformizare nici dupa 35 de sesiuni de antrenament. Rezultatele
pozitive, inclusiv imbunatatirea performantei sportive, au fost consemnate si inregistrate in atletism,
gimnastica, haltere, precum si in sariturile specifice jocului de baschet sau de volei. In acelasi timp,
in ciuda faptului cd s-a demonstrat cd prin intermediul electrostimuldrii musculare transcutanate
poate fi imbunatatita forta maximala, existd totusi reticente in privinta folosirii acesteia, doud fiind
motivele care justificd o astfel de atitudine. Intr-o anumita proportie, electrostimularea musculara
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transcutanata poate fi folositd in antrenamentul conventional de fortd. Daca proportia
antrenamentului electrostimularii musculare transcutanate este prea mare pentru un anumit sportiv,
transmutarea poate deveni dificila. In al doilea rand, in ceea ce priveste electrostimularea musculara
transcutanata, pot fi selectate grupele musculare adecvate. Dacd este stimulat cel mai puternic
muschi dintr-o grupa musculara si cel mai slab nu, nu se inregistreaza o ITmbunétatire a performantei.
Atunci cand este utilizatd corect electrostimularea nu este dureroasa. Cunostintele actuale referitoare
la electrostimularea muscularad transcutanatd nu sunt satisfacatoare pentru a servi drept baza pentru
niste eventuale recomandari finale. Folosirea electrostimuldrii in antrenamentul sportiv trebuie
investigata mai amanuntit.

Metoda miscarilor sau sariturilor pliometrice. Antrenamentele cu miscari sau sarituri
pliometrice sunt, de fapt, antrenamente cu supracontractii. In siriturile pliometrice, sportivul este
ajutat sa se desprinda, de exemplu de cétre o forta elastica, cum ar fi un garou intins prin saritura in
adancime (de pe o treaptd, o ladd de gimnastica etc.) sau de catre partenerii care-1 propulseaza in
sus, imediat dupa aterizare, acest ajutor este de fapt o fortd externd sinergica ce face ca viteza de
contractie sd devind supramaximald, iar saritura mai ampla (inaltd). Experimental s-a constatat ca
rata de progres a detentei prin practicarea sariturilor pliometrice poate fi cu 30% mai mare decat cea
obtinutd prin antrenamente clasice, cu sdrituri obignuite. Un aspect practic important al
supracontractiilor se refera la marimea fortei externe care descarca sarcina rezistiva. Antrenamentul
cu miscari sau sarituri pliometrice determind urmatoarele caracteristici: mobilizarea rapida a unor
activitati de inervare crescute; recrutarea majoritatii unitdtilor motorii si a fibrelor musculare
corespunzatoare; cresterea frecventei de lansare a impulsurilor de catre neuronii motori;
transformarea fortei musculare in putere exploziva; dezvoltarea sistemului nervos astfel incat acesta
sd poatd sa reactioneze cu vitezd maxima la lungirea mugchiului, ceea ce dezvoltd capacitatea de
scurtare (contractie) rapida cu fortd maxima; oboseala indusd prin antrenament reactiv repetat, care
afecteaza capacitatea de lucru excentric §i concentric. O bund pregatire de fortd anterioara va ajuta
sportivul sa progreseze mai repede cu exercitiile pliometrice, experienta anterioard fiind un factor
important si in prevenirea accidentarilor.

Metoda cu platforme cu vibratii mecanice sau rezonanta mecanica. Platformele cu
vibratii mecanice sunt dispozitive moderne de dezvoltare a fortei care se bazeaza pe principiul
stimuldrii reflexul tonic de vibratii (Power-Plate, inv. Guus van der Meer, NDL). Platforma
genereaza vibratii mecanice de frecventd cuprinsa intre 30 -50 Hz; Specialistii sustin cad platforma
"de putere" activeazd aproape toate fibrele musculare din muschiul solicitat (95-97%); Platforma
modificd acceleratia miscarii in loc de masa mecanicd ca sarcind, deoarece schimbarile de
acceleratie sunt iterate rapid (cu frecventa de vibratie a platformei) efortul fizic este resimtit imediat;
realizandu-se economie de timp). Gagea, A., (2006), considera ca idea reflexului tonic invocat de
autori pentru efectele antrenamentului cu platforma face parte din corolarul iritablitdtii instantelor
biologice implicate si nu justificd efectele de pseudo-tetanie neuro-musculard. Acest efect este
obtinut in baza fenomenului de rezonantd, avandu-se in vedere masele musculare implicate 1n
miscarile de acceleratie relativ mare. Reamintim ca n biomecanicd acceleratia este o caracteristica a
migcdrii unei mase reale de care nu se poate face abstractie. Efectele utilizdrii judicioase a
platformei se pot constata la nivelul metabolismului energetic, la cresterea tonusului muscular (mai
ales a diferentei de tonus dintre relaxare §i contractie maximald), la cresterea spectaculoasa a fortei
musculare, mai ales a celei explozive. Alte efecte benefice au fost constatate experimental privind
coordonarea, densitatea osoasa si circulatia sanguind. Desigur ca exista si efecte secundare nedorite,
in special atunci cand nu se respecta dozarea adecvatd). Din ratiuni comerciale, platformele moderne
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au trepte de frecventa si de amplitudine ceea ce largeste aria de aplicatii (kinetoterapie, fitness,
cea care dicteaza tipologia efectelor, iar dozarea si iteratia stabileste eficienta aplicatiilor.

Metoda cu bare flexibile cu oscilatii sincrone. Se cunosc cateva brevete canadiene care
descriu haltere extralungi cu bara flexibila, astfel incat ridicarea lor cu o anumitd acceleratie produce
o inertie a maselor laterale, iar efectul de unda descarcd sau Incarcd succesiv ventrele si nodurile
formei respective de unda. Acest efect poate fi folosit in procesul de antrenament, mai ales la
dezvoltarea fortei, prin aceea ca sportivul amplificd prin impulsuri succesive migcarea si solicitd
musculatura angrenata in ridicare sub forma de contractie izotonica. Se poate ilustra facil fenomenul
de rezonanta dintre miscarile sportivului si oscilatiile barei flexibile dacd descriem ce se intdmpla
atunci cand un sportiv executd semiflexiuni cu bara flexibila pe umeri. Sa presupunem ca sportivul
executd o flexie rapida. In acest moment greutitile din capetele barei raman in urma miscarii de
coborare a centrului de greutate si a sprijinului de pe umeri, descarcand greutatea pseudo-halterei.
La tripla extensie, se intampld invers din cauza aceleiasi inertii. Prin urmare la miscérile succesive
de flexie-extensie, bara oscileaza, iar daca frecventa de oscilatie este sincrond cu cea executatd de
sportiv, se produce o descarcare-incarcare de sarcina rezistiva, echivalentd cu izokinetismul sau cu
un asa-zis control voluntar al Incarcarii. Desigur ca oricare instrument sau aparat de dezvoltare a
fortei are eficienta pe care i-o dd metoda. Nu dispunem de suficiente argumente stiintifice ca sa
putem sad ne pronuntam asupra metodei moderne de dezvolatare a fortei, dar intuitiv putem considera
ca poate fi utild mai ales pentru sportivii de performanta. Ne referim la acei sportivi care pot sd-si
controleze cu usurintd miscarile astfel ca la oscilatii de rezonanta a barei flexibile sd nu se produca
sarcini foarte mari (cu pericol de rupere a barei) sau migcarea sa ajunga in contratimp (antifaza) si
sd devina riscanta pentru integritatea corporald a sportivului.
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CERCETARE

Consideratii privind influenta tehnicii asupra performantelor sportive in probele
de viteza la inotatorii de 11 — 14 ani

Conf.univ.dr. Bitang Viorel
Univ. de Vest « Vasile Goldis » Arad

Considerations on the influence of technology on sports performance in tests of speed at
swimmers 11-14 years: The study aims at theoretical and experimental researches on the role of
technical component at level 2 swimmers. Increase training efficiency and require the establishment
of precise ends of a well-optimized drive system. It is necessary to establish training models and
more efficient use of specific and nonspecific methods and swimming.

Key words: experiment, research, testing, means, methods, swimming, sports performance.
Cuvinte cheie: experiment, cercetare, testare, mijloace, metode, inot, performante sportive.

Scopul, ipotezele si sarcinile cercetarii

Studiul de fatd are ca scop cercetarea teoreticd si experimentald privind rolul deosebit de
important pe care il are componenta tehnica la copii inotatori de nivelul 2 (11-14 ani).

Cresterea eficientei pregatirii a procesului instructiv educational necesitd stabilirea unor
finalitdti precise, a unui sistem de actionare bine obiectizat si optimizat precum si alegerea celor mai
eficiente metode si mijloace de actionare.

Am pornit la elaborarea acestui sistem de la observatia ca unii antrenori neglijeazd in
pregatirea sportivilor componenta tehnica a micilor inotétori, acordand atentie numai pregatii fizice
specifice in apa.

Stabilirea unor model de pregétire precum si folosirea judicioasa a celor mai eficiente metode
si mijloace specifice si nespecifice inotului trebuie sa conduca la:

- insusirea corespunzatoare din puct de vedere al tehnicii celor 4 procedee de inot

- cresterea minimului calitatilor motrice

- demonstrarea valabilitdtilor metodelor folosite §i aplicabilitatea unor teste pentru a urmarii
dezvoltarea calitativa a calitatilor motrice.

Aplicand de-a lungul unui an scolar Tn mod sistematic un sistem de algoritmi specializati
pentru invatare, consolidare si perfectionare din punct de vedere tehnic a tehnicii de Tnot astfel incat
sportivii sa poatd obtine rezultate superioare.

Organizarea cercetarii

Experimentul privind verificarea eficientei mijloacelor utilizate in procesul de pregatire al
inotatorilor s-a desfasurat pe parcursul perioadei cuprinsa intre iunie 2010 — martie 2011, in acest fel
consideram ca rezultatele recoltate pot aduce concluzii concludente.

Experimentul constd in aplicarea unui sistem de mijloace, In vederea invatarii, corectarii,
consolidarii si perfectionarii procedeului craul de inot care sd conducd la imbunatatirea
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performantelor sportive in probele de viteza la copii de 13 ani. Pentru buna desfasurare a
experimentului am aplicat trei testari:

- Testarea initiala — Campionatul National de copii, 12-13 1unie 2010, Arad

- Testarea intermediara — Campionatul National de copii, 09-12.12.2010, Bacau

- Testarea finala — Campionatul National de poliatlon, 25-27.03.2011, Pitesti

Testarea initiala a avut loc in data de 12-13 iunie 2010, Arad. Am ales aceasta data, care de
fapt este cu 2 luni inainte de Inceperea experimentului, deoarece am considerat ca sportivii sunt mai
motivati i se mobilizeazd mai mult cu ocazia desfasurarii unui concurs, mai ales cd acesta este
campionat national de copii.

Testarea intermediara a fost in data de 09-12.12.2010, cu ocazia Campionatului National de
copii de la Bacau, iar testarea finala a avut loc in data de 25-27.03.2011 la Pitesti cu ocazia
Campionatului Natonal de Poliatlon pentru copii de 11 — 13 ani.

Cu ocazia acestor testdri am urmarit si notat cu note de la 1 — 10 tehnica procedeului craul si
am Inregistrat performantele obtinute de sportivi in proba de 50m liber.

Desfasurarea experimentului

In perioada iunie — noiembrie exercitiile de tehnica au fost repartizate astfel: luni (craul si
bras), Marti (fluture si spate, miercuri (craul si bras), joi (fluture si spate), iar vineri craul si bras.

In perioada 15 noiembrie — 28 noiembrie corespunzitoare perioadei de incircare, conform
planului de pregatire, tehnica de 3 ori pe saptdmana, punandu-se accent pe volumul de pregatire care
a fost de 3600 — 3800 m/antrenament.

In perioada 29 noiembrie — 04 decembrie, corespunzitoare peroioadei de ingustare, conform
planului de pregatire, s-a continuat pregatirea tehnica. Aceste exercitii s-au efectuat cu intensitate
maxima pe fondul scazut al volumului de lucru.

S-au efectat starturi, intoarceri i sosiri.

Repetirile au fost efectuate pe distantele de 12,5m, 25m in numér de max. 8 repetiri.

In perioada 13 — 20 decembrie, perioada de tranzitie, s-au efectuat 5 antrenamente pe
sdptamana in care s-a pus accentul pe tehnica de inot, in special pe miscarile de brate si miscarile de
picioare.

In perioada 21 decembrie 2010 — 02 ianuarie 2011 — vacanta. In perioada 3 ianuarie — 16
februarie s-a lucrat la fiecare antenament tehnica folosindu-se urmatoarea structura:

LUNI MARTI MIERCURI JOI VINERI

CR/BR FL/SP CR/BR FL/SP CR/BR

in perioada 18 februarie — 10 martie a urmat perioada de incircare a volumului de lucru
scazand intensitatea efortului si numarului de antrenamente cu accent pe tehnica (3/saptamana).

In perioada 11 — 22 martie corespunzitoare perioadei de ingustare, volumul de lucru a scazut
si a crescut intensitatea, s-au efectuat repetari de 12,5m si 25m.

Pe tot parcursul experimentului, sportivii au fost corectati individual lucrandu-se dupa
modelul de invatare si perfectionare a tehnicii de inot prezentate in capitolul III. Aceste exercitii au
fost alicate in cadrul planurilor de pregétire (vezi anexe).

Pentru realizarea experimentului sportivii alesi au fost selectionati copii ndscuti in anul 1998,
componenti ai grupei de performantd din cadrul Clubului Sportiv Municipal Arad. Grupa este
formata din 20 sportivi, majoritatea clasati in primele locuri la Campionatele Nationale.

Alegerea subiectilor s-a facut dupa urmatoarele criterii:

- sa aiba o prezentare ritmica la antrenamente;
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- sd lucreze dupa un plan comun, astfel ca toti subiectii sd foloseascd aceleasi mijloace de
antrenament, exercitiile dozate diferentiat in functie de particularitatile morfo-fiziologice;

- sd aiba obiective de performantd care sd dea certitudinea participarii lor active in cadrul
lectiilor de antrenament;

- sa fie un grup disciplinat, sd raspunda prompt cerintelor din antrenament.

Aceasta a constat din masuratorile efectuate cu ocazia testarilor initiale si finale la probele de
performanta si tehnicd unde au fost folositi indicatorii statistici recomandati de manualele de
specialitate (vezi bibliografie).

Au fost folositi indicatorii statistici uzuali: media aritmetica, amplitudinea, abaterea
standard, coeficientul de variabilitate.

Interpretarea datelor
Rezultatele experimentale au fost ordonate in tabele, prelucrate statistic §i interpretate
conform metodologiei cercetarii stiintei activitatilor fizice. In vederea validarii ipotezei de cercetare,
datele sunt analizate din punct de vedere statistic si al literaturii de specialitate din domeniu.
Evolutia rezultatelor sportive obtinute de subiectii cupringi in studiu sunt cele din tabelul
urmator:

Nr. | Nume si Anul Camp.National | Camp.National | Camp.National
Crt. | Prenume nasterii de copii Arad, | de copii Bacau, | Poliatlon
12-13 iunie | 09-12.12. 2010 | Pitesti, 25-
2010 27.03.2011

1. Bokor Karina 1998 36,95 36,36 33,77

2. Mladin Alex. 1998 37,64 38,95 37,44

3. Titileac Nicoleta 1998 38,71 37,39 39,85

4, Velcherean Izabela | 1998 38,88 39,51 36,98

5. Milos Paula 1998 40,81 40,70 37,90

6. Ples Ana 1998 43,32 42,86 39,01

7. Feier Ana 1998 52.20 46,56 40,63

8. Blaga Razvan 1998 33.30 33,29 34,34

9. Gornic Paul 1998 36,05 36,11 34,19

10. Herman Mihai 1998 36,48 37,32 35,26

11. Stoian David 1998 36,52 36,98 35,55

12. Costin Bogdan 1998 38,80 38,73 37,60

13. Cristescu Horia 1998 40,67 39,05 38.40

14. Gligor Adrian 1998 41,09 40,73 40,01

15. Verdes Andrei 1998 45,76 45,51 41,25

16. Mazilu Ciprian 1998 35,98 36,29 36,21

17. Pop Adrian 1998 43,86 43,01 40,80

18. Balint Ovidiu 1998 44,26 43,97 39,70

19. Chinchinau Florina | 1998 45,87 44,01 41,95

20. Makos Norbert 1998 42,32 41,87 38,70

Toate aceste date sunt firesti In cazul experimentului de teren efectuat.
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DINAMICA PERFORMANTELOR EXPERIMENTALE

Parametrii Test initial Test Test final Diferenta
Statistici intermediar T initial- T final

X 40,47 39,96 37,82 2,65

W 18,90 13,27 8,18 10,27
Am 3,54 2,93 2,00 1,54

S 4,38 3,48 2,38 2,00

Cv 10,82 8,70 6,29 4,53

Concluzii

In urma datelor inregistrate si prelucrate statistic putem sintetiza urmatoarele:

- rezultatele obtinute la testdrile efectuate s-au Tmbundtatit continuu, in final progresul fiind
evident. Ceilalti indicatori statistici luati in considerare au avut valori specifice colectivelor bine
instituite si antrenate.

- aprecierea tehnicii, desi mai dificil de realizat dar in cazul nostru bazata pe un algoritm riguros,
a demonstrat o imbunatatire a deprinderilor tehnice, lucru care poate fi pus pe alegerea judicioasa a
variabilelor independente.

Consideram ca axarea pe componenta tehnicd a antrenamentului sportiv, mai ales la aceasta
varsta, cand particularitétile psiho-fiziologice ale subiectilor permit achizitii motrice in volum mare:
receptivitate mare, plasticitate a sistemului nervos, dorinta de emulatie etc. este de mare importanta
si acest lucru se observa si in progresul realizat la proba pe care noi am luat-o in considerare.

Sigur cd cuantificarea riguroasa a influentei tehnicii si obtinerea performantelor sportive este
greu de realizat dar raportandu-se la literatura de specialitate consideram cd la aeeasta varsta
componenta tehnica trebuie sd primeze fata de cea fizica, tactica si psihologica.

Rezultatele obtinute, atat pe plan motric cat si pe cel la acuratetii tehnice, confirma ipoteza
experimentala statistic.

In final, mijloacele selectionate de noi privind pregitirea tehnica consideram ca si-au atins
scopul si recomanddm si altor specialisti in domeniu sda le utilizeze si sd le adapteze la
particularitatile subiectilor cu care-si desfagoard activitatea.

De asemenea in viitor ne propunem sa le rationalizam alegandu-le pe cele cu cea mai mare
valoare formativa.
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OPINII

GOALBALL-JOCUL SPORTIV AL ELEVILOR CU DEFICIENTE DE
VEDERE

Profesor Mariana Crisan
Centrul Scolar Arad

Goalball- sports game of visually impaired students: Goalball was invented in 1846 by Austrian
Hannes Lorenzen and German Shelt Reindle in the common effort for the rehabilitation of war
veterans. The game was introduced in 1876 worldwide in Canada at the Paralympics from
Toronto.The popularity of the game increased in all countries and blind practice it with pleasure.
Key words: blinds, regulation, attendant, match.

Cuvinte cheie: nevazatori, regulament, insotitor, meci.

Goalball-ul a fost inventat in 1946 de austriacul Hans Lorenzen §i germanul Selt Reindle, in
efortul comun de ajutorare a reabilitarii veteranilor nevazatori de razboi. Jocul a fos introdus pe plan
mondial in 1976 in Canada la Jocurile Paralimpice din Toronto si primul campionat international a
avut loc in Austria In 1978. De atunci popularitatea jocului de goalball a crescut in toate tarile in
care participarea acestuia face placere nevazatorilor.

Centrul Scolar Arad prin specificul scolii a format din anul 2005 o echipa de goalball masculin
participand la cateva concursuri cu echipe din celelalte centre scolare de nevazatori din tara .

Un joc este practicat de catre 2 echipe a cate 3 jucatori si 3 rezerve. Scopul jocului pentru
fiecare echipd este sa dirijeze mingea spre poarta adversa In timp ce cealaltd echipd face eforturi
pentru a impiedica introducerea mingii in poarta proprie, jucatorii avand ochelari de panza la ochi.

Acest joc sportiv se joaca pe un teren de forma dreptunghiulara (18m lungime si 9m latime),
mingea folositd pentru joc este de 1250g cu clopotei pentru sunat, circumferinta mingii este de 76cm
si 8 gauri de aproximativ 1cm diametru. Exista si 2 porti cu o latime de 9m si 1naltime de 1,30 m.

Durata unei partide este de 20 minute, Tmpartita in 2 reprize egale (10minute repriza) cu o
pauza de 3 minute intre ele. Dacd este nevoie de prelungiri reprizele vor fi de 3 minute a 2 reprize cu
pauzd del minut intre ele. Daca dupa acele prelungiri se mentine egalitatea vor urma lovituri de
pedeapsa pana la departajare. Jucatorii pe toatd perioada meciului vor purta ochelari de panza care
trebuie sa fie mati §i sd nu permitd patrunderea razei de lumina. Jucatorul care este pe teren nu are
voie sd-si atinga ochelarii cu mainile sub nici o forma fard aprobarea arbitrului si sub supravegherea
acestuia. In momentul in care jucitorul isi regleazi ochelarii se va intoarce cu fata spre propria
poarta si cu spatele la adversari. Comparativ cu celelalte jocuri sportive in care galeria si indicatiile
antrenorului au un rol important si esential in desfasurarea jocului, la acest joc sportiv arbitrul
atentioneaza publicul spectator sa mentind linistea si sd evite zgomotele, iar indicatiile antrenorului
sunt permise doar la time-out care pot fi 3 a 45 secunde.

Goalball-ul este un joc spectaculos cu multe reguli dar foarte agreat de elevii cu deficiente de
vedere si nevazatori.

Comenzile acestui joc se dau numai in limba engleza. Atunci cand jocul porneste arbitrul
fluierd de 3 ori scurt si spune play. Mingea nu trebuie tinuta de un jucator mai mult de 10 secunde,
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in caz contrar mingea revine echipei adverse. Jocul se poate incheia si In momentul in care una din
echipe este Tn avantaj de 10 goluri fatd de cealalta echipd, Tnaintea timpului regulamentar.

Daca se marcheaza gol arbitrul fluiera de 2 ori si spune gol . Cand se termind prima repriza

fluierd de 3 ori spune half-time. Cand se termina jocul arbitrul fluierd de 3 ori si spune game over.

Exista 2 tipuri de penalty:

de echipa

personal

Penalty personal

minge nalta (high ball)-mingea trebuie sa ruleze numai pe sol;

minge lunga (long ball)-minge in afara terenului;

minge scurtd (short ball)-minge rulata in propria jumatate de teren;
ochelari(eyeshades)-atingerea voita a ochelarilor fara permisiunea arbitrului;

a 3-a aruncare consecutiva(third time trow) -orice jucator are voie sa execute doar 2 aruncari
consecutive, a 3-a aruncare se considerd neregulamentard si se pedepseste cu aruncare
libera(3m);

apdrare ilegala (illegall defense);

conduitd nesportiva personald (personal unsportsmanlike conduct)-constd in manifestari
fizice sau verbale care contravin spiritului sportiv si se pedepseste cu aruncare libera.

Daca un jucator de pe teren se comporta Intr-o manierd nesportiva, un penalty personal va fi

acordat impotriva acelui jucator. Mai mult, orice conduitd personald nesportivd poate duce la
eliminarea din joc sau retragerea permisiei de participare din competitia actuald. Un jucdtor eliminat
in acest fel nu va fi inlocuit in timpul acelui joc si vor continua cu 2 jucatori. Dacd membrii de
rezerva ai echipei se comportd intr-o maniera nesportiva, se va acorda penalty de echipa. Alaturi de
acoperitoarele pentru ochi, zgomotul este unul dintre aspectele cele mai importante ale jocului.

Goalball-ul, acest joc sportiv cu multe reguli, ne obligad ca atunci cdnd ne aflam in compania

unor persoane cu deficiente de vedere sau nevazdtoare in situatii zilnice (profesor-elev) sd tinem
cont de urmatoarele sugestii:

sunt o persoand obisnuitd, doar nevazatoare;

nu este necesar sd vorbesti cu vocea ridicatd sau sd mi te adresezi ca unui copil;

intreba-ma pe mine ce doresc, nu pe insotitorul meu;

dacd ma plimb cu tine, lasd-ma sa te iau de brat, in felul acesta pot sa anticipez curbele si
treptele;

imi place sa stiu cine se afla in Incdpere cu mine.Te rog prezintd-te si prezintd-mi pe ceilalti
din jurul meu;

te rog spune-mi cand pleci, nu-mi place sa vorbesc singur;

indica-mi unde sunt bancile de gimnastica sau alte obstacole, nu ma lasa sa ma lovesc de ele;
spune-mi dacd se poate Intampla un accident, nu doar ti-1 imagina;

Acestea sunt rugamintile unui elev nevazator.

Bibliografie

1. amazon. com (2005) — U.S. Women” s goalball team becomes first disabled OTC resident
program. (BITS& PIECES): An article from Palaestra;
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Un aradean participant la calificarile echipei nationale de rugby pentru turneul

final al campionatului mondial din Noua Zeelanda
Dan Tiganu

A participant from Arad in the
national team qualified for the
Rugby World Cup tournament in
New Zealand: Dan Tiganu along
with other 16 romanians
accompanied National Rugby Team
at the penultimate stage of Romania's
qualification for Rugby World Cup to
be held this year in New Zealand. In
Buenos Aires there were several
training accommodation and on the
stadium "Uruguayan Rugby
Federation" took place qualifying
game. The match ended 21-21 and
qualification has been achieved in the return match in Bucharest where Romania's national team
won clearly.

Key words: rugby, latin spirit, climatic conditions, stress, fair play, qualification.

Cuvinte cheie: rugby, spirit latin, conditii climaterice, stres, fair-play, calificare.

Iata cd dupd mai bine de optzeci de ani de la debarcarea unor arddeni la prima editie a
Campionatului Mondial de Fotbal Montevideo, 1930 (Stefan Barbu si losif Czako), in anul trecut
mai precis in luna noiembrie, Dan Tiganu (Tighi), alaturi de alti 16 romani, au nsotit echipa
nationald de rugby a Romaniei, la penultimul pas pe care aceasta l-a avut de facut, pe drumul
calificarii la turneul final al Campionatului Mondial de Rugby ce se va desfasura in anul acesta in
Noua Zeelanda.

Din culisele si peripetiile acestei aventuri transcontinentale, concitadinul nostru, ne-a
dezviluit cateva din culisele acesteia. Dupd un drum de 14.000 km, cu escale prin marile aeroporturi
ale Europei(Roma) si a Americii de Sud(Buenos Aires-Argentina), respectiv Montevideo (Uruguay).
Desigur, o asemenea calatorie n-a fost, din pacate, lipsitd de peripetii, se pare ivite mai ales, pentru
faptul ca survolul si aterizarile au fost facute, pe aeroporturi dominate de spatiul latin-Roma, Buenos
Aires, Montevideo.

Spiritul latin, de altfel, nu s-a dezmintit in sensul cd, s-au pierdut bagaje, s-au Inregistrat
intarzieri, lipsa de organizare la sosire, din partea gazdelor si alte bucurii de genul acesta. De fapt, a
fost o crasa desconsiderare a ospitalitatii si de ce nu, de fair-play.
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Programul echipei s-a desfasurat in doua etape. Etapa I s-a derulat pe pamant argentinian, la
Buenos Aires, unde s-au efectuat cateva antrenamente de acomodare.

Etapa a II-a, a fost etapa uruguayana care a culminat cu meciul de calificare (tur), a echipei
noastre reprezentative.

Conditiile de acomodare, (cdldurd excesivd), antrenament, terenuri de o duritate
inimaginabila, au constituit factori stresanti pentru echipa noastra, reunitd doar pe aeroportul din
Roma. Cat despre omogenizarea tehnico-tactica a echipei ,sau despre modelarea evolutiei tehnico-
tactice ,din cadrul compartimentelor, acestea au fost doar iluzii.

Pregatiti pentru a infrunta mediul ostil oferit de gazde, “stejarii” au intrat hotarati sa Tnvinga si sa
demonstreze totodata dreptul, lor de a fi prezenti la turneul final gdzduit de Noua Zeelanda, in anul
2011.

Jocul s-a desfasurat pe stadionul Federatiei Uruguayene de Rugby, in prezenta a peste 10.000
de spectatori intr-o atmosfera efervescenta, tipic latina.

Inca din primele minute “armada” noastra, s-a impus in atac creand faze aplaudate la scend deschisa
de publicul spectator. Am remarcat prezenta in tribund si a unei “insule galbene” formata din
inimosi suporteri romani, prezenti la acest eveniment rugbystic. Cantecele si incurajarile romanilor,
pe alocuri au dominat zgomotul tribunelor, lucru care de altfel a fost consemnat in media
uruguayand. Pe teren, dupd o dominare evidentd a romanilor, in care “stranierii” Tincu, Tonitza,
Manta, Stoica, Socol, au facut adevarate demonstratii de virtuozitate, odata cu deschiderea scorului
de catre lonut Dumbrava, spre sfarsitul primei reprize a intervenit ,0 perioada in care uruguayenii au
echilibrat jocul, profitand de greselile din apararea noastra (lipsa de sincronizari, greseli de prindere,
greseli in tusd), coroborate cu terenul extrem de dur si cildura excesiva.

In repriza a doua jocul s-a echilibrat, echipa reusind si egaleze, scorul final al partidei fiind 21-21,
lucru care a decis, ca jocul din retur, care a avut loc la Bucuresti sa hotarasca calificarea la turneul
mondial.

Aventura uruguayana s-a terminat la Bucuresti in mod fericit, cu ocazia meciului retur, in
care ospitalierele gazde au aplicat o corectie severd, o adevarata lectie de rugby echipei uruguayene.
Acest lucru a dus in final la calificarea noastra la turneul mondial din 2011, alaturi de Republica Sud
Africand, Anglia, Franta, Australia si echipa gazdd — Noua Zeelanda — o adevarata aristocratie a
rugbyului mondial.

Echipa Romaniei, prezentd in fiecare editie la masa “impdratilor lumii rugbyului” trebuie sa
isi onoreze prezenta. Dar, ca si orice padure de stejar in devenire (tanard), ea are nevoie de lumina,
aer, apa, dupa cum si rugbyul romanesc are nevoie de sprijin, investitori, bani si multda multa
competentd, din partea factorilor de decizie dar si a iubitorilor acestui sport cu adevarat barbatesc.Sa
nu uitam ca reusita acestei calificari reprezinta prin ea insasi o performanta in conditiile din sportul
romanesc existente, astazi.
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OLIMPICA

Olimpismul-un vehicul al civilizatiei
Profesor Tiberiu Tiganu
AM.E.F.A Arad
Delimitari conceptuale

Olympism-a vehicle of civilization: Olympism is a significant cultural factor that marks the
history of a people. Tradition, civilization, culture and physical education of a nation lies in the act
of creation of value.Olympic spirit is self-improvement, degree of sociability, friendship, respect,
dignity.

Key words: antiquity, education, honesty, moral revolution, peace.
Cuvinte cheie: antichitate, educatie, onestitate, revolutie morala, pace.

In literatura de specialitate olimpismul, cuvant derivat de la numele grec Olympia, locul
sacru de desfasurare a Jocurilor, a generat un vocabular anume catre vremurile moderne. Olympia si
Jocurile sale s-au transformat foarte rapid in limbaj mediatic universal, chiar Tnainte ca aria lor
geografica sa fi urmat aceeasi expansiune.

Olimpismul s-a constituit ca proces dintr-un manunchi de valori, morale in primul rand, si a
avansat in istorie prin pasii fair-play-istilor.

In acceptiunea initiala, aceea de a cultiva o serie de valori, conceptul abia daci reusea si
acopere sau sa desemneze Intreaga realitate ce se afla sub faldurile sale. Din Antichitate si pana in
prezent, realitatea ca atare si cea pe care avea s-o desemneze ulterior acest concept fundamental al
stiintei sportului au evoluat foarte mult. Olimpismul, ca si sportul, “sunt factori de culturd care
marcheaza semnificativ istoria unui popor” (Andrei Marga, 2000), dar daca nu ar fi produs o serie
de transformari salutare in insusi spiritul poporului grec, olimpismul nu ar fi fost atat de complex si
atat de greu de definit. Aproape intreaga traditie, civilizatie, cultura si educatie fizicd a unei natii se
regdseste Intruchipata in acest act de creatie valorica: olimpism.

Contextele culturale pe care le-a strabatut acest vehicul al civilizatiei au atras asupra sa
intrebadri, semnificatii si interpretari diferite. Existd olimpism sau doar olimpici, migcare olimpica,
jocuri i ceremonii olimpice, acte de toleranta si fair-play etc.?

Asemenea elemente fac parte din intelesul conceptului ca atare care, pe langd o abordare lingvistica
si istoricd, necesita si o abordare religioasa, filosofica si politici mai ampla, eventual intr-o lucrare
anume.

Aparut pe scena civilizatiei din necesitatea satisfacerii la cote superioare a unor aspiratii
proprii sistemului paideic al Vechii FElade, cum ar fi “realizarea umana prin autodepasire
permanentd, grad inalt de sociabilitate, apropiere procesuald de perfectiune, prietenie si intelegere
reciprocd, cunoastere si respect bazate pe demnitate etc.” (I. Batlan), acest fapt de cultura si-a extins
treptat sensurile si la scard internationala.
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De la inceputurile sale, deci din contextul sdu istoric, regional si cultural, aceasta realitate unica
multidimensionald care este olimpismul a fost impanzit mereu pand azi cu numeroase elemente de
ordin social, filosofic, teologic etc. aflate Intr-o corelatie dialectica unul cu altul.

Este dificil de a da o definitie directd conceptului ca atare. Ca fenomen distinct, olimpismul
s-a constituit istoric din valorile specifice Jocurilor Olimpice si Olimpiadelor-termeni ireductibili
unul de altul, in corelatie de continuitate unul cu altul —, dar si din patrunderea si desfasurarea in
interiorul acestora a unor valori apartindnd unor domenii multiple. Obiectul acestui subcapitol vrea
sa arate cd olimpismul nu se afla nici in Jocurile Olimpice si nici in Olimpiadele ce le preced, ci in
uniunea lor, adica in concept, respectiv in unitatea in care cele doud sunt suprimate si conservate in
acelasi timp.

Conceptul este totodatd adevarul care std la temelia Jocurilor Olimpice si Olimpiadelor
considerate ca momente in procesul de creare a adevarului si distincte unul in raport cu celdlalt si In
raport cu al treilea care le este superior: Olimpismul. Acesta este conceptul care exprimd esenta
insasi a lucrurilor, deci este rezultatul unui act sintetic al ratiunii, act ce uneste cei doi termeni:
Jocurile Olimpice si Olimpiadele care nu pot fi ganditi ca existenti unul fara celdlalt. Prin urmare,
olimpismul conciliaza cei doi termeni, cele doud “momente” fiecare siesi, dar nu eliminand pe unul
dintre ei, ci conservandu-i distincti, amandoi in uniunea armonica pe care el o creeaza.

Odata constituit, cu structuri specifice proprii, cu legi, reguli, traditii morale, sociale se ce
reclamd din Antichitate, olimpismul, ca ecou specific al societatii, ar fi putut fi un proces care se
incheie istoric. Dar nu este asa: acest mod de viata plin de festivitati raimane un fenomen istoric
continuu — o intrare principald ce se observa cu cat mergem inapoi, spre trecut, mai aproape de
vremea zeilor Olympului. “Este vorba — preciza Pierre de Coubertin — de a prezenta idealul olimpic
din cadrul disparut al civilizatiei antice si de a-l face sa traiascd real in societatea de azi”. Mostenirea
olimpica a fost salvatd de catre scriitori, artisti si filosofi, ale caror opere au vehiculat cuvintele cu
raddcina “Olimp” in toate epocile si pe toate meridianele. Multumita lor si universului lor
desacralizat care au hranit civilizatia occidentald, singura care a reusit sa dea nastere Jocurilor
Olimpice moderne, avem documente istorice chiar mai vechi decat experienta olimpica traita. S-au
scurs 28 de secole de cand au inceput a se organiza la Olympia, o datd la patru ani, jocuri
polisportive in cinstea lui Zeus, a carui statuie imensa si celebra trona acest eveniment, apoi au
trecut doud milenii de cand lisus Hristos mergea pe fata pdmantului, fiind contemporan in cei 33 de
ani ai sai cu Jocurile Olimpice si Olimpiadele, si ele au trecut in uitare. Un proces lung, impovarat
de istorie, care s-a “odihnit” pana in Evul Mediu.

Intrebarea care se pune in asemenea situatie este urmitoarea: se poate invita si valorifica
ceva din atata istorie a olimpismului? Raspunsul nu poate fi decat afirmativ, se intelege. Olimpismul
nu este o traditie goald sau golitd de valori, fenomen care, nemaiajungdnd sd spund nimic
posteritatii, a rimas incremenit in antichitate. In mare, avem de-a face cu acelasi concept si cu
aceleasi valori pe care olimpismul le cultiva Incd din Antichitate. Istoria nu a facut din olimpism
altceva decat este el intr-adevar de la Inceputuri: o religie a atletului, deci nimic din contrariul
credintei sale religioase. Desi nu a avut ca menire sé fie judecat dupa urmari, totusi olimpismul si-a
asumat conditia de serv/slujitor al unui cod care nu accepta abaterile si deformarile de ordin moral:
furtul la start, coruperea adversarilor sau arbitrilor, minciuna in declaratii etc. Oricate dovezi am
cauta in istoria civilizatiei, nimic nu poate fi imaginat sau luat drept olimpism. El a patruns victorios
in relatiile dintre oameni si acest adevar il dezvaluie atat istoria sfanta cat si cea profana.

Acesta este si unul dintre motivele pentru care olimpismului — esenta si expresia Jocurilor olimpice
— 1 se consacrd un capitol consistent in istoria educatiei fizice universale.
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Daca inceputurile olimpismului antic, principiile sale si ale moralei olimpice au o origine
religioasd, cum am ardtat Tn primul capitol al acestei carti, ele nu pot fi neutre nici de structura
societdtii care le-a dat nastere. Nu suntem intru totul de acord cu aprecierea potrivit careia
olimpismul s-ar fi nascut spontan din codurile victoriene ale sportivitatii si fairplay-ului, din
amatorismul exclusivist si din crestinismul autoritar cu valorile sale fundamentale: omenia, deci
omul trebuie ajutat, nu umilit, §i spiritul cavaleresc (medieval). Logica acestei atitudini ne-a
determinat sd propunem un anume concept nou, o anume problematica ineditd care alatura
olimpismul unor reflectii si premise de ordin stiintific, politic si religios.

Multitudinea aprecierilor si definitiilor date olimpismului, al carui inteles este divers nuantat,
indicd adevarul ca acest concept se afld incd in curs de definitivare. Numerosi parametri intervin
mereu 1n descrierea si evaluarea notiunii, ceea ce face ca delimitarile sensurilor sale teoretice sa nu
fie definitiv constituite.

Conceptia despre sport bazata pe idealul olimpic, precum si sistemul de activitati ce tind sa
devind dominante in lume §i sd se impund in odinea vietii si civilizatiei, dar care in acelasi timp
atrag si alte aspecte, cum ar fi gradul de olimpizare a unei zone sau perioade istorice, calitatea
acestui proces, ritmul si efectele sale asupra unui popor s.a.m.d. Ori, chiar in aceasta ultima teza nu-i
lamuritd satisfacator. Tocmai ea, cea care ar fi trebuit sa fie pe primul plan. Daca in antichitate,
olimpismul a fost asimilat si acceptat pentru cd era purtator de valori religioase vii, devenise un
tezaur cultural, mai greu de descifrat este mesajul olimpismului in gandirea vremilor moderne.

In mare, el s-ar traduce prin incercarea de aducere a plenitudinii antice privind omenia, buna
intelegere, prietenia, armonia, pacea la nivelul intrecerii si al luptei drepte. Alaturi de crestinism —
tema centrald a autonomiei olimpismului — olimpismul a participat intr-o oarecare masura la
revolutia morald a omenirii. Poruncile biblice cu caracter moral le regasim peste tot; insdsi constiinta
religioasa presupune onestitate, dreptate etc., valori pe care le regasim inscrise azi in Charta
Olimpica.

In schema aliturata olimpismul este abordat din perspectiva a doui ipostaze:

1. Structura formelor de desfasurare a educatiei olimpice moderne.

Experienta sociala, de cunoastere, initiere si educatie olimpica.

Moduri specifice de educatie cu personal specializat.

Informala: cu programe si metode aleatorii.

Formala: vast proces, continuu, cu obiective precise, metode standardizate i cu valoare pedagogica.
Nonformald: cu obiective asemdnatoare, dar cu programe si metode nestandardizate.
in:

- familii;

- gradinite;

- camine §i case de copii;

- cluburi si cercuri ale copiilor;

- ale activitati extracurriculare (copii, parinti, educatori, Invatatori).

in invatamantul:

- preuniversitar;

- universitar;

- postuniversitar (elevi, studenti, absolventi, doctoranzi, s.a.).

in:

- unitati sportive;

- organizatii, fundatii,
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- universitati populare cu cursurile si sesiunile lor;

- festivaluri si aniversari;

- muzee, expozitii, concursuri;

- intalniri cu olimpicii autohtoni si strdini;

- schimburi de experienta;

- deplasari la Olympia (sportivi, antrenori, tehnicieni, profesori, cercetitori, medici, asistenti,
instructori, preparatori, manageri, oameni politici, sponsori, mass-media).

2.0limpismul — o abordare socio-umana

Religioasa

Caracterul sacru al Olympiei §i pacii olimpice

Exista un singur olimpism in toate religiile

Valorile religioase se aseamana cu valorile-scopuri ale olimpismului

Oricate valori ar cultiva olimpismul, ele nu-s suficiente daca lipseste valoarea religioasd. Numai prin
el Insusi, prin valoarea pe care o are olimpismul in chip absolut, ansamblul valoric devine simbolica
religios athletae sau “religie” cand este absolutizat.

Filosofica

Trecutul filosofic al raportului psyché-soma si semnificatia filosofica a principiului kalos kai
agathos — prefigurari ale olimpicului (omului) si olimpismului.

Olimpismul — un sistem paideutic, un modus vivendi.

Un manunchi de valori intruchipate de internationalizarea Jocurilor Olimpice.

O filozofie a vietii, umanista.

O noua stare de spirit; o filosofie sociald; spiritul olimpic-spirit universal-uman.

Politica

Armistitiul olimpic sau Pacea sacra

Organizarea, la patru ani, a Jocurilor Olimpice pentru toti cei ce recunosc Charta Olimpica,
indiferent de rasa, religie, ideologie etc.

Cultivarea g1 asigurarea intereselor si valorilor miscarii olimpice: independenta nationald —
hotaratoare pentru traditiile si viitorul olimpismului, pacifismul, solidaritatea umana etc.
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RESTITUIRI

Fotbalistul Iosif Petschovschi
(1921-1968)
90 de ani de la nastere -

Jurist loan I. Pascal

Footballer lIosif Petschovschi — 90 years from birth: Petschovschi
was one of the most representative football players of Romania XX
century, a player of high global class of the years 50, name of a
| great legend,earning his celebrity thrugh his love for football.
- 0 titles of of champion with three teams: Gloria Atletic Oradea
(1942-1943),  champion of Hungary, Industriile  Teextile
Arad(ITA)(1946-1947), (1947-1948) Flamura Rosie UTA Arad, 1950,
Casa Centrala a Armatei Bucuresti (CCA),1952-1953.
He won the Romanian Cup with ITA in 1948 and CCA in 1952.
He was the first Romanian football player wich was awarded the title
“ Honoured Master of Sports ™.

- — -273 games in A division, 86 goals, 77 games, 65 goals in Hungarian
Championship, 32 national selections, 11goals (1945-1948);
-He participated in Olimpic Games of Helsinki, 1952;
-The national team jersey dress by age 37 years, 2 month and 12 days
-For 14 times capitan of the team,
-3 selections of Hungarian team, 1942-1943;
He died in Arad, 6 october 1968, at age of 47.
In his memory UTA team become national champion of Romania in years 1968-1969, 1969-1970.
Key words: exceptional player, football.
Cuvinte cheie: jucator de fotbal, personalitate.

Motto: Fotbalul e un joc pe care trebuie sa-l iubesti. Si cand iubesti orice sacrificiu §i se pare
firesc. losif Petschovschi

Timisoara si Banatul au dat tarii de-a lungul deceniilor fotbalisti de certa clasa continentala.

Unul dintre acestia — poate cel mai reprezentativ - a fost losif Petschovschi. Acum, la
implinirea a noud decenii de la nasterea sa, se cuvine sd evocdm — fie si sumar — si astfel sa
inlaturam colbul uitarii asternut pe nedrept pe cel care a fost caracterizat ca fiind * idol al mai multor
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generatii de jucatori, simbol al daruirii si dragostei pentru fotbal, a fost una dintre figurile cele mai
reprezentative ale fotbalului romanesc”.

S-a nascut la 2 iulie 1921 in Timisoara.

A jucat la echipele: Chinezul Timigsoara (1937-1939), Clubul Atletic Muncitoresc Timisoara
(CAMT) (1939-1940), Chinezul Timisoara (1940-1942), Clubul Atletic Oradea (CAO) (in
campionatul Ungariei 1942-1944), Clubul Atletic Cluj (1944-1945), Industriile Textile Arad (ITA)
(1946-1949), Flamura Rosie Arad (1950-1951), Casa Centrala a Armatei (CCA Bucuresti), (1952-
1954), Flamura Rosie Arad, Uzinele Textile Arad (UTA) (1955-1961).

Debut in Divizia “A” : 2 iunie 1940, CAMT Timisoara — Rapid Bucuresti : 4-1

Campion al Ungariei cu echipa orddeand Clubul Atletic Oradea (1943). Campion national cu
ITA in editiile 1946/1947, 1947/1948, Flamura Rosie Arad, 1950, si cu CCA 1n anii 1952 si 1953.

Cu ITA a castigat Cupa Romaniei editia 1947-1948 si cu CCA, 1952.

273 jocuri in Divizia “A”; 86 goluri; 76 meciuri cu 65 goluri in Campionatul Ungariei.

A fost selectionat de 32 de ori in echipa nationala a Romaniei (1945-1958); a marcat 11
goluri; de 14 ori a purtat banderola de capitan.

Debut: Budapesta, 30 septembrie 1945, Ungaria-Romania: 7-2 (5-2), meci amical.

Antrenor: Coloman Braun

Ultimul meci: Leipzig, 14 septembrie 1958, RDG-Romania : 3-2 (1-1), meci amical.

Antrenor: Augustin Botescu

Trei selectii in echipa Ungariei (1942-1943)

Participant la Jocurile Olimpice, Helsinki, 1952.

A fost primul jucator roman convocat intr-o selectionatd mondiald (1953), Anglia-Restul
lumii.

A fost primul fotbalist roman caruia i s-a decernat titlu de maestru emerit al sportului (1955).

A imbracat tricoul primei reprezentative a Romaniei pana la varsta de 37 ani, 2 luni si 10
zile.

Nume “greu” nu numai in fotbalul romanesc ci si in cel european al acelor vremuri,
Petschovschi a fost un jucator complet si multilateral, a jucat in toate posturile inclusiv in cel de
portar intr-un meci oficial disputat cu Gaz Metan Medias.

Cunoscut — pentru talentul urias si daruirea totala in joc — Inca din perioada intreruperii
activitatii fotbalistice din cauza razboiului, in anul 1945 “blondul” a intrat in vederile selectionerilor
primei reprezentative a tarii. Jucand in “aleasa” provinciei Impotriva puternicei echipe Steaua Rosie
Belgrad (scor: 2-2) intr-un meci de pregatire, ziarul “Sportul Popular” a consemnat:”Petschovschi —
singurul jucdtor complet... a aratat inca o data ca are clasa continentala”

In luna august 1946 in prima etapi a campionatului Divizei “A”, ITA s-a deplasat la
Oradea.”Dezastru” bihorean: Libertatea ITA: 1-5.”Peci inscrie de doud ori la rand” iar marele
Baratki, “Minunea blonda” care i-a fost adversar a afirmat: “Imi pare riu ci nu jucdm in aceeasi
echipa. Poate, cine stie, odata si odata”...

Se cuvine, acum, sa consemnam ca in ziua de Duminica 1 septembrie 1946 a fost inaugurat
stadionul din Arad cu ocazia meciului ITA-Ciocanul Bucuresti intr-o atmosfera de mare sarbatoare
in prezenta a 12.000 de spectatori, ITA a castigat partida cu scorul de 1-0 “prin golul marcat de
Petschovschi in minutul 79”. Asadar Petschovschi raméane in istoria “Batranei Doamne” fotbalistul
care a marcat primul gol oficial la Arad.

A debutat in echipa nationald intr-un meci amical cu Ungaria la Budapesta in ziua de 30
septembrie 1945 in care rezultatul final a fost un scor de proportii: 7-2 in favoarea gazdelor, dar
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Petschovschi avea cel putin doud motive sa fie multumit: “Anul 1945 ii adusese consacrarea....si, in
plus, a reusit sa Inscrie un gol puternicei sale adversare” careia cu doar doi ani in urma i aparase
culorile.

Parasind terenul cu gustul amar al Infrangerii avea in fatd “lectia de acasa: “Daca vrei sa fi
barbat, nu te plange nimanui. Rabda si lupta mai departe”.

Si Peci a luptat. De data aceasta Incepand cu luna mai a anului 1946 sub culorile alb-rosu:
Industriile Textile Arad.ITA.

In sezonul 1946-1947 ITA castigd campionatul Romaniei — primul dupa cel de-al doilea
razboi mondial intr-o competitie cu 14 echipe.

In sezonul urmator realizeazi “eventul” adica titlul de campioana nationala si castigitoare a
Cupei Romaniei.In campionat, ITA a marcat 129 goluri record inci neegalat.

In campionatul 1950, cu “plecarea primivara”, cu Petcschovschi in mare forma sportiva
“istoria” se repeta: Flamura Rosie Arad, campioana Romaniei, iar “Ceala” era “diamantul”, “regele
gazonului”, “argintul viu” al echipei.

Pentru a sublinia dragostea fatad de fotbal dusd pana la sacrificiu a “micului blond” vom
mentiona ca intr-un meci cu Stiinta Cluj disputat la Arad 1n anul 1959, la o ciocnire involuntara cu
medicul Traian Georgescu, Peci s-a accidentat foarte grav si a refuzat categoric sa paraseasca terenul
de joc.Diagnosticul medicului a fost cumplit: fracturd a claviculei. Dupa ce a fost bandajat, a
reaparut pe teren si a jucat extrema stanga iar UTA a castigat acel meci cu scorul de 3-2.

Petschovschi la meciul sau cu numarul 20 in echipa nationala avand si calitatea de cépitan al
acesteia a fost componentul uneia dintre cele mai indragite formatii ale fotbalului romanesc al
secolului XX. Turku, Finlanda, 15 iulie 1952, Ungaria-Romania: 2-1 (1-0) Jocurile Olimpice,
turneul final.

Iat-o: Voinescu — Zavoda II, Tosif Kovacs, Farmati — Calinoiu Serfozo — Paraschiva,
E.lordache, Ozon, Petschovschi, Suru.

Presa vremii i apoi mai tarziu literatura fotbalistica apreciau “faptul ca am pierdut numai cu
scorul de 1-2 reprezintd unul dintre cele mai mari succese ale nationalei noastre” in conditiile in care
“jucdtorii romani au prestat un fotbal de foarte buna calitate si au luptat cu exceptionala insufletie.
Nu au reusit rezultatul pe care il meritau dupa jocul si superioritatea lor neta din repriza a I1-a” iar
(....) “meciul a ramas o performanta de neuitat a fotbalului romanesc”. Se impune sd precizadm ca la
Jocurile Olimpice din Finlanda, 1952, Ungaria a devenit campioana olimpica, iar doar peste doi ani
vicecampioana mondiala.

Peci nu avea sa uite ca insuccesului aceluia i se addugau inca patru: 2-7 la Budapesta, 1945,
0-3 la Bucuresti, 1947, 0-9 la Budapesta (cea mai severd infrAngere a nationalei), 1948, 1-5 la
Bucuresti, 1948.

Dar a “venit si soarele pe ulita lui”. La Festivalul Mondial al Tineretului si Studentilor,
Varsovia, august, 1955, reprezentativa Bucurestiului a invins pe cea a Budapestei cu scorul 1-0,
jucatorii cucerind medaliile de aur.

Din palmaresul sportiv al marelui jucdtor lipseste participarea la vreun turneu final al
Campionatului Mondial. $i a fost atit de aproape in ziua de 25 octombrie 1953 cand la Bucuresti pe
Stadionul “23 August”, zborul spre Elvetia (tard organizatoare in anul 1954) a fost anulat de...
portarul Florea Birtasu. Pentru a pleca spre Berna era absolut nevoie de victorie in meciul
Cehoslovacia.In locul acesteia “a venit”... insuccesul: 0-1, iar Petschovschi furios i-a reprosat
portarului spunindu-i: “Ce-ai facut omule, unde si-au fost ochii”?

Iata acum cateva opinii ale unor scriitori, ziaristi, antrenori, fotbalisti etc.
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Ioan Chirild, scriitor: “A fost un perfect echivalent al fotbalului.”

Marius Popescu, scriitor: “Un fotbalist symbol.”

Ioan Reinhardt, coechipier la ITA si apoi antrenor la UTA: “Peci a fost unul dintre cei mai
mari jucatori ai lumii. Dar, din nefericire, s-a nascut cu 25 de ani mai devreme”.

Szepesi Gyorgi (crainic, Radio Budapesta): “Stia sa vorbeasca cu mingea”

Dan Desliu, scriitor: “Domnul fotbal”

S-a stins din viatd in ziua de duminicd, 6 octombrie, 1968, la Arad, in chiar timpul
desfasurarii etapei cu numarul noud. Era meciul UTA-Politehnica Iagi: 2-0. La sfarsitul jocului “in
fata portii dinspre gard (...) cineva aruncase o garoafa rosie peste plasa de sfoard. Ramasese acolo
fixatd ca o inima de foc. Poate inima lui?”.

Inima si sufletul lui daruite cu o neasemuitd generozitate fotbalului si iubitorilor lui.

In etapa urmitoare numele lui a reaparut la Bucuresti in meciul Progresul-UTA: 2-2 (0-0) pe
care era scris: “UTA va lupta pentru titlu in memoria lui Petschovschi”.

Si fotbalistii aradeni si-au onorat promisiunea. Au devenit campioni nationali ai Roméaniei in
sezoanele 1968/1969 si 1969/1970. —
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ADUCERI AMINTE

O viata in slujba unei pasiuni
Viorica Gheorghe

Profesor Octavian Lupei
Scoala Generald Dieci

A life in the service of a passion : This article is a tribute to a
colleague with an enviable career that year he retired.
Many generations have passed through the hands have to
wear an infinite gratitude.

S-a ndscut in comuna Brosteni judetul Gorj in anul 1952,
clasele primare si gimnaziale le-a facut in comuna natala.
De mica i-a placut sportul pe care a inceput sa il practice
din primii ani de scoala. Din ciclul gimnazial a inceput sa
practice handbalul avand calitdti pentru acest joc. Apoi a
urmat cursurile liceului Tudor Vladimirescu din Targul Jiu,
unde a facut parte din echipa de handbal a scolii, care la
acea vreme activa in divizia scolara .

Dupa absolvirea liceului a urmat cursurile facultatii de

‘ educatie fizica din Bucuresti. In perioada studentiei a jucat
handbal la echipa Geologia care activa in divizia B.

Am cunoscut-o pe doamna profesoara inca din perioada cand a venit la liceul ,,Joan Slavici”
(actualul Moise Nicoard). Din momentul in care s-a mutat la Consiliu Judetean al Pionerilor am avut
o colaborare buna, de lunga durata, participand la numeroasele competitii pe care dansa le organiza.
Modestia si sinceritatea, calmul si exigenta sunt calitatiile care au facut-o sa se bucure de stima si
respectul colegilor dar si de aprecierea superiorilor. A fost o luptatoare care a daruit atat discipolilor
cat si semenilor sai prinosul priceperilor sale, iar pe Intreg parcursul carierei didactice colega noastra
a stiut sa facd dovada acestor alese calitati. In deciziile pe care le lua, evalua cu ribdare si tact
posibilele solutii, isi consulta colaboratorii, nu lua vreodatd o hotarare pripitd si mai ales una care sa
dauneze interesului general .

Gheorghe V. Viorica, ndscutd Dumitriu, la data de 30.07.1952, in localitatea Brosteni,
judetul Mehedinti, a absolvit Institutul de Educatie Fizica si Sport Bucuresti, in anul 1974.

A fost repartizata In localitatea Corcova, judetul Mehedinti, unde a lucrat pand in 1976, cand,
in urma concursului de titularizare, a fost angajata la Liceul ,,Moise Nicoara” din Arad, unde a lucrat
pana in 1979.

Dupa desfiintarea claselor cu profil sportiv de la acest liceu a fost transferata, in interesul
invatamantului, la Clubul Sportiv Scolar Arad, unde a functionat pana in 1981.

In perioada 1981-1990 a fost instructor cu probleme de sport — turism la CJOP Arad.
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Din 1990 si pana 1n 2011 a functionat ca profesor de educatie fizicd la Scoala Generala nr. 6
din Arad.

In anul 1999 a obtinut licenta prin completare de studii, in cadrul Universititii ,,Babes
Bolyai” din Cluj Napoca.

In anul 1993 a obtinut gradul didactic 1.
Din anul 1990 s-a titularizat la Scoala Generald Nr.6 din Arad. La fel ca 1n activitatea pe care a
desfasurat-o pana acum, Viorica s-a prezentat la fel de bine si la catedra. In competitiile la care a
participat, s-a remarcat, obtindnd rezultate bune cu echipele scolii si copiii pe care ii pregatea.

Doamna profesoara a participat de mai multe ori, Incepand de la prima editie, la simpozionul

international al profesorilor de educatie fizica din judetul Arad. La fel a publicat articole in revista
Olimpia, a Asociatiei Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul Arad, la care a carei
infiintare a participat ca membru fondator.

Cuvintele sunt sarace pentru a evalua o carierd de dascal adevarat, care s-a confundat deseori cu
viata personald si care poate fii un exemplu pentru toti colegii. Oricum aceste cuvinte sunt un simplu
omagiu, care redau sumar, o viatd pusd in slujba formadrii viitoarelor generatii. Acum la despartirea
de scoala, colegii si prietenii adevarati ii ureaza sa aibd parte de sanatate si bucurii alaturi de
frumoasa familie pe care o are.

Viovica, fii mereu tanara!
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IN MEMORIAM
ION BURUC
(1951-2011)

Prof. Emilia Mandache
Liceul cu Program Sportiv Arad

Este dureros sa scriu despre profesorul Ion Buruc la trecut.
Intrebarea noastra, desi obsedanti, va suna din nou: de ce tocmai
el?

Asa s-a incheiat. Dar cum a inceput? S-a nascut la 17 mai 1951 in
Plataresti judetul Caldrasi. Cursurile scolii primare si gimnaziale le
face In comuna natald. Copil fiind, isi amenajeaza In curtea casei
parintesti o adevarata baza sportiva unde impreuna cu prietenii se
intreceau la sdritura in lungime, saritura in indltime, fotbal,
handbal, oind. Dupa terminarea clasei a VIII a da examen de
admitere la Liceul I.L.Caragiale din Bucuresti. Este si perioada
cand devine sportiv legitimat la Clubul Dinamo Bucuresti.
Incepand de acum sportul nu-i mai da drumul. Ca sportiv joaca la
Vointa Bucuresti, Dinamo Bucuresti, Dinamo Brasov, anii de
studentie la Facultatea de Educatie Fizica si Sport Babes Bolyai il
gasesc ca sportiv activ la Universitatea Cluj — Napoca. Dupa
terminarea facultatii vine in Arad unde va juca rand pe rand la
Gloria Arad, Strungul Arad, Constructorul Arad. Castiga in acest
timp titluri si onoruri sportive. Expertii handbalului l-au considerat maestrul loviturilor de la 7 m:
duelurile dintre el si portarul nationalei Cornel Penu erau savurate de tribunele arhipline cu
spectatori. Nu a fost un jucator de fortd ci unul de precizie, cerebral, depasind adversarii prin
inteligenta si rafinate executii tehnice care starneau ropote de aplauze in tribune. Pentru el sportul
devenise deja un sprijin si un sens in viata.

Parasind sportul activ trece la catedra. A fost profesor la Scoala nr. 6, Scoala nr. 18, Clubul
Sportiv Scolar si apoi la Liceul cu Program Sportiv. In activitatea de profesor antrenor s-a lisat
ghidat de o inspiratie geniala venitd din experienta de discipol al unor mari antrenori din handbalul
romanesc, cum ar fi Oprea Vlase sau Nicolae Nedef. Era un bun psiholog, stiind cum si cand sa-si
indemne elevul, fata sau baiat, sd depuna efortul cerut. Stia cand sa-i certe, cand sa nu le spuna
nimic, cand si-i incurajeze. i bitea pe umdr, glumea cu ei, stia exact cum trebuie si procedeze cu
fiecare pentru a-l determina sa faca foarte bine ceea ce voia el sa realizeze in pregatire. Tinerele
talente din handbalul arddean, atat la fete cat si la baieti, au gasit in apropiere flerul profesional al
profesorului Ion Buruc care, a stiut sa le canalizeze talentul si sa-i indrume pe drumul cel mai bun.
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Sportivi, fete si baieti, descoperiti de domnul profesor lon Buruc au jucat in loturile nationale ale
Romaniei de juniori si seniori. A antrenat echipe de seniori Constructorul Arad, Strungul Arad care
au activat in Liga Nationald ori in divizia A. A pus bazele echipei de handbal feminin F.Z.
Tricolorul Arad pe care o promoveaza In divizia B reusind o revigorare a handbalului feminin
arddean. A infruntat greutdtile materiale cu care se confrunta sportul de performanta incercand sa
suplineasca cu cdldura pasiunii lui toate neajunsurile. Profesionistul Ion Buruc lasd un gol in urma
lui care cu greu va putea fi umplut. Plecarea lui a adus multa durere in sufletele celor care I-au
cunoscut si iubit. Ne va fi greu sa ne obisnuim fara tine lon Buruc, dar suntem convinsi ca de acolo
din inaltul cerului ne vei fi alaturi.
Noi, cei ramasi, vom continua sa ne intrebam obsedant: de ce tocmai tu?
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RECOMANDARI PENTRU COLABORATORI

La redactarea materialelor trimise pentru publicare, rugam colaboratorii s ia in considerare
urmatoarele:
Lucrarile de cercetare stiintifica sa fie structurate in urmatoarele capitole:
INTRODUCEREA - care sa arate motivele alegerii temei, importanta teoretica si practica, nivelul
de pretentie etc.
IPOTEZA - supozitie formulatd precis de autor in legdturd cu un anumit fenomen si la care se
asteapta raspuns prin cercetarea efectuata.
METODOLOGIE — care va descrie particularitdtile subiectilor, conditiile selectarii, modul de
organizare a grupelor etc. Vor fi mentionate metodele de cercetare, periodicitatea masuratorilor,
ambianta de lucru etc.
REZULTATELE — capitol in care se prezinta tabele cu date ordonate si prelucrate statistic, grafice
sau alte materiale ilustrative. Rezultatele se analizeaza, explica si interpreteaza prin prisma datelor
teoretice si practice.
CONCLUZII - rezultatele se interpreteaza in legdtura cu ipoteza de cercetare si datele actuale ale
stiintei. Se aratd modul de aplicare a rezultatelor cercetarii si metodica acestora pentru autor sau alti
specialisti.
BIBLOGRAFIE - se indica lucrarile reprezentative ce au stat la baza cercetarii.
Se trec in ordine urmatoarele elemente: autorul, anul aparitiei, titlul, editura si locul. In text, numele
autorilor citati vor fi urmate de o paranteza, in care se va trece anul aparitiei lucrarii.

Reamintim ca indicarea surselor bibliografice constituie obligatie deontologica.

Articolele informative vor cuprinde intr-o forma sinteticd si sistematica aspectele temei
abordate.

Articolele trimise pentru publicare trebuie sa indeplineasca urmatoarele conditii:
sd nu mai fi fost publicate 1n alte reviste;
sd aibd un rezumat in maxim 10 randuri in limba engleza;
sa cuprinda titlul si cuvintele cheie in limba engleza;
sa fie transmise prin e-mail sau C.D., avind urméatorul format:

- Titlul: Times New Roman, Bold 14, centrat;

- Autorii: Times New Roman, Bold 12, italic, dreapta;

- Institutia: Times New Roman, Bold 12, italic, dreapta;

- Lucrarea va fi redactata cu caractere Times New Roman 12, normal; spatierea va fi la un
rand, iar figurile si tabelele vor fi inserate in text. Setarea paginii va fi: Top-2,0, Bottom-2,0,
Left-2,5, Right-2,0, Gutter-0, Header-3, Footer-0.

Bibliografia va fi redactatd in Times New Roman, 12 normal, stinga — dreapta.

Nu se accepta lucrari care sunt scrise fara diacritice romanesti.

Autorii strdini pot publica lucrarea intr-o limba de circulatie internationala.
Raspunderea pentru continutul stiintific al materialului revine in Intregime autorului! Materialele
nepublicate nu se restituie.

Se accepta dreptul la replica cu argumente stiintifice exprimate civilizat.
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