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INFORMATII

Sesiune internationala de referate si comunicari stiintifice

»EDUCATIA FIZICA SI SPORTUL — PREZENT SI PERSPECTIVE?”,
Editia a XV-a

Prof. Cirin Marius

Colegiul National "Moise Nicoarda”, Arad

International Session of Papers and Scientific Research — ,,Physical Education and
Sport-Present and Perspectives”, 15 th edition. On days 17-18 November 2017 was held the 14-
th edition of the International Session of Papers and Scientific Research "Physical Education and
Sport - Present and Prospects” at the Moneasa. 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 350/2005. 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 zilele de 17-19 noiembrie 2017, s-a desfasurat editia a XV-a. a Sesiunii Internationale
de referate si comunicari stiintifice "Educatia Fizica si Sportul-Prezent si Perspective”.

Manifestarea stiintifica, o emblema a Asociatiei Profesorilor de Educatie Fizica si Sport
din judetul Arad, care de-a lungul anilor a adunat specialisti si iubitori ai activitdtilor fizice din
Statele Unite, Japonia, Serbia, Ungaria, Germania etc, a fost si in acest an rezultatul unui proiect
sprijinit financiar de Consiliul Judetean Arad prin Centrul Cultural Judetean Arad.

Un aport important la desfasurarea evenimentului 1-a avut Universitatea de Vest ”Vasile
Goldis” din Arad, care a contribuit ca ideile echipei de proiect sd se materializeze conform
programarii initiale.

Inspectoratul Scolar Judetean, reprezentat de inspectorul de specialitate profesor Paul
Barta, Federatia Romana de Oina si Asociatia Judeteand de Oind, au fost alti parteneri care s-au
implicat in organizarea si desfasurarea acestei sesiuni internationale.

Lucrarile sesiunii au fost sustinute in statiunea Moneasa din judetul Arad.

Programul a fost unul variat si atractiv. Pentru exemplificare, enumerdm doar cateva
momente de maxim interes:

in prima zi, a fost lansat numarul jubiliar, 30, al revistei Olimpia, organul publicistic al
asociatiei, recunoscut, de Ministerul Tineretului si Sportului, Academia Olimpica Roména si alte
foruri nationale si internationale.

Si acest numadr, cuprinde la fel ca numerele anterioare, aspecte metodice, stiintifice, istorice si
preocupadri curente ale membrilor asociatiei si simpatizantilor acestora.

Aceasta aparitie editoriald s-a facut cu sprijinul concret al Universitatii de Vest Vasile
Goldis din Arad si al Inspectoratului Scolar Judetean.

Domnul conferentiar universitar doctor, Francisc Schimdt, a lamurit in opinia noastra,
problema mult disputatului manual de educatie fizica la clasa a V-a, convingandu-i printr-o bogata
documentatie pe cei prezenti, despre utilitatea acestuia pentru elevi, parinti si actorii procesului

didactic.




Domnul profesor
Octavian  Lupei, supranumit
seniorul oinei, a condus pe durata
intregului  eveniment, ateliere
teoretice si practice de formare a
arbitrilor de oind, girate de
federatia de specialitate.

Cunoscutul si prietenul
manifestarilor noastre, alpinistul
Zsolt Torok, a captivat auditoriul

CUu “Ascensiunea in premierd

mondiala a peretelui sudic Pumori”.
Lucian Dincea, impreund cu profesoara Manuela Dincea, ne-au Impartasit din experienta

dumnealor dintr- un sport aparut de curand: Trail Running

Doamna conferentiar doctor Doina Mot din
Timisoara, a promovat olimpismul si ideile
generoase ale acestuia prin tema “Educatia prin
valorificare”.

De asemenea, a prezentat participantilor trei
carti de specialitate pe care dansa le-a publicat.

Antrenorul si constructorul de ambarcatiuni,
West Reinhardt, a sustinut lucrarea: ”Dragon Boat-
competitie si agrement”, pe care a exemplificat-o cu un bogat material foto video, de la
competitiile europene si mondiale in care a reprezentat cu cinste tara noastri. Impreuni cu
antrenorul Eugen Steiner din Germania, au pledat pentru
Stand up Paddling, o noud ramura in cadrul sporturilor
nautice.

O elocventd demonstratie practicd a aspectelor
teoretice, a fost facuta de catre cei doi, pe lacul din statiunea
Moneasa, care a atras pe langa participanti si turisti aflati in
statiune.

La reusita editiei din acest an, pe langa eforturile

echipei de proiect, a contribuit si doamna profesor universitar

doctor Mirela Dan, director al Departamentului de Educatie



Fizica si Sportiva din cadrul Universitatii de Vest ”Vasile Goldis” din Arad, care pe tot parcursul
manifestdrii a acordat asistentd metodica si organizatorica.
Gazda manifestarii, Pensiunea Didana din Moneasa a facut ca participantilor sa nu le lipseasca

nimic, conditiile de cazare si masa, fiind fara cusur

Cu bareca si bicicleta prin Parcul Natural Lunca Muresului

Prof. Chira Mihaela
Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta”, Arad
Responsabil proiect

By Boat and bicycle through Mures Meadow Natural Park: 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.

Anul acesta s-a incheiat a patra editie a proiectului desfasurat de Asociatia Profesorilor de
Educatie Fizica si Sport din judetul Arad, ”Cu barca si bicicleta prin Parcul Natural Lunca
Muresului”.

Realizat din finantari

nerambursabile puse la dispozitie de
Consiliul Judetean Arad si Centrul
Cultural judetean, activitatea a avut ca
scop sd educe participantii in spiritul
practicdrii ecoturismului nautic si a

cicloturismului, sa contribuie la

popularizarea traseului parcurs de Mures,
in aceasta frumoasa arie protejata, sa ecologizeze portiuni din albia raului.

Dupa parerea echipei de proiect, parcurgerea acestui traseu turistic cu barca si bicicleta,
este singura modalitate ecologica de deplasare, care permite turistilor s se bucure pe deplin de
frumusetea naturii si a obiectivelor realizate de om. Pe de altd parte folosