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”Educatia fizica si sportul — prezent si perspective”
Editia a XIV-a

Profesor Marius Cirin
Colegiul National ”’Moise Nicoara”

International Session of Papers and Scientific Research — ,,Physical Education and
Sport-Present and Perspectives”, 14th edition. On days 18-20 November 2016 was held the
14-th edition of the International Session of Papers and Scientific Research "Physical
Education and Sport - Present and Prospects” at the Technological High School "Brancovici
Sava" of Ineu.

The event was the result of a project of Arad County Association of Teachers of Physical
Education and Sport, being conducted with a grant from Arad County Cultural Center / Arad
County Council budget funds, allocated to non-profit activities according to the Law 350/20035.

At the end of this scientific event, we can conclude that this edition was a success, the
event managed to enrich the participants with new knowledge and motive acquisitions, a
positive work especially for the beneficiaries of this event: the young generation and especially
the students.

Keywords: international symposium, physical education, sport.




In perioada 18-20 noiembrie 2017, s-a desfasurat a XIV-a editie a sesiunii internationale
de referate si comunicari stiintifice “Educatia fizica si sportul-prezent si perspective”,
eveniment emblematic pentru Asociatia Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul
Arad.

Manifestarea a fost sprijinitd de Consiliului Judetean prin Centrul Cultural Judetean
Arad, fiind rezultatul unui proiect derulat din finantari nerambursabile, linia de finantare:
educatie si sdndtate. Parteneri in desfdsurarea acestei sesiuni, au mai fost: Facultatea de
Educatie Fizica si Sport a Universitatii de Vest ”Vasile Goldis” Arad, Inspectoratul Scolar
judetean, Asociatia Educatio si nu in ultimul rand, Liceul Tehnologic ”Sava Brancovici” din
Ineu, care a fost gazda primitoare, la fel ca si la alte editii anterioare desfasurate aici.

Si la aceasta editie, echipa de conducere a proiectului, formata din profesorii: Marius
Cirin-responsabil de proiect, Francisc Schmidt, Olimpia Ancateu, Mihaela Chira, Octavian
Lupei-membri, s-au straduit sa alcatuiasca un program variat si interesant.

In prima zi a manifestarii, invitatii au vizitat Liceul Tehnologic ”Sava Brancovici”,
orasul Ineu si au asistat la un frumos program artistic, oferit de gazdele noastre.

Programul a continuat cu lansarea numarului 28 al revistei Olimpia, organul publicistic
al Asociatiei Profesorilor de Educatie Fizicd si Sport din judetul Arad, in debutul acestui punct
din program, fiind pdstrat un moment de reculegere in memoria colegilor nostri, secretarul de
redactie al Olimpiei, profesorul Tiberiu Tiganu si profesorul Stefan Deacu, fost mare
handbalist.

Ziua a doua a evenimentului stiintific, a fost una deosebit de efervescenta.

Doamna doctor Doina Mot din Timisoara, maestru al sportului, fostd mare voleibalista
a Romaniei, participantd la Jocurile Olimpice de la Tokyo (locul IV), decan al Facultatii de
Educatie Fizica si Sport a Universitatii Tibiscus (1999-2003), a pledat pentru educatia prin
olimpism.

In calitate de autoare ea a prezentat auditoriului, cartile pe care cu profunda convingere
le-a scris: Valorile olimpismului si Invinge-te pe tine insufil.

EBBLAT PYICE 31 BRREN
PRETTAT 31 (RANPEETRA

Cele doua carti, primite cu deosebit interes, au starnit numeroase discutii,
concluzionandu-se in unanimitate, ca tezaurul spiritual legat de fenomenul olimpic, ar trebui
promovat mai mult In scoald si mai ales In societatea romaneasca actuald, care are o mare
nevoie sa functioneze pe baza acestor valori
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Domnul conferentiar
doctor Francisc Schmidt de
la Universitatea de Vest
”Vasile Goldis” Arad, a
expus lucrarea: Planuri
cadru noi-programe scolare
noi, tema, care a lamurit
numeroase aspecte privind
volumul orelor de educatie
fizica si continutul acestora.
Mentiondm cd autorul a
facut parte din grupul de
lucru constituit de ministerul
de specialitate in vederea
elaborarii programelor
scolare  aferente  noului
curriculum scolar.

Cunoscutul alpinist profesionist Zsolt Torok, sosit direct de pe Himalaya, a aratat
participantilor, istoria cuceririi varfului Peak 5, care nu a mai fost atins niciodatd de om. O
performanta incredibild, realizatd de doi romani, printre care si invitatul nostru si care au numit

traseul ales pentru aceasta ascensiune, Romanian Flame.

Realizarea lor este cu atat mai remarcabild, daca tinem cont ca sapte expeditii Thaintea

lor, n-au reusit acest lucru.

Mentionam ca arddeanul Zsolt Torok, este deja o prezentd obisnuitd si asteptatd la
editiile anuale ale sesiunii noastre, expunerile si proiectiile sale, fiind foarte bine documentate.

De asemenea au fost prezentate teme privind imbunatatirea activitatii de educatie fizica
si sport de catre cadre didactice de la diferite unitati de invatamant.

Voluntarii strdini din cadrul Asociatiei Educatio si Organizatia Tinerilor cu Initiativa
au prezentat proiectele la care lucreaza la noi in tard, precum si lucréri din diverse sporturi



Work-shop-ul,Oina-
sportul national al
romdnilor, condus de
inimosul profesor
Octavian Lupei, a avut pe
langa partea teoretica si o
activitate practica, in care
voluntari strdini si alti
doritori, au deprins tainele
acestui sport.

- | Ecoturism nautic
' 2016, realizat de
profesoara Mihaela Chira,
a dezvdluit incd o data
celor prezenti, frumusetea
. Parcului Natural Lunca
~ Muresului, constituindu-
se Intro pledoarie pentru practicarea acestui gen de turism, Intro zond incd destul de putin
cunoscutd a judetului nostru.
Ultima zi a sesiunii a cuprins, pe langa prezentarea de teme teoretice si metodice si
disputarea de meciuri de volei si fotbal intre doritori.
Consideram cd si aceasta editie a simpozionului international "Educatia fizica si sportul
— prezent si perspective”, a fost o reusitd. Pe langa achizitiile de ordin intelectual si motric cu
care au plecat, participantii s-au bucurat pe deplin de atmosfera destinsa si de ospitalitatea
gazdelor noastre, director, domnul profesor de educatie fizica loan Nicodin si doamna secretara
Dana Bercea-Budea.
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Cu bareca si bicicleta prin Parcul Natural Lunca Muresului
Editia a I1I-a

Profesor Mihaela Chira
Colegiul National ”Elena Ghiba-Birta” Arad
Responsabil de proiect

By Boat and bicycle through Mures Meadow Natural Park: Third Edition: Project
developed by Physical Education and Sports Teachers Association of Arad, supported by Arad
County Council and Arad County Cultural Center for the purpose of educating the participants
in the spirit of practicing ecotourism.

Keywors: Project, ecotourism.

La sfarsitul lunii septembrie, asociatia noastra a finalizat a treia editie a a proiectului, ”
Cu barca si bicicleta prin Parcul Natural Lunca Muresului”.

Realizat din finantdri nerambursabile puse la dispozitie de Consiliul Judetean Arad si
Centrul Cultural judetean, acesta a avut ca scop sd educe participantii in spiritul practicarii
ecoturismului, sa cotribuie la popularizarea acestui frumos traseu, care poate fi ’savurat” pe
deplin, doar prin parcurgerea lui cu barca si bicicleta.

Traseul in lunca inferioard a Muresului, a fost strabatut in trei zile, astfel: Centrul de
Vizitare al Parcului Natural- Pecica, Pecica-Periam Port, distantd strabatutd cu ambarcatiuni
turistice, tip canoe, Periam Port-Arad, ruta efectuata cu bicicletele.

Activitdtile din cadrul proiectului au fost urmatoarele: vizitarea obiectivelor turistice de
interes, ca: manastirile Hodos-Bodrog si Bezdin, balta cu nuferi de la observatorul Prundu
Mare, arboretul de chiparos, cele circa 40 de insule aflate pe Mures. Au fost efectuate actiuni
de ecologizare a albiei raului, s-au tinut lectii in aer liber despre fauna si flora specifica zonei.

Participantii, in special tineri, din tara si strdinatate, s-au bucurat de vremea frumoasa,
de atmosfera pldcuta si relaxanta si frumusetea Muresului, scidldat de culorile toamnei.

Buna organizare, a facut ca ruta parcursa sa fie strabatutd in deplind sigurantd pentru
participanti, care si-au exprimat dorinta sa repete aceastd experientd ineditd pentru ei.

Organizatorii sperda cd bogatul material foto-video realizat in timpul desfasurarii
proiectului, sa cotribuie la popularizarea frumoaselor trasee din zona si implicit la dezvoltarea
turismului aradean.




APARITII EDITORIALE

Despre olimpism si valorile sale

About Olympism and its Values: In this book are exposed the Olympic values, the
importance of their knowledge, in an elegant, defining manner of the author.
Keywords: olympism, publishing, history

” Avem nevoie, poate mai mult ca niciodata,

Doamna profesor universitar doctor Doina
Mot, reprezintd o figurd de prim rang in marea
Familie olimpicd: voleibalista de valoare,
participantd in echipa nationald a Romaniei la
Jocurile Olimpice de la Tokyo-1964, cadru
didactic cu o certd vocatie si timp de peste doud
decenii-director al Filialei Timis a Academiel
Olimpice Romane, domnia sa ne-a oferit un
volum de referintd in perimetrul educatiei
olimpice, publicatd la Editura Brumar, lucrarea
”Valorile Olimpismului”a fost lansata, intr-un
cadru select, in fata unui distins public la
Timisoara, in ziua de 26 septembrie 2013.

Cu acest prilej Consiliul de conducere a
Academiei Olimpice Roméane a adresat celor
prezenti a eveniment urmatorul mesaj:

de educatie-o educatie reald, fundamentatd pe baze
solide, pe idei generoase pline de substanta. Cu atat
mai mult azi, cand multitudinea canalelor media
aflate la dispozitia societdtii revarsa asupra noastra
o avalansd ametitoare de mesaje,

Cunoasterea si  asumarea  valorilor
olimpice, diseminarea lor in viata de zi cu zi
inseamna nu altceva decat o operda de asanare, de
corectare si de constructie.

Prin aceastd prisma, nu doar cartea, ci si
autoarea ei se impune prin restantd si autoritatea
conferite de coordonatele pe care si-a desfasurat
activitatea de o viata: sportivdi de TInalta
performantd, participantd la Jocurile Olimpice de la
Tokyo 1964, eminet profesor universitar si
personalitate de exceptie in sfera nobild a educatiei
olimpice-membru fondator al Academiei Olimpice
Romane si pand de curdnd director al filialei

timigsorene, doamna Doina Mot se impune, ca intotdeauna, prin eleganta prezentei si a
exprimadrii, prin vocatia sa pedagogicd, Implinita la cele mai Tnalte standarde intelectuale, prin

Do Maof

V alorile
Olimpismului




distinctie si 1intelepciune.o felicitim pentru cd ne-a oferit aceastd carte importantd a
olimpismului romanesc si ii multumim pentru ca exista.

De asemenea, Comitetul Olimpic si Sportiv Romén a achizitionat un numar de 120
volume ale lucrarii, acestea fiind acordate filialelor A.O.R, precum si ca premii tuturor elevilor
laureati la editia din acest an al Cocursului de literatura si jurnalism sportiv, ”Un condei numit
Fair Play”
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CONSULTATII

Oina — jocul care ne uneste

Profesor Octavian Lupei
Conferentiar universitar Andrei Ghimpu

Oina - The Game that Brings Us Together : The games are manifestations of the social
life and are practicated especially by kids and youngs. Their contains reflect the surrounding
reality. Most known games are transmited from genereration to generation. Such a game is
"oina" which is our national game. This game remembers as the sheep raising occupations of
our ancestors, the daco-romans. Closer to our days, the "oina" game is practicated by young
boys and girls in "The Fast of Easter" period. Concerning the origin of the game, you will not

find it outside our borders, not even in the whole Balcans.

Keywords: oina, history, tradition

Oina este un vechi joc traditional cu caracter sportiv care s-a jucat de-a lungul veacurilor
in tara noastrd. Oina purcede de la acelasi izvor de unde curg prin veacuri si Doina si Miorita
si Dorul adevarate radacini ale poporului roman. In genere c-am prin astfel de repere duram
noi in istorie: din ele ne tragem puterea si bucuria de a trdi mereu in acelasi spatiu geografic.

Autorul roman Traian Herseni a studiat jocurile roménesti dupa criterii sociologice, el
diferentiind jocurile institutionale, in care participa concomitent mai multi jucdtori cu
respectarea unor reguli prestabilite. Ele se impart in jocuri individuale, in care fiecare
participant, joacd pe cont propriu, tip ,,poarca", si jocuri pe echipe, care despart participantii in
doua parti egale. Aceste forme de joc ii apartine oina. Unde in interiorul fiecérei echipe se
impune disciplina si solidaritatea de grup. Jocul de oind aminteste de o foarte veche
indeletnicire a daco-romanilor pastoritul. 4 oina oile - a le cobori toamna de la munte la sesul
verde Intr-o zond din apropierea unui rau, fenomen numit transhumanta. Exista si ipoteza cd ar
fi un joc razboinic din care nu lipsesc momentele de atac si aparare, insd dupa felul de asezare
a jucdtorilor 1n teren si a materialelor folosite (bédtul si mingea din par de animale) ar reprezenta
mai degrabd o transpunere pe plan competitional a celor doud ocupatii, cresterea vitelor si
pastoritul. Capitanul echipei se numea baci, iar jucatorul prins la mijloc, jucator la strunga.

Parafrazandu-1 pe Lucian Blaga, putem afirma ca oina, ca si vesnicia, s-a nascut la sat
si a ramas un joc pastoral cu raddcini adanci in cultura romana. Cu toate ca insusi corpul
omului, cu eforturile si performantele sale este o problema de istorie, slujitorii zeitei Clio au
frecventat mai rar vastul domeniu al culturii fizice traditional populare la romani si din acest
motiv trecutul indepartat al acestui fenomen social nu este inca lamurit satisfacator. La fel stau
lucrurile si In cazul oinei joc traditional ce pare sortit sa rdimana o enigma. Saracia datelor certe
referitoare la aparitia si evolutia sa a ingreunat aceasta realizare, credndu-se astfel teren prielnic
unor afirmatii care forteaza atat vechimea jocului cét si caracterul siu national. In cele ce
urmeaza ne propunem sa refacem drumul prin istorie al celui mai vechi si mai romanesc dintre
jocuri, manifestare ludica ce rimane o componenti a vietii noastre sportive. Incercari in aceasta
directie au mai existat si pAnd acum, afirmandu-se chiar cd "Dictionarele roméanesti: dezvaluie
clar originea numelui acestui joc stramosesc, de bat si minge, care a devenit (s-a pastrat ca
atare) jocul popular traditional al romanilor". Enigmaticul joc al plaiurilor roméanesti, cu o
traditie atdt de indelungata, este un izvor istoric si totodatd un produs al mediului nostru
geografic si climatic. Mai toate indeletnicirile, probele de voinicie, jocurile si Intrecerile care
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s-au cultivat si apoi s-au impus la noi, alcatuind sistemul national de educatie fizicad / cultura
fizica si sport, sunt legate de aspectele teritoriului si ale climei sale temperat continentale,
infratindu-se cu pamantul tarii.

Mediul, cu cele doud coordonate ale istoriei (spatiul si timpul/durata), au fost complice
la producerea fenomenului ludic despre care vorbim si un factor prielnic raspandirii sale. Acest
joc este, dupa parerea noastra, sinteza cea mai autentica, mai specificd a spatiului mioritic este
un decupaj din fluxul existentei noastre: un joc profund solidar cu peisajul interior al poporului
roman, cu ancestralul suflet romanesc.

Campia Romana, sesurile Baraganului, Dobrogei, Moldovei pana la Nistru, dar si plaiul
acel plan nalt, deschis, verde din intreaga Transilvanie constituie orizontul raspandirii oinei un
joc de echipa a carui tema este un model redus al realitatii pe care o reprezinta, un model al
unor experiente specifice. Oina pare a fi si un joc razboinic, din care nu lipsesc momentele de
atac si aparare. Dar dupa ritmul de desfasurare, dupa felul de asezare a jucétorilor pe teren, cat
si dupd materialele folosite (batul, mingea din piele, umpluta cu par de animal) ar reprezenta
mai curdnd o transplantare pe plan competitional a celor doua anexe ale agriculturii ocupatie
de baza a oamenilor locului si anume: cresterea vitelor si pastoritul.

Modernizat la sfarsitul secolului al XIX-lea, cand juca si Mihail Sadoveanu, care
considera ca "Orice om vrednic trebuie sa invete intai si intai a juca oina. Fard aceasta, nu-i
bun de nimic si nu face doud parale", jocul a cédpatat reguli unice, iar terenul a dobandit
dimensiunile si marcajele celor din zilele noastre. Structura motrica a jocului este si ea destul
de ampla si dinamica: prinderea si pasarea mingii, lovirea ei cu batul cat mai puternic, alergarea
si pararea loviturilor, pe scurt miscari cat mai precise, fara arabescuri.

Dupa cum se vede multitudinea calitétilor fizice si de caracter care le dezvolta acest
minunat joc romanesc il determinad pe Spiru Haret ministrul educatiei din acea vreme sa il
introduca in programa scolard. Tot Spiru Haret in 1992 in aula Universitétii ,,Sorbona” Paris
incearcd sa impuna introducerea jocului de oind la prima editie a jocurilor olimpice moderne
Atena 1896.

Din pécate oina a inceput sd fie tot mai putin cunoscuta de cétre copii si tineri, acele
jocuri traditionale sub diferite denumiri care se jucau mai ales in postul Pastelui au disparut.
La fel au disparut si intrecerile de oina care se desfasoard cu un numar tot mai mic de echipe.

Dacd in Republica Moldova jocul de oind este invatat la Universitatea de Stat de
Educatie Fizica si Sport in Romania, la nici o facultate de educatie fizica nu se invata acest joc,
care se mai numeste ,,joc nagional”.
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mai 2007;

2. Postolache N, Pe urmele oinei de odinioara, Un joc, o traditie un izvor istoric, Buletin
informativ, 2003;

3. Ene R, Ene C, Fair-play-ul, mit sau realitate, Credinta si sport, Revista Olimpia, nr.
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CERCETARE

Mijloace de dezvoltare a capacititii coordinative in ciclul gimnazial prin
aplicarea jocurilor de miscare

Lect. Univ. Dr. Popa Lucian
Universitatea ,,A. Viaicu” Arad

Means of coordinative capacity development in gymnasium by applying the
motion games: Practice has shown that one of the ways to optimize physical education,
including in gymnasium classes, is to use motion games in the content of lessons.

The results of the basic pedagogical experiment showed that following the application
of this methodology, besides increasing the level of motivational training, the indices of the
development of the coordinating capacities of the students of the experimental groups
compared with the ones in the control group were substantially improved.

Keywords: amplitude, coordination, body expression, virtuosity

Actualitatea cercetarii

Conditiile progresului tehnico-stiintific si a restructurarilor economico-financiare,
determind manifestarea unor calitdti ale omului cum ar fi capacitatea de orientare rapida in
spatiu, diferentierea find a senzatiilor musculare proprii, reglarea gradului de incordare a
muschilor, reactionarea rapida la diferite semnale din exterior, stabilitatea vestibulara etc.

Notiunile ,,coordonare” si ,,indemanare” prevad, de asemenea, precizia, simful ritmului,
capacitatea de relaxare libera a muschilor, capacitatea de a actiona rapid si oportun in conditii
variabile, etc.

Dezvoltarea unei astfel de capacitati integrale constituie unul din obiectivele si
finalitatile principale ale procesului de instruire motrice a elevilor la educatia fizica.

Aceasta idee a fost evidentiata si argumentata de multi savanti (N. Ozolin, 1972; D.
Blume, 1978; A. Novikov, 1980; P. Hirtz, H. Sass, 1988; A. Dragnea, 2002; ).

Obiectul cercetarii

Obiectul cercetarii il constituie procesul de instruire la disciplina ,,educatia fizica” a
elevilor claselor gimnaziale in baza folosirii jocurilor de miscare pentru dezvoltarea
capacitatilor coordinative.

Ipoteza cercetarii
S-a presupus cd folosirea cu o pondere sporitd a jocurilor de miscare la lectiile de

educatie fizica in clasele gimnaziale va contribui la optimizarea procesului de instruire a
elevilor, favorizand substantial:

» dezvoltarea capacitatilor coordinative;

» sporirea nivelului pregétirii motrice;

» imbunatatirea indicilor calitativi de insusire a disciplinei ,,educatia fizica”;

» sporirea interesului fatd de educatia fizica scolara.

Scopul cercetarii

Scopul cercetarii constd in optimizarea procesului de instruire la disciplina
,educatia fizica” cu elevii claselor gimnaziale, dezvoltdnd capacititile coordinative prin
aplicarea jocurilor de miscare la lectiile de educatie fizica.
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Obiectivele cercetarii

1. Analiza si generalizarea datelor din literatura stiintifico-metodica privind

dezvoltarea capacitdtilor coordinative 1n cadrul educatiei fizice scolare.

2. Aprecierea influentei jocurilor de miscare asupra nivelului de Insusire a programei
scolare de educatie fizica.

3. Determinarea continutului jocurilor de miscare pentru dezvoltarea capacitatilor
coordinative ale elevilor claselor gimnaziale in cadrul lectiilor de educatie fizica.

4. Elaborarea si argumentarea experimentald a metodicii dezvoltarii capacitatilor
coordinative ale elevilor claselor gimnaziale prin utilizarea jocurilor de miscare la lectiile
de educatie fizica.

Metodele de cercetare. Analiza literaturii stiintifico-metodice, analiza si generalizarea
documentelor de planificare, evidenta si control, observatia pedagogica, ancheta-chestionar,
testarea somaticd, testarea functionald, testarea motrice, testarea capacitatilor coordinative,
experimentul pedagogic, metode statistico-matematice, metoda grafica si tabelara.

Inovatia stiintifica a lucrarii consta in faptul ca a fost abordata problema formarii si dezvoltarii
capacitatilor coordinative ale elevilor claselor gimnaziale prin aplicarea jocurilor de miscare la
lectiile de educatie fizica. A fost stabilitd metodologia dezvoltarii capacitatilor coordinative cu
ajutorul jocurilor de miscare adecvate, selectate dupa continut si structurd, conform tematicii
curriculumului scolar de educatie fizica.

Importanta teoretica a lucrarii consta in faptul ca a fost elaboratd si argumentata, in mod
experimental, metodica dezvoltérii capacitatilor coordinative ale elevilor claselor gimnaziale
prin aplicarea jocurilor de miscare.

Insemnitatea practicii a cercetirii consti in posibilitatea aplicarii in practicd a recomandarilor
practico-metodice privind dezvoltarea capacitatilor coordinative ale elevilor

claselor gimnaziale prin aplicarea jocurilor de miscare la lectiile de educatie fizica.
Implementarea recomandarilor metodice din cercetare in activitatea instructiva a elevilor va
contribui la sporirea eficientei procesului didactic la disciplina ,,educatia fizica”.

Materialul sistematizat, dar si rezultatele cercetarii, pot servi ca sursd pentru elaborarea
documentelor de planificare si control in practica profesorilor de educatie fizica.

Continutul lucrarii - Jocuri de miscare folosite in experiment

- Jocuri de miscare din mers
o Cursa pe mdsurate, Prinde piticul, Ursuletul pe cdrare.
- Jocuri de miscare din alergare
o Slalomul, Trenul, Cursa pe numere, Alergarea acrobatului, Ceasornicul,
Labirintul.
- Jocuri de miscare cu sarituri
o Broscuta, Sari santul, Cursa intr-un picior, Capra.
- Jocuri de miscare cu aruncare si prindere
o Lavanatoare, Tinteste careul, Hustiuliuc.
- Jocuri de miscare cu tractiuni si impingeri
o Bratul de fier, Rupe lantul, Tamponul.
- Jocuri de miscare cu tardre
o Cursa pe sub baston, Acceleratul, Impinge mingea.
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- Jocuri de miscare cu echilibru
o Scoate-1 din cerc, Cocostarcul, Rostogoleste bastonul, Stafeta cu echilibru la
banca.
- Jocuri_de miscare cu ridicarea si transportarea greutdtilor
o Cursa calare, Transporta cosul, Transportd cofa.
- Jocuri de miscare cu catarari
o Ursuletul pe carare, Crocodilul, Cine aduce batista mai repede.
- Jocuri de miscare cu escaladare
o Cursa peste banci, Treci peste lada.
Jocuri de miscare pentru dezvoltarea calititilor motrice folosite in experiment
- Jocuri de miscare pentru dezvoltarea vitezei
o Cine- i mai rapid, Tunelul, Vandatoarea in doi, Vandtorul si vulpile, Vandtorul
si iepurii, Ogarii §i iepurii, Pdsdrile iscusite.
- Jocuri de miscare pentru dezvoltarea fortei
o Cine- i mai puternic, Camionul din garaj, Apdrati casa, Tapul sdaltaret, Racii,
Voinicii: Tractiune la franghie, Vrabiugele sdltdrete, Sarituri in doi.
- Jocuri de miscare pentru dezvoltarea indemdnarii
o Turturica fard cuib, Vandtoarea intre obstacole, Cautd-ti partenerul, Urmeazd
capitanul, Hopa Miticd, Stafeta indemandrii.

Probe folosite la testarea initiala si finala

In urma exersarii jocurilor de miscare previzute in experiment, pe parcursul
trimestrului I §i jumatate din trimestrul II, respectiv 01.10.2015 — 01.05.2016, dorim sa
verificam dacd ipoteza conform céreia prin folosirea in cadrul lectiilor de educatie fizica a
jocurilor de miscare in mod intensiv, se vor obtine rezultate superioare in dezvoltarea
motricitatii generale.

Experimentul s-a desfasurat cu doud clase a V-a de la Scoala gen. 18 Arad, sub
indrumarea d-lui prof. titular D.G. profesor gradul I, scoala cu o buna baza materiald constituita
din teren si sala de educatie fizica si sport, mingi, gantere, bastoane, lada, capra.

Astfel, am aplicat la cele doud grupe (grupa experimentald si grupa de control, martor)
urmdtoarele probe:
Alergare de viteza pe distanta de 50 m cu start de sus, pentru testarea vitezei;
Sariturd in lungime de pe loc, pentru testarea fortei explozive a membrelor inferioare;
Aruncarea mingii de oina de pe loc, pentru testarea fortei explozive a membrelor
superioare

+* Naveta, proba de indemanare generala.

La grupa experimentala in perioada mai sus mentionata, in cadrul orelor de educatie
fizica si sport si in cadrul cercurilor sportive sau aplicat jocuri de miscare in toate verigile
lectiei cu o durata totalda de 12-15 minute iar grupa martor si-a desfasurat orele dupa
programul normal de desfasurare a orelor din orar.

) ) )
RXC IR X X4

CONCLUZII

In viziunea profesorilor de specialitate (40%), procesul instructiv-educativ la disciplina
,educatia fizicd” in treapta gimnaziala creeaza cele mai avantajoase premise pentru dezvoltarea
capacitatilor coordinative, la aceasta etapa de varsta, materialul insusindu-se cu o
deosebita dorintda si interes. Cat priveste principalele verigi ale metodicii dezvoltarii
capacitatilor coordinative, profesorii gasesc necesarda dezvoltarea tuturor capacitagilor
coordinative (34%), mijloacele de baza in acest scop fiind jocurile de miscare (31%) si
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elementele preluate din jocurile sportive (29%). Pe durata unei lectii, pentru jocurile de
miscare, se vor rezerva nu mai mult de 20 min., accentul punandu-se in partea pregatitoare si
de bazd a acesteia (34-48%)).

RECOMANDARI PRACTICO-METODICE

Jocurile de migcare trebuie sd ocupe un loc important in dezvoltarea capacitatilor
coordinative ale elevilor de varsta scolara medie. Odata folosite chibzuit si sistematic, ele vor
influenta pozitiv atat capacititile de dirijare a miscarilor, cat si intreaga sfera psihomotrice a
elevului: capacitatea de reactionare rapidd, prevederea, luarea si realizarea rapidd a unor
decizii, agerimea, prezenta de spirit, etc.

La lectiile unde are loc invatarea unor exercitii cu mingea, nu se vor desfasura stafete
si jocuri de miscare cu actiuni asemanatoare, deoarece acestea ar putea fi un punct de plecare
spre influenta unilaterala asupra organismului elevilor. Totodatd, asemenea jocuri nu vor
contribui la intarirea materialului didactic al lectiei, dat fiind ca acesta din urma nu a fost insusit
indeajuns.

Pentru perfectionarea capacitatilor coordinative, in clasele a 5-a si 6-a pot fi organizate
3-4 jocuri de miscare sau stafete in cadrul unei lectii. Unele lectii pot fi alcétuite n intregime
din diferite jocuri, stafete si elemente din jocurile sportive. in acest caz, de reguld, se vor
include 2-3 jocuri sau stafete cunoscute elevilor si 1-2 jocuri noi. Lectiile bazate in intregime
pe jocurile de miscare vor fi desfasurate mai ales la sfarsit de an, semestru, compartiment al
programei scolare, pentru a determina cum au insusit elevii anumite actiuni motrice, in special
cele cu obiecte (mingi).

Varietatea continutului jocurilor de miscare nu are limite. Se indicd, in special,
includerea acestora in fiecare lectie de jocuri sportive, imbinandu-le armonios cu exercitiile de
invétare si perfectionare a unor anumite elemente si procedee tehnice, prevazute de obiectivele
de baza ale lectiei, sau exercitii de dezvoltare a calitatilor motrice (viteza, forta viteza,
rezistenta, etc.).

Majoritatea jocurilor si a exercitiilor sub forma de joc vor avea un caracter sintetic,
adica vor fi orientate asupra formadrii si perfectionarii simultane a catorva componente ale
capacitatilor coordinative. Pentru perfectionarea capacitétilor coordinative poate fi propus si
un numar nelimitat de stafete, care vor fi: simple, compuse sau combinate, care includ doua
sau mai multe exercitii de coordonare.
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ANEXE

Tabel cu rezultatele obfinute de grupa experimentala la testarea initiala si
finala

@ Alerg vit T.L

B Alerg vit T.F.

O Sarit lung T.L
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@ Arunc ming T.F.
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Aspecte metodice privind manifestarea ambidextriei
In fotbal la grupele de incepatori

Profesor Dumitru Vilcu
Clubul Sportiv Scolar Buzdau

Methodological aspects regarding the manifestation of ambidextry in football in the
beginning groups. The over dominance of a segment or of a body-part it is needed to be
developed in order to get the biggest result possible in doing motrical actions, but there are
cases in which it may be possible and it must be developed in the same time the motrical
experience of the opposing part of the body.

Keywords: laterality, ambidexterity, symmetrical training

Introducere

In jocurile sportive, mai ales in fotbal, printre factorii care duc la manifestarea
sportivului cu o mare eficienta in conditiile jocului se numara si capacitatea de a utiliza, in
anumite situatii, cu aceeasi usurinta atat piciorul indemanatic, cét si piciorul neindemanatic.

Avand ca punct de pornire acest aspect, una din sarcinile importante ale instruirii este
si pregatirea simetrica. In procesul de instruire, trebuie si se {ind seama de simetria de angajare
a segmentelor corpului in diferite actiuni motrice, educarea capacitatii de a utiliza ambele
picioare si de a efectua miscarile pe ambele parti.

Preponderenta unui segment sau a unei parti a corpului este necesar sa fie dezvoltata
pentru a obtine un randament cat mai mare in efectuarea actelor motrice, dar sunt cazuri in care
este posibil si trebuie ca, Tn acelasi timp, sa se imbogateasca experienfa motrica si a partii opuse.

Existd puncte de vedere care aduc argumente atit pentru inceperea invétarii pe partea
indemanaticda, cat si pentru ca la inceputul exersarii execufiile sd se facd pe partea
neindemanatica.

Usurinta insusirii si calitatea executiei depind de experienta motricd a individului,
nivelul dezvoltarii ambidextriei si de simetria manifestérii calitatilor motrice care contribuie la
execufia actului motric respectiv. Rapiditatea transferului in realizarea executiei pe partea
opusd depinde in mare masurd si de gradul de dificultate si complexitatea actului motric.

Dintre elementele tehnice ale jocului de fotbal care pot fi insusite in regim de
ambidextrie amintim: conducerea, lovirea si preluarea mingii, acestea pot fi invatate si
consolidate pe ambele parti.

Materiale si metode
Pentru determinarea lateralitdtii si ambidextriei, am efectuat masuratori in cadrul a 3
grupe de fotbal, 2 de la SCM Gloria Buzédu (grupa celor nascuti in 2004 si a celor néscuti in
2005) si 1 de la Liceul cu program sportiv (grupa celor nascuti in 2006), toate grupele
incadrandu-se in perioada de initiere in jocul de fotbal. Pentru determinarea lateralitatii si
ambidextriei si influenta acestora asupra executiei unor procedee tehnice, am aplicat
urmatoarele 2 probe tehnice:
¢ mentinerea mingii prin loviri succesive cu piciorul, realizata pe durata a 30 de secunde,
proba tehnica efectuata de 3 ori (utilizand piciorul indemanatic, piciorul neindemanatic
si ambele picioare); pentru fiecare proba s-au acordat 2 incercari, centralizata fiind
valoarea cea mai mare;
++ conducerea mingii printre jaloane (traseu) contra-cronometru, proba tehnica efectuata
de 3 ori (utilizand piciorul indemanatic, piciorul neindemanatic si ambele picioare).
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Traseul a fost marcat cu 6 jaloane asezate la distanta de 3 metri; distanta a fost parcursa
dus-intors (30 m), mingea fiind condusa printre jaloane; mingea la pornire a fost asezata lateral
de primul jalon, cronometrul pornind la atingerea mingii si a fost oprit atunci cand subiectul a
trecut linia de sosire.

Pe parcursul cercetdrii, am utilizat urméatoarele metode: metoda documentarii pe baza
studierii literaturii de specialitate, metoda observatiei, metoda testelor, metoda statistico-
matematica.

Rezultatele obtinute si interpretarea lor

Analizand datele statistice obtinute, constatam o imbunatatire a mediei performantelor
la toate probele, odatd cu cresterea in varsta. Astfel, la mentinerea mingii cu piciorul
indemanatic de la o medie aritmetica de 6 executii la grupa 2006, se ajunge la o medie de 21
de executii.

La mentinerea mingii cu piciorul neindemanatic, mediile sunt mult mai scazute, aspect
motivat prin faptul ca majoritatea subiectilor au lateralitatea podala evidenta. Si aici se constata
un progres de la grupa 2006 la grupa 2004, 2 executii la grupa 2006 fata de 5 la grupa 2004.

Tabelul nr. 1 — Rezultatele obtinute la proba de mentinere a mingii in aer prin loviri
succesive la grupa 2004

Mentinerea mingii
Piciorul Piciorul Ambele
indeméanatic neindemanatic picioare
Nr. cazuri 23 23 23
Media aritmetica 21 5 22
Abaterea standard 9,10 2,81 10,26
Coeficient variabilitate 44,05% 52,68% 53,76%
Minim 2 2 3
Maxim 30 15 17

Tabelul nr. 2 — Rezultatele obtinute la proba de mentinere a mingii in aer prin loviri

succesive la grupa 2005

Mentinerea mingii
Piciorul Piciorul Ambele
indemanatic neindemanatic picioare
Nr. cazuri 28 28 28
Media aritmetica 10 4 9
Abaterea standard 7,35 2,65 6,13
Coeficient variabilitate 74,06% 64,06% 66,53%
Min 2 1 2
Max 28 10 25

19




Tabelul nr. 3 — Rezultatele obtinute la proba de mentinere a mingii in aer prin loviri
succesive la grupa 2006

Mentinerea mingii
Piciorul Piciorul Ambele

indeméanatic neindemanatic picioare
Nr. cazuri 14 14 14
Media aritmetica 6 2 6
Abaterea standard 4,02 0,63 3,67
Coeficient variabilitate 66,99% 38,55% 66,80%
Min 1 1 1
Max 18 3 16

La proba de mentinere a mingii in care se putea utiliza ambele picioare, nu s-au sesizat
diferente in ceea ce priveste performantele la grupa de varstd mai micd, comparativ cu cele
realizate cu piciorul indemanatic.

In schimb, la grupa 2004, media performantelor utilizind ambele picioare este sensibil
mai bund comparativ cu cea in care se foloseste piciorul Indemanatic.

In toate situatiile elongatia (W), diferenta dintre valoarea minima si valoarea maxima
ale performantei este mare, fapt confirmat si de valorile coeficientului de variabilitate care
demonstreaza lipsa de omogenitate a performantelor (valori cuprinse intre 38,55% — 74,06%).

Valorile foarte mari ale coeficientului de variabilitate la grupele 2006 si 2005 sunt
motivate de faptul ca cei mai iIndemanatici au realizat progrese simtitoare, pe cand ceilalti au
stagnat.

In urma prelucrarii statistice a rezultatelor la proba privind conducerea mingii printre
jaloane, constatdim un progres continuu al mediei aritmetice pentru toate situatiile de la o
categorie de varsta la alta.

Astfel, la conducerea mingii printre jaloane cu piciorul indemanatic, media aritmetica
a performantelor se amelioreaza in mod progresiv de la o grupa de varsta la alta: 19"39 la grupa
2006, 16"60 la grupa 2005 si 14"09 la grupa 2004.

Aceeasi tendintd se manifestd si la conducerea mingii printre jaloane cu piciorul
neindemanatic, pornind de la o medie de 21"45 la grupa 2006 ajungandu-se la 16"19 la grupa
2004.

Analizand performantele in care in executia driblingului printre jaloane era permisa
utilizarea ambelor picioare, observam aceeasi tendintd de ameliorare de la o grupa la alta: 18"42
la grupa 2006, 16"80 la grupa 2005 si 14"35 la grupa 2004.

Comparand aceste rezultate cu performantele obtinute la conducerea mingii cu piciorul
indemanatic, constatim o similitudine, fapt explicat prin aceea ca in marea majoritate a
situatiilor in executie era utilizat doar piciorul indemanatic si doar sporadic piciorul
neindemanatic.

Acest fapt ne conduce la concluzia ca subiectii la aceasta varstd nu au insusitd
deprinderea in regim de ambidextrie.
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Tabelul nr. 4 — Rezultatele obtinute la proba de conducere a mingii printre jaloane la grupa

2004
Mentinerea mingii
Piciorul Piciorul . .

A PSR A P Ambele picioare

indemanatic neindemanatic
Nr. cazuri 22 22 22
Media aritmetica 14,09 16,19 14,35
Abaterea standard 1,21 1,98 1,49
Coeficient 8.59% 12.25% 10,42%
variabilitate
Min 11,55 13,18 11,75
Max 16,05 20,01 17,35

Tabelul nr. 5 — Rezultatele obtinute la proba de conducere a mingii printre jaloane la grupa

2005
Mentinerea mingii
Piciorul Piciorul . .

A N n A e Ambele picioare

indemanatic neindemanatic
Nr. cazuri 28 28 28
Media aritmetica 16,60 18,97 16,80
Abaterea standard 2,55 2,70 1,95
S e 15,36% 14,23% 11,60%
variabilitate
Min 12,87 13,68 13,05
Max 22,27 23,62 20,91

Tabelul nr. 6 — Rezultatele obtinute la proba de conducere a mingii printre jaloane la grupa

2006
Mentinerea mingii
Piciorul Piciorul . .

A P n A e Ambele picioare

indemanatic neindemanatic
Nr. cazuri 14 7 14
Media aritmetica 19,39 21,45 18,42
Abaterea standard 2,54 2,66 2,65
S G 13,09% 12,40% 14,37%
variabilitate
Min 14,32 17,17 14,38
Max 23,80 24,53 23,29
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Valorile abaterii standard cuprinse intre 1,21 — 2,66 ne indicd faptul cd mediile
caracterizeaza bine esantioancle cercetate.

Valorile coeficientului de variabilitate cuprinse intre 8,59% — 15,36% aratd o
omogenitate medie spre buna a grupurilor cercetate.

Analizand comparativ cele mai bune performante si cele mai slabe, nu constatam o
ameliorare semnificativa a acestor diferente odatd cu imbunatatirea experientei in practicarea
jocului de fotbal.

Aceastd tendinta se explica, in principal, prin faptul ca 1n cei doi ani de activitate nu se
manifestd atat de pregnant diferentele intre subiectii cu aptitudini deosebite fatd de cei cu
aptitudini obisnuite.

Concluzii si propuneri

Un aspect important al pregatirii in majoritatea jocurilor sportive (in special, in fotbal)
se referd la invatarea procedeelor tehnice in regim de ambidextrie si asta datoritd conditiilor de
desfasurare a intrecerilor (teren, adversar), acest lucru este intarit de faptul ca terenul are o parte
dreaptd si una stanga, se poate depdsi adversarul si pe partea dreaptd si pe cea stanga, mingea
se poate apropia §i prin partea stdnga si prin cea dreapta.

Aceste aspecte vin 1n favoarea predarii In mod simetric a unor procedee tehnice, care
sa creeze conditiile de manifestare a sportivilor in regim de ambidextrie.

+» Se observa ca performantele obtinute se amelioreaza progresiv de la o grupa la alta
odata cu cresterea in varsta;

% In faza de initiere, se constata ci se lucreazi prea putin pentru dezvoltarea ambidextriei
in cadrul procesului de invétare;

« Cu toate ca rezultatele obtinute in lucrul cu piciorul neindemanatic sunt net inferioare
fatd de lucrul cu piciorul indemanatic, faptul cd exista un progres de la un an la altul ne
intdreste convingerea ca invatarea unor procedee tehnice poate fi abordata in regim de
ambidextrie inca in faza de initiere;

« Lucrul specific pentru dezvoltarea ambidextriei in cadrul antrenamentelor tehnico-
tactice poate avea o valoare practica in jocul de fotbal prin imbunatatirea calitatii
tehnice si eficacitatii actiunilor.
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OPINII

Metodele nonformale de predare o necesitate in educatia formala

Profesor Dronca Alin — Adrian
Scoala Gimnaziald ,,Lazdar Tampa”Almag

Non-formal Teaching Methods, a Necessity in Formal Education: /is article is the
outcome of a fresh experience I had, as a result of my participation and involvement in a project
with European financing implemented by ,, Lazar Tampa” middle school.

The name of the project is ,, Motivating we progress”. It consisted in sending eight
teachers to a development course abroad and its aim is to integrate the competences learned
by the participants in order to achieve the aims written in the institutional development plan.

Keywords: competences, non-formal methods.

Cele mai potrivite argumente pentru aplicarea unor astfel de metode sunt; aduc
diversitate in mediul formal, cresc atractivitatea lectiilor, stimuleaza imaginatia, creativitatea
si interesul elevilor, aceste lucruri ducand la imbunatatirea climatului educational si apropierea
cadrului didactic de elevi

o aplicarea unor metode noi menite sd creasca motivatia elevilor, astfel incat acestia sa
isi poatd atinge potentialul educational;

o aplicarea a cel putin 5 metode si instrumente de antrenament inovatoare, de cétre fiecare
participant la proiect, pentru a-i ajuta pe tineri sa-si dezvolte gandirea critica,
creativitatea, initiativa, capacitatea de a rezolva probleme, de a evalua riscurile, de a lua
decizii si de gestionare constructiva a sentimentelor;

o aplicarea educatiei non-formale in mediul formal pentru diferite grupe de varsta in
scopul de a face activitdtile mai atractive pentru elevi;

e organizarea unor activitati de grup avand ca scop cultivarea inteligentei colective a
grupurilor de lucru cu scopul de a-si imbunatati rezultatele;

o aplicarea unor tehnici prin care sd le dezvolte elevilor initiativa personala si spiritul
antreprenorial si sd-1 ajute sd-si creeze un stil personal de invatare;

o aplicarea unor tehnici pentru a relationa mai bine si de a empatiza cu elevii si parintii,
cu scopul de a dezvolta competente sociale si civice mai bune;.

e Organizarea unui workshop destinat intregului personal al scolii pentru Tmpartasirea
experientei internationale;

o Dezvoltarea unei noi baze de lucru ce integreaza noi metode si activitéti de predare;

1 Ce sunt metodele nonformale?

Sunt acele metode folosite in educatia nonformala, metodele folosite de catre antrenorii
din diverse sporturi, regizorii de teatru, profesorii de la palatele culturale, de pregatire militara
sau artistica.

Educatia nonformalid cuprinde ansanblul activitdtilor si al actiunilor, care se
desfasoara intr-un cadru institufionalizat in mod organizat, dar in afara sistemului de
invatdmant, constituindu-se ca o punte intre cunostintele asimilate la lectii, si informatiile
asimilate informal.

Are ca obiective

- Largirea si complectarea orizontului de cultura;
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- Crearea conditiilor pentru desavarsirea profesionald sau initierea intr-o noud activitate
profesionald;

- Sprijinirea alfabetizarii grupurilor sociale defavorizate;

- Recreerea, destinderea si petrecerea organizata a timpului liber.

Pentru cei interesati puteti cduta pe site-ul www.saltoyouth.net unde veti gasi mai multe
detalii si instrumente (metode) ce pot fi adaptate la lectiile pe care doriti sa le imbunatatiti.

2 De ce sunt ele o necesitate in educatia formala?

Cred ca am observat cu totii lipsa de interes a generatiilor actuale de copii, oare copii
din ziua de azi nu 1si mai doresc sa invete?

Eu unul nu cred acest lucru copii sunt foarte dornici de a asimila cunostinte noi doar ca
sau saturat de modalitatea actuald de transmitere a acestor cunostinge si competente.

Inca de pe vremea cénd eram eu copil pe bancile scolii aceste metode de predare mi se
pareau plictisitoare, acum am ajuns profesor si in continuare in majoritatea timpului lucrez cu
aceste metode pentru ca pe acestea le cunosc si cand spun acest lucru nu ma refer doar la o
disciplind ci in general la toate.

Aceasta cred ca este defapt marea provocare a educatiei in zilele noastre capacitatea
noastra de inovare, adaptare, integrare a tot ce este nou de la telefon mobil, internet si pana la
ultimele aparitii tehnologice care ar putea sd devina unelte ale educatiei moderne. De ce afirm
acest lucru?

Pai sa vedem pe vremea cand eu eram la gimnaziu cititul unei carti interesante putea fi
chiar un moment destul de placut de petrecere a timpului liber, eu azi prefer sd urméaresc un
film decat sa mai citesc o carte, dacd vreau sa invat ceva caut pe internet sau pe discovery si
acest lucru este doar raportat la propria persoand. Daca incercam sa raportam acest lucru la
actualele generatii de gimnaziu cititul unei carti in ziua de azi poate fi considerat un adevarat
chin, si eu chiar 1i Inteleg pe copii.

Sa vedem care sunt oportunitatile de invatare alternative in ziua de azi , prin intermediul
mijloacelor tehnice in special, televizor, calculator, internet, telefon si altele pe care probabil
nici nu am cunostinta ca exista. Oare ce au in comun aceste divaisuri de sunt ele atat de preferate
de catre copiii din ziua de azi? Sar putea ca raspunsul sa nu ne placa insa trebuie sa ne uitdm
cu atentie la el!! , COMANDA SE AFLA LA BENEFICIAR” acesta detine controlul asupra
ceea ce doreste sa vada, sa invete sa faca. Acest lucru ii ofera atractivitate, 1i stimuleaza
interesul si poate chiar 1i da dependenta.

Din punctul de vedere al educatorului a lasa comanda la indemana beneficiarului
(elevului), ai lasa oportunitatea de a alege ce sa invete si mai ales cum sa o faca poate fi un
gand inspaimantator, insd eu consider cd intr-un viitor apropiat acest lucru va fi necesar. Ne
place sau nu rolul profesorului se schimba o datd cu evolutia societatii, eu acum dupa aceasta
experientd internationala cu privire la noi metode de predare, vad rolul dascalului mai degraba
ca pe un ghid si un asigurator al invatarii, vremea dascalului autoritar cred ca a apus, vine
vremea dascalului ghid.

Ar mai fi ceva de spus in ceea ce priveste necesitatea de implementare a acestor metode,
ele dezvolta foarte mult imaginatia si creativitatea, elemente de loc de neglijat si absolut
necesare in personalitatea viitorilor adulti.

3 Cum le putem integra?
Acest lucru depinde foarte mult de experienta profesorului, de tactul sau pedagogic, se
porneste de la clasicele Intrebari:
- De ce vreau sa fac?
- Ce vreau sa fac?
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- Cucine fac?

- Cuce fac?

- Cum vreau sa fac?

Cea din urma intrebare este §i cea care ne intereseaza cel mai mult, nu insist asupra
celorlalte pentru cd sunt bine cunoscute, chiar si aceasta este bine cunoscutd dar, aici putem
aduce unele imbunatatiri. Inainte sa raspundem clasic la aceasta intrebare recomand vizitarea
site-ul www.saltoyouth.net, studierea in prealabil a ofertei metodologige ca poate vreuna se
potriveste sau poate fi adaptata la ceea ce dorim sa realizim. Astfel aducem ceva nou, util, si
interesant in lectiile noastre. Sa nu uitdm bine inteles penultima intrebare adica ,,cu ce fac?”,
unde cu sigurantd eforturile noastre de integrare a noilor tehnologii, pot aduce un plus de
atractivitate pentru lectiile predate.

4 Concluzii

Nu doresc sa exprim multe lucruri aici ci doresc sa trag o concluzie simpla si expresiva.
Schimbarea pe care cu totii ne-o dorim std in puterea si la indemana noastra sa o facem, nu
spun ca stim cum ci doar c¢d putem invata avem nevoie de curaj si perseverenta pentru a o putea
pune 1n practicd, calitati de care orice sportiv trebuie sa dea dovada.
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Cum si ne pastram sinitatea in lumea moderna

Profesor. Adriana Klein

Colegiul Tehnologic de Industrie Alimentard Arad
Profesor Laura Maria Asldu

Scoala Gimnaziald Santana

How to keep healty in the modern era: The last two centuries marked spectacular leaps
forward in health (doubling average life, eradicating devastating plagues) and spectacular
backward leaps (unprecedented proliferation of cancer, the emergence of extremely dangerous
diseases, such as the famous HIV, ten times the incidence of mental disorders and illnesses). It
is clear that man of the third millennium lives longer, but is he healthier, happier? Far, further
away from the beauty and harmony of nature, polluted, caught up in conflicts and engrossed
without sparing in exhausting racing for existence, is it closer or far from what it should be?

Keywords: movement, health, nutrition

Ultimele doud secole au marcat salturi spectaculoase 1nainte in domeniul sanatatii
(dublarea duratei medii de viata, eradicarea molimelor devastatoare) si salturi spectaculoase
inapoi (proliferarea fara precedent a bolii canceroase, aparitia unor boli extrem de periculoase,
cum ar fi celebrul HIV, cresterea de aproape zece ori a incidentei tulburarilor si maladiilor
psihice). Este clar cd omul mileniului III traieste mai mult, dar oare este mai sanatos, mai
fericit? Departe, tot mai departe de frumusetea si armonia naturii, poluat, prins in conflicte si
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angrenat fard crutare 1n istovitoare curse pentru existentd, este el oare mai aproape sau mai
departe de ceea ce ar trebui sa fie?

Sanatatea privita ca un ideal, dar si ca o cerintd fundamentald a vietii este o problema
ce preocupa fiecare individ dar si societatea in ansamblu, la realizarea ei conlucrand o
multitudine de factori: tehnici, economici, sociali, culturali, ecologici, spirituali etc.

Hipocrat, parintele medicinei europene (secolul V 1.hr.) o denumea ca pe "o stare de
echilibru intre corp, minte si mediu", definitia data de el fiind foarte apropiatd si uneori chiar
mai completd decat multe dintre cele enuntate de autori moderni.

Privita ca o problema complexa bio-psiho-sociald, se poate observa ca sanitatea nu
poate fi opera exclusiva a sistemului medical caruia dupa unele statistici internationale 1i revine
doar 11-12% 1n conservarea ei, restul revenind situatiei economico-sociale a populatiei, calitatii
aerului si apei, hranei, conditiilor de locuit, educatiei etc. Clasic, se considerd ca medicina are
doua parti prin care poate interveni asupra starii de sanatate: terapia ("arta vindecarii bolilor")
si profilaxia sau "ansamblul masurilor care permit sd se evite aparifia, agravarea si extinderea
unei boli" . Din pacate aceastd parte, profilaxia, este mai putin luata in seama. Doctorul Emil
Magureanu remarca intr-o lucrare ca, "asertiunea care spune ca este mai usor sa previi decat sa
vindeci se poate banaliza prin uzaj daca nu i se asigurd o baza reald, iar medicina omului sanatos
poate deveni doar un domeniu declarativ". Trebuie amplificate si aplicate cercetdrile din
domeniul alimentatiei, educatiei, exercitiului fizic, comportamentului igienic etc.

Costul actului medical terapeutic este in continud crestere printre altele datoritd
inmultirii numarului bolnavilor cronici, varstnicilor cu probleme medicale majore, cresterii
numarului de analize si a tehnicilor sofisticate de laborator si bineinteles a costului
medicamentelor. O analizd recentda UNESCO remarca faptul ca pe plan mondial din bugetul
pentru sdndtate se acordd 70% terapiei si 10% profilaxiei, restul proportiei revenind depistarii
bolilor, recuperarii etc. S-a observat Insa ca, si daca se creste foarte mult suma alocata terapiei
cum este cazul unor tari avansate, cum ar fi, SUA, Canada, Suedia, care ating cifre de 2500-
3000 $/bolnav, sanitatea nu se imbunatateste semnificativ si proportional cu suma alocata daca
nu se pune accent pe profilaxie.

Nenumarate exemple vin astfel, in sprijinul ideii cd profilaxia nu este numai o
necesitate strict umand, ci una economica. Evaluarea economica a programului "séinétatea
inimii", lansat cu ani in urma 1n unele tari industrializate si care urmarea reducerea factorilor
de risc pentru bolile cardiace (stres, sedentarism, surmenaj, supraalimentatie, fumat, poluare
etc.) constata ca, aceasta a dus la o scadere a proportiei bolnavilor cardiovasculari de la cca.
12% la cca. 10% si la economii bugetare de ordinul zecilor de miliarde de $.

Aceste argumente si inca multe altele au determinat o serie de actiuni pe plan mondial
cum ar fi: axarea unor cercetari pe aprofundarea cunoasterii fenomenelor biologice legate de
adaptarea omului la viata modernd in scopul evitarii sau limitarii proceselor degenerative,
prelungirea duratei vietii, dezvoltarea fizica si psihicd armonioasd. A crescut interesul
specialistilor pentru rolul exercitiului fizic in cadrul medicinii omului sanatos deoarece
sedentarismul este considerat ca factor de risc intr-o serie de boli cronice cu determinare
multifactoriald cum sunt cele cardiovasculare, nutrifie si metabolism, somatopsihice etc.
Medicina moderna cu orientarea pronuntata spre medicamente (in special sintetice) constata cu
ingrijorare ca efectele pozitive ale acestora incep nu numai sa scada, dar chiar sa devina un
factor important de agresiune. Se Incearca reintroducerea sau introducerea unor remedii
naturale inclusiv din sfera miscarii si a exercitiului fizic. De altfel, O.M.S., in apelul lansat la
7 aprilie 1988 cu ocazia zilei mondiale a sanatatii recomanda orientarea spre "exercitiu fizic,
alimentatie stiintifica si responsabilitate individuala".

Desigur ca problema introducerii exercitiului fizic ca factor profilactic nu este nici pe
departe noud, ba chiar putem spune ca este foarte veche, culturile antice si medievale ca si
medicinile traditionale acordand un rol deosebit acestui element. Se stie ca, in urma cu doua
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milenii, in China nu era pretuit doctorul care trata cel mai bine, ci cel ai carui pacienti nu se
imbolnaveau. Este putin socant pentru omul modern, obignuit sd se lupte cu boala si nu sa se
imprieteneasca cu sandtatea, felul in care era vazuta medicina candva. Si, totusi, s-ar putea ca
foarte curdnd sa trebuiasca sa reinviem aceastd artd de a trai sanatos, pentru ca avem mare
nevoie de ea, mai ales in aceste vremuri ale vietii moderne. Doua conditii esentiale ale unei
vieti sandtoase, conditii necesare a fi respectate in vederea evitarii imbolnavirii si nu tratarii
unei boli, sunt miscarea si alimentatia sanatoasa.

MISCAREA

Sedentarismul, care a "inghitit" in urma cu cateva decenii Occidentul, bate acum si la
usa noastra. Pe soselele noastre sunt tot mai multe automobile, comunicarea nu mai necesita
nici méacar efortul de a ne deplasa pana la telefon, pentru ca celularul il avem la noi. Chiar si
privitul la televizor nu mai necesitd deplasarea, pentru ca existd atotputernica telecomanda.
Rezolvarea pe care a gasit-o civilizatia occidentald sedentarismului sunt salile de fitness,
joggingul si aparatele de tot felul aduse la domiciliu. Dar acestea nu sunt o solutie. in unele
tari, mai ales din Extremul Orient, la orele diminetii, parcurile si zonele Inverzite sunt pline de
tineri si batrani care practica cele mai variate forme de exercitiu fizic. Ceea ce impresioneaza
placut la acesti oameni nu este neapdrat efortul in sine, ci mai ales starea de bucurie pe care o
traiesc. Asadar, daca vrem sd scapam de kilogramele in plus, de stres, de durerile de cap ori
de o sensibilitate la infectii, sa facem mai mult decat a ne antrena corpul: sa ne bucuram de
naturd. Trebuie sd devind o tradifie plimbarile in parc si in padure, micile exercitii facute in
mijlocul unei poieni sau pe malul unei ape curgdtoare. Sa reinvatam sd respirdm aer curat, sa
ne bucurdm nu doar de soare, ci si de intemperii.

Activitatea fizicd efectuatd in mod regulat este privitd ca o componentd sdndtoasa a
stilului de viata. Recent aceastd importanta a fost conturata de unele studii care au demonstrat
legdtura intre activitatea fizica efectuata in mod constant si cu regularitate (activitatea fizica
moderatd) si beneficiul asupra sanatatii generale, in special asupra prevenirii bolilor
cardiovasculare. In societatea moderni ce are o tendinta ridicata spre sedentarism, institutiile
de promovare a sanatatii ar trebui sa comunice publicului cantitatea si tipul activitatii fizice ce
sunt necesare pentru a preveni bolile si a promova sdnatatea. Activitatea fizica reprezinta cel
mai bun factror predictiv al longevitatii. Exercitiul fizic invigoreaza si regleaza circulatia
sangelui. Plamanii devin sie i mult mai sdnatosi atunci cand sunt alimentati din belsug cu aer
proaspdt. Asmaticii trebuie sa aiba un program regulat de exercitii fizice.

Studiile au demonstrat ca activitatea fizica moderata in contrast cu sedentarismul,
mentine o sandtate fizica si psihicd adecvata. Efectul protectiv al activitatii fizice este in
legaturd stransa cu riscul scazut de aparitie a unor boli cardiovasculare cum ar fi cardiopatia
ischemica, hipertensiunea arteriald si a altor boli precum diabetul zaharat, osteoporoza,
cancerul de colon, anxietatea si depresia.

Slaba participare la activitatile fizice se datoreaza in parte perceptiei eronate a
populatiei privind beneficiul exercitiului fizic continuu. Studiile au demonstrat clar ca
activitatea fizicd moderatd si regulatda aduce un beneficiu substantial sanatatii. Conform
cercetarilor fiziologice, epidemiologice si evidentelor clinice se recomanda fiecdrui adult sa
execute 30 minute sau mai mult, de activitate fizica moderata, de preferintd in fiecare zi a
sdptamanii. Activitatea fizica trebuie inceputd cu intensitate mica si marita gradat. Chiar si
activitatile intermitente aduc beneficii sanatagii. Astfel cele 30 minute se pot acumula din
activitafi multiple: urcarea scarilor in locul utilizarii liftului, parcurgerea distantelor mici pe
jos, pedalarea pe bicicleta medicinala, exercitiile acrobice, dans, gradinarit, treburile casei, joc
activ cu copiii. Aceste activitati sunt benefice daca sunt executate constant si cu rapiditate. De
asemenea, amintim beneficiul adus de practicarea constantd a unui sport: inotul, jogging,
ciclism, tenisul si golful, etc. Exercitiile fizice ajuta la controlul greutatii corpului, dar si la
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pastrarea sandtatii generale si mentinerea in forma a organismului, prin tonifierea muschilor,
intarirea muschiului inimii, mentinerea organelor vitale in bune conditii si Tmbunatatirea
respiratiei si circulatiei sangvine. Oasele, Incheieturile si muschii sunt elemente de miscare ale
corpului. Ele au sisteme de lubrifiere si reparatie, care le mentin in stare de functionare.
Trebuie, 1nsd, sa avem mare grija de ele, pentru a ne {ine toatd viata. Dacd inchieturile si
muschii sunt folositi foarte rar, vor incepe si ne doara. Inchieturile se anchilozeaza, muschii isi
pierd puterea si tonusul, iar oasele devin mai slabe. Toate acestea pot fi cauzele durerii si
imobilitatii la o varsta mai Tnaintata.

ALIMENTATIA SANATOASA

Vechea zicala conform careia: “Suntem ceea ce mancam” este in mare parte adevarata.
Corpul omenesc este alcatuit din celule aranjate ca si cardmizile dintr-o constructie. Celulele
au nevoie de substante nutritive pentru a creste si a se inmulfi, iar aceste substante sunt preluate
din mancare. Omul nu poate beneficia de o viata sanatoasa fara sa 1si insuseasca un mod sanatos
de alimentatie. Pentru organism, cele mai propice alimente, sunt cele simple si naturale.

Alimentatia reprezintd domeniul in care se fac cele mai grave erori. Omul
modern se hraneste intr-un mod nesandtos, mananca prost si mult. Asa se face cd o persoana
din doua suferd de exces de greutate (depasirea cu peste 10% a greutatii normale). Aceasta are
efect nefast asupra sistemului osos, a scheletului si asupra aparatului motor, in special asupra
partii inferioare a corpului. Cu cat excesul 1n greutate este mai mare cu atat creste si procentajul
persoanelor care suferd de maladii coronariene (angind pectorald, infarct miocardic,
aterosclerozd), sau cu afectiuni cancerigene, cum ar fi cancerul intestinelor. Statisticile aratd ca
peste 30% dintre obezi mor din cauza bolilor de ficat sau a diabetului. De asemenea obezii pot
avea probleme mult mai mari decat cei cu greutate normald in cazul unor inteventii
chirurgicale.

Pe tot parcursul vietii, alimentele pe care le consumam determind in mare masurd
cresterea fizica a organismului, conditia acestuia si nivelul de energie de care are nevoie pentru
activitatea zilnica. Organismele isi procurd hrana din alimentele consumate. Cu toate acestea,
pentru ca organismul sa poata elibera energia de care are nevoie, trebuie mai intai sa supuna
alimentele unor serii de schimbari, pentru a le converti in forma necesara.

Cea mai mare gresealda facuta in domeniul nutritiei, priveste absorbtia excesivda a
hidratilor de carbon, care sunt lipsiti de valoare nutritiva si care se gasesc 1n: zahar, dulciuri,
faina, bauturi alcoolice. Acestea sunt transformate de organism in depuneri de grasimi. Obezii
se afla 1n interiorul unui cerc vicios. Grasimea nu mai este la moda, iar mass media infatiseaza
saptamanal o imagine care contravine modului de viata al persoanei obeze. Astfel, aceasta se
confruntd, mai mult sau mai putin, cu un stres psiho-social, iar reactia ei este, in general, sa
manance tot mai mult.

Multe persoane, in special femei, iau medicamente de sinteza pentru slabit, care au
efectul de a le suprima pofta de mancare, actionand ca un laxativ. Folosirea permanenta a
acestor medicamente creazda dependentd si perturbad metabolismul apei si al sarurilor din
organism, provocand edeme, rinichii sunt afectati, se produc tulburari psihice si de ritm cardiac.
Au aparut regimurile pe baza de pulberi, care, in prima faza, produc o scadere Insemnata in
greutate, deoarece organismul pierde multa apa, dar nu scade si grasimea. Toate aceste cure de
slabire restrictive au marele dezavantaj cd persoana nu invatd sd-si inlocuiascd modul de
nutritie nesanatos cu obiceiuri alimentare mai bune, astfel ca majoritatea isi regasesc vechea
greutate la numai cateva saptimani de la terminarea regimului, ele fiind mai dezechilibrate
decat inainte din acest punct de vedere.

Regimul disociat propune o alternativa blanda si eficace, pe termen lung, in curele
radicale si restrictive, care au ca scop scaderea greutatii prin privarea persoanei de anumite
alimente. Aceasta inseamna cd unele alimente se potrivesc mai bine intre ele decat altele. Daca
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alimentele care nu se potrivesc se consuma impreund, se produce pentru o scurtd duratd o
dereglare digestiva, in primul rand balonare, apoi o marire a organelor digestive. Digestia are
loc mai usor daca sucurile gastrice prelucreazd un singur fel de aliment. Este importanta
separarea proteinelor de glucide, care practic nu este posibila 100%, dar daca se reuseste sa se
rezolve la doud treimi din alimente este foarte bine.

Alimentele cu calorii negative sunt cele consumatoare de grasimi. In cea mai mare parte
sunt reprezentate de legume si fructe si sunt bogate in sdruri minerale, vitamine, contin putine
proteine si hidrati de carbon, iar procentul lor caloric va fi de 90 de calorii la 100 de grame. Pe
de alta parte aceste alimente au in compunerea lor peste 90-95% apa. Consumarea in mod
regulat a acestor alimente produce un efect caloric negativ, care duce la o pierdere in greutate.

O hrana sanatoasa este o hrand variata, bogata in substante vitale, alcalina, cu multe
vitamine, cu saruri minerale si oligoelemente. Este recomandat ca de trei ori pe saptdmanad sa
nu se consume carne, aceasta fiind inlocuitd cu preparate din soia.

Se recomandd hrana care nu a fost congelatd, conservatd, rafinatd, evitdndu-se
alimentele care au fost prelucrate industrial, cum ar fi zaharul rafinat, faina alba, uleiul rafinat,
conservele. Se vor evita alimentele cu continut mare de candiu (metal nociv pentru sanéatate si
care provoaca leziuni renale) cum ar fi: ciupercile de padure, organele de porc, pateul de ficat.

Trebuie avut grijd la mancarurile cu prdjeli si sosuri, deoarece nu sunt sdnatoase.
Afumarea alimentelor si prajirea lor in gradsime animald sau ulei incins produce la suprafata
acestora o crustd maronie (care este o oxidare toxicd), precum si deseuri grasoase, care sunt
cauza tulburdrilor digestive si a gravelor probleme de sdndtate (aterosclerozd, bolile
canceroase). Cel mai indicat este ca alimentele sa fie preparate la aburi, prin fierbere n apa sau
la gratar, ele pastrandu-si gustul, culoarea si valoarea nutritiva.

Ar trebui respectate cateva reguli privind modul in care ne alimentam sdnatos:

- se mananca incet, avand timp suficient pentru consumarea mancarurilor, fara stres,
fara intreruperi (ridicare de la masa pentru rezolvarea unor probleme), intr-o atmosfera de calm
si liniste;

- cu 15-20 de minute Tnainte de masa principala se poate consuma o salatd sau un mic
aperitiv, pentru a se micsora senzatia de foame, marind satietatea;

- se mananca pe sdturate, dar nu mai mult, chiar dacd mancarea este foarte buna si
gustoasa;

- se mananca la ore fixe;

- nu se "sare" peste mese si nici nu se inlocuieste masa cu o felie de paine cu unt;

- se mestecd mult si bine, hrana trebuind faramitata nainte de a se inghti, pentru a usura
munca stomacului;

- nu se beau lichide in timpul meselor, deoarece digestia este mai dificila, producandu-
se mai mult acid in stomac;

- dupd ora 17 nu se consuma mese imbelsugate, bogate in proteine, greu de digerat, iar
cu 2 ore Tnainte de culcare nu se mananca nimic;

- se manancad numai cand apare senzatia de foame, fiind interzisd consumarea
alimentelor de plictiseala sau pentru omorarea timpului;

- este indicatd finerea postului o zi pe sdptamana, pentru eliminarea toxinelor si
odihnirea organelor. Pe durata postului se beau multe lichide, apa plata, sucuri naturale din
fructe, ceaiuri, cam 2-3 litri esalonat pe toata ziua;

- seara, 1nainte de culcare se poate bea o cana cu lapte cald, eventual indulcit cu miere
de albine, sau o cani cu ceai din plante medicinale (tei, musetel).

Cea mai mare parte a organismului uman este compus din apa, motiv pentru care apa
este esentiald in alimentatia zilnici. Vitaminele si mineralele se gasesc in toate alimentele
naturale si sunt esentiale pentru sanatate. Vitaminele sunt importante pentru reglarea procesului
metabolic, precum si pentru asigurarea functiondrii normale a organelor interne, a sistemului
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nervos si a celui muscular, a sistemului osos si a celui sangvin, a dentitiei. Este important sa
consumam o varietate de alimente care Tmpreund sd contind cantitatea potrivitd din fiecare
substanta nutritiva.

Varsta, modul de viata, chiar si clima, pot influenta echilibrul de substante nutritive
necesare fiecarei persoane 1n orice moment. Important, insa, este ca intotdeauna s consumam
alimente bune, bogate 1n substante nutritive, pentru a rdmane sandtosi, mai ales in timpul
adolescentei, cand organismul este n curs de crestere si dezvoltare.

Sportul este la fel de important pentru sanatate ca si consumul alimentelor potrivite in
cantitati necesare. Combinate cu o alimentatie echilibrata, exercitiile ne fac sa ne simtim mai
bine si sd aratam mai bine. Un corp sadndtos si o atitudine pozitiva fac fatd mai bine stresului si
anxietatilor caracteristice vietii moderne.
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RESTITUIRI

Gheorghe Cefan - un mare atlet din Nadlac

Profesor Mihaela Chira
Colegiul national ”Elena Ghiba Birta”

CEFAN GHEORGHE, personalitate de marca a
sportului romanesc a fost primul atlet roman care in proba
de 3.000 m obstacole a parcurs distanta in mai putin de
8:30:0. A detinut recordul Romaniei pe aceasta distanta 19
ani. A reusit 41 de selectionari in echipa nationala, 2 la
jocurile Olimpice de la Miinchen si Montreal, 3 la
Campionatele Europene, 8 la Cupa Europei, 10 la Jocurile
Balcanice si a obtinut 10 ani consecutiv titlul de campion al
Romaniei.

Multiplu campion al atletismului romanesc, a facut
istorie prin performantele sale in proba de 3.000 de metri
obstacole sau 800 metri, 1.500 metri sau 5.000 de metri.
Pentru edificarea cititorului ardtam cateva date biografice si
palmaresul valorosului atlet.

Gheorghe Cefan s-a nascut pe 6 martie 1947 in
orasul Nadlac, judetul Arad. Inaltimea: 1,79 m, greutate: 66 kg. A fost licentiat al Institutului
Politehnic Bragov — Facultatea de Silvicultura (1972). A fost legitimat la urmatoarele cluburi:
SSE Brasov (1963-1964), CSS Brasov (1965), Steagul Rosu Brasov (1966-1970), Rapid
Bucuresti (1971-1973), Steagul Rosu Brasov (1974-1977). I-a avut ca antrenori pe Constantin
Moarcds (1963-1970), Gheorghe Stanel (1971-1972), Mihai Marinescu (1973-1977). Probele
de baza la care a concurat au fost 1.500 m, 5.000 m, 3.000 m obstacole. A avut si alte recorduri
personale: la 800 metri (1.52.1/1972); 400 m garduri (55.2/1967). A avut 41 de selectii in
echipa nationald (2 la Jocurile Olimpice, 3 la CE in aer liber, 8 la Cupa Europei in aer liber, 10
la Jocurile/Campionatele Balcanice in aer liber, 1 la Crosul balcanic, 17 la meciuri inter tari in
aer liber). A obtinut cateva rezultate meritorii: CE (aer liber): 1 loc 6, la 3.000 metri obstacole
(8.26/1974); la JB (in aer liber): 6 medalii de aur, la 3.000 metri obstacole (8.33.8/1972;
8.29.91/1973; 8.39.0/1974; 8.36.0/1975; 8.28.51/1976; 8.41.79/1977); 2 medalii de bronz la
3000 m obstacole (8.42.0/1969; 8.31.0/1971). A mai obtinut doud clasari intre primii 10
performeri mondiali ai sezonului, la 3.000 m obstacole: 1 loc 4 (8.17.64/1975), 1 loc 6
(8.16.10/1976); 10 titluri de campion national in aer liber, la 3.000 m obstacole (8.58.8/1968;
8.59.0/1969; 8.50.0/1970; 8.42.4/1971; 8.46.8/1971; 8.51.8/1973; 8.43.4/1974; 8.33.4/1975;
8.29.6/1976; 8.25.57/1977). De asemenea a avut 6 recorduri nationale in aer liber, la 3.000
metri obstacole (8.31.0/1971; 8.26.2/1973; 8.25.8/1974; 8.23.4/1975; 8.17.64/1975;
8.16.10/1976). Este primul atlet roméan care in proba de 3.000 metri obstacole a parcurs distanta
in mai putin de 8.30.0 min (8.26.2, la Atena in 1.07.1973). A obtinut titlul de Maestru al
sportului in 1970.

Pentru meritele sale a fost recompensat de catre comunitatea brasoveana cu titlul de
”Cetdtean de onoare.”
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Arta monumentala cu tematica sportiva din Arad

Profesor Horia Truta

In Arad, au fost ridicate doua
monumente  dedicate  sportului,
ambele fiind amplasate in preajma

' celei mai cunoscute arene si club-
UTA, inspirate fiind din lumea
fotbalului.

Infiintata in 1945, sub numele
de ITA (Intreprinderea Textila
Arad), echipa de fotbal, cunoscuta,
mai tarziu, in intreaga tard ca UTA
(Uzinele Textile Arad), desi a
pierdut primul sdu meci in jocul cu
”Banatul” Sanicolaul Mic, a castigat
cel dintdi campionat national
postbelic, 1946-1947, intr-o maniera
categoricd. Performanta a fost
repetatd in  anul urmdtor si
completatd cu un alt trofeu, Cupa
Romaniei. Pana in 1970, UTA, a mai
castigat de patru ori ravnitul titlu de
Campion National si incd odata
Cupa Romaniei. La aceste succese,
se mai adaugd, alte cinci titluri de
Campion National ale formatiei de
juniori,  patru  participari  la
prestigioase competifii europene si
la Cupa Balcanica intercluburi.

Printre jucatorii de mare valoare ai echipei UTA sunt amintiti: losif Petschovschi, L. Bonyhadi,
L. Brosovski, G. Vaczi, Z. Farmati, N. Dumitrescu, M. Axente, J Poszony, H. Metcas, M.
Petescu, A Mercea, F. Domide, G. Cornea, H. Duckadam, M. Coras, M. Tarlea si alii.

In 1946, sub conducerea inginerului Somorkenyi Rudolf si a lui Korfer, sindicatele au
inceput amenajarile terenului de fotbal si constructia tribunelor, cu o capacitate finala de 20.000
de spectatori.

In istoria fotbalului arddean a ramas si data de 15 mai 2008, cand s-a inaugurat oficial
instalatia de nocturna a stadionului existentd si azi. Pe o numaratoare inversa, in aplauzele celor
1000 de spectatori, la ora 21 si 8 minute s-au aprins treptat reflectoarele de 1400 de lucsi, odata
cu intrarea pe teren a echipelor UTA-old-boys cu Selectionata Aradului-old-boys.

Datorita succeselor echipei de fotbal locul fiind deosebit de vizitat, in capatul nordic al
strazii Victoriei, la intersectia cu Calea Aurel Vlaicu, in dreptul stadionului UTA, a fost
amenajat un scuar cu fantdna arteziana si Statuia fotbalistului. Operad a artistului brailean
Constantin lordache, sculptura din bronz, a fost dezvelita in 1980. Este prezentat, In marime
naturald, un tanar fotbalist, echipat pentru competitie, in plina actiune ofensiva. Miscarea este
redata prin pozitia corpului, migscarea mainilor si pozitia piciorului drept pregétit pentru a lovi
mingea. Sculptura, fixatd pe o placd din bronz, a fost indltatd pe un soclu paralelipipedic din
zidarie tencuitd. Lipsesc inscriptiile si elementele decorative complementare.
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Nu a fost datd uitdrii nici cariera fotbalistica plind de succese a lui losif Petschovschi
(1921-1968), care a inceput fotbalul la varsta de 13 ani, cu antrenorul austriac Vanna, 1n echipa
Chinezul Timigoara. Dupa trei ani, a fost selectionat in lotul Divizionar B al clubului, iar in
1939, juca in prestigioasa echipa CAMT. In 1946, s-a tranferat la Flamura Rosie-ITA din Arad,
unde a activat pana in 1962. Fotbalist complet si multilateral, simbol al dragostei si daruirii
pentru sport, losif Petschovschi a fost una din figurile reprezentative ale fotbalului roméanesc,
un veritabil colectionar de trofee. Prin contributia sa, echipele in care a jucat, au castigat
Campionatul Ungariei (CAONAC, 1943), Campionatul Romaniei (ITA, 1947, 1948, 1950),
Cupa Romaniei (ITA ,1948). A fost selectionat in echipa Romaniei, jucand pentru aceasta 32
meciuri internationale. A fost component al echipei care a participat la Jocurilor Olimpice de
la Helsinki (1952). A imbréacat tricoul echipei nationale a Romaniei, pana la varsta de 37 ani.
S-a retras de pe terenul de fotbal, la varsta de 40 de ani, in 1962, ca antrenor la Flamura Rosie-
UTA din Arad. Dupa putin timp insa, in 6 octombrie 1968, la varsta de 47 de ani, a fost rapus
de boald fiind inmormantat la Cimitirul Eternitatea.

In semn de omagiu, ziarul Sportul a instituit din 1968, cupa transmisibila, Trofeul
Petschovschi, acordatd anual orasului care ocupd primul loc in clasamentul sportivitatii.
Dincolo de cariera bogatd, losif Petschovschi, este pentru arddeni, unul din simbolurile
succesului in sport. Prezenta lui in teren, insemna garantia unui spectacol desavarsit sub semnul
valorii si a cavalerismului.

La 40 de ani de la trecerea 1n nefiinta a lui losif Petchovsci, in octombrie 2008, Consiliul
Judetean Arad, a atribuit post mortem, marelui fotbalist, titlul de Personalitate a Judetului
Arad, onoruri preluate de Gheorghe Vaczi junior, in numele familiei sportivului. La festivitate,
au fost in sala, fotbalisti de seama a1 UTA-
ei, precum: Flavius Domide, Hristos
Metcas, Viorel Sima.

Monumentul dedicat lui, comandat
de conducerea Clubului UTA, a fost asezat
in 1973 pe spatiul verde, existent, in spatele
intrarii principale a cunoscutului stadion din
Arad. Pe un soclu paralelipipedic, placat cu
marmurd si marcat cu fanionul triunghiular
alb-rosu al clubului sportiv, a fost asezata
statuia intreagd a celebrului fotbalist.
Autorul, sculptorul arddean Ion Tolan, a
conceput lucrarea prezentand un sportiv, in
echipament specific, in plind migcare, cu
mingea la piciorul stang.

Sculptura a fost eloxatd cu bronz,
tricoul personajului fiind marcat in culoare
rosie cu literele UTA. Nu exista alte
inscriptii, texte explicative elemente
decorative sau Imprejmuire. Datoritd
constructiilor noului stadion, in prezent
sculptura luata de pe soclu este conservata.
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ADUCERI AMINTE

Loghin Lazar — omul, profesorul, politistul

Profesor Lupei Octavian

Ne-am cunoscut 1n anul 1973 cand am condus
delegatia presedintilor de asociatii sportive din licee. A
fost si dansul in aceastda delegatie dar a plecat la lotul
national. Dupad un deceniu ne-am intdlnit din nou in
calitate de colegi, dansul era profesor la Liceul Agricol
din Minis, unde era obligat s participe la campionatele
de oind a liceelor agricole. Atunci m-a rugat sa-1 initiez si
pe el in acest joc. Dupd mai multe intalniri cand Incepuse
sd cunoasca tainele acestui joc a fost transferat la Clubul
Sportiv Scolar ,,Gloria” Arad, catedra de judo.

S-a nascut la 29.12.1954 in Aradul Nou, a urmat
cursurile Scolii Primare si Generale la Liceul de Industrie
a Lemnului din Aradul Nou unde a absolvit si Scoala
Profesionala. Fiind foarte solicitat la loturile nationale s-
a inscris la Liceul ,,Matei Basarab” din Bucuresti de unde
s-a transferat in anul 1979 1la Liceul ,,Miron
Constantinescu” din Arad. In anul 1980 este admis la
Facultatea de Educatie Fizica din Cluj Napoca. In 1983
este absolvent al acestei facultdfi si este repartizat ca
profesor de educatie fizica si sport in localitatea

Stanisesti, judetul Bacdau. Dupa un an se transfera la Liceul Agricol din Minis, Arad iar din
1985 pana in 1993 functioneaza la CSS Gloria Arad.

Din 1993 este angajat la Ministerul de Interne, Inspectoratul de Politie Judetean Arad
la sectia antitero. Din 1998 pana in anul 2002 detine functia de secretar general al Federatiei
Romane de Judo unde il are ca presedinte pe Marius Vizer, actualul presedinte al Federatiei

Internationale de Judo.

In 2002 revine la IPJ Arad, unde este avansat la gradul de colonel si raiméne in functie

pana anul 2010 cand se pensioneaza.

Dupa pensionare ramane la fel de activ infiintand un club privat de judo ,,ACS JUDO
CLUB LAZAR LOGHIN”, unde ii invati pe cei mici tainele acestui frumos sport cu radacini
asiatice. De asemenea isi face o ferma de aproximativ 2000 de pomi fructiferi in Aradul Nou.

Datorita activitatii pe care o are ramane acelasi barbat, cu alura de actor de Hollywood,
care nu-si arata varsta de pe cartea de identitate.

Noi 1i dorim multa sanatate si 1i zicem: ,,Dutule tine-o tot asa....”

Activitatea sportiva:

A inceput sa practice judo in anul 1968 la Vagonul Arad
- 1970 - campion national si component al lotului national
- 1971, 1972 - campion national juniori
- 1973 - campion national juniori si seniori
- 1974 - campion national seniori
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- 1975 - campion national seniori, campion international, campion balcanic, cel mai
bun sportiv al anului

- 1976 - 1983 - multiplucampion national, balcanic si international

- 1978 - stagiu de pregatire in Japonia

- 2000 - aparticipat laJocurile Olimpice de la Sidney in calitate de director de concurs

- 2000 - a fost decorat de Presedintele Romaniei - domnul Emil Constantinescu cu
Medalia Nationala ,,Serviciul Credincios - clasa a -I-a"

- 2001 - a fost detasat la lotul olimpic de judo - antrenor principal

- 2003 - campion european old-boys - Ungaria, Vicecampion mondial old-boys -
Austria

- 2003 -2008 - campion international al Romaniei

- 2004 - campion european individual - San Petersburg, campion european open,
locul III cu echipa Romaniei

- 2005 - campion european Anglia, vicecampion european open - Anglia

- 2006 - campion mondial-Canada

- 2007 - campion mondia-Brazilia, campion european pe echipe-Brazilia, locul III open

2008-campion mondial pe echipe-Belgia, vicecampion mondial individual-

Belgia, locul III open - Belgia

- 2003 - 2008 - campion la Campionatele de Judo pe M.LLR.A.

O viata in slujba sportului
Gheorghe Dima

Profesor pensionar Viorica Gheorghe

Naiscut la data de 16 iunie 1951, in comuna Curcani
judetul Ilfov, profesorul Gheorghe Dima, a urmat o cariera
spectaculoasa in sportul sau preferat —handbalul.

A facut handbal de performantd ca jucétor activand
la echipe renumite.:Dinamo Bucuresti cu care a fost
campion national in anul 1970, Universitatea Cluj Napoca
si Gloria Arad toate din divizia A,

A absolvit Facultatea de Educatie Fizica si Spot din
cadrul Universitatii ” Babes Bolyai”, Cluj Napoca, fiind
licentiat In educatie fizica si sport, specializarea handbal.

Ca profesor titular, cu gradul didactic I a predat la
unitati importante din municipiul Arad ca C.S.S. Arad,
sectia handbal, Scoala generala ”Avram lancu”, clasele
speciale cu profil handbal, si Colegiul Tehnic de Constructii
si Protectia Mediului, Arad.

Si-a completat pasiunea pentru sportul preferat ca antrenor la diviziile de juniori, divizia
B fete Chimia Arad si divizia A masculin, Arbema Muresul Arad si Strungul Arad.

Profesorul Gheorghe Dima, un om de aleasa omenie s-a bucurat de stima colegilor si
respectul elevilor sai pe parcursul a 40 de ani de cariera.

Iti doresc din suflet ani lungi de pensie alaturi de minunata ta familie.
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RECOMANDARI PENTRU COLABORATORI

La redactarea materialelor trimise pentru publicare, rugdm colaboratorii sa ia in
considerare urmtoarele:
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 formulat precis de autor in legatura cu un anumit fenomen si la care se
asteaptd raspuns prin cercetarea efectuata.
METODOLOGIE — care va descrie particularittile 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 prezinti 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 legatura cu ipoteza de cercetare si datele actuale
ale stiintei. Se aratd modul de aplicare a rezultételor cercetarii si metodica acestora pentru autor
sau alti specialisti.
BIBLOGRAFIE - se indicd lucrarile reprezentative ce au stat la baza cercetarii.
Se trec 1n ordine urmtoarele 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 sunteticd si sistematicd aspectele temei
abordate.
Articolele trimise pentru publicare trebuie s indeplineasca urmatoarele conditii:
- sd nu mai fi fost publicate in 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., avand 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 redactat cu caractere Times New Roman 12, normal; spatierea va fi la un
rand, iar figurile si tabelele vor fi inserate 1n 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 redactat in Times New Roman, 12 normal, stinga — dreapta.
Nu se acceptd lucrdri care sunt scrise fara diacritice romanesti.
Autorii straini 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 acceptd dreptul la replicd cu argumente stiintifice exprimate civilizat.

COLECTIVUL DE REDACTIE
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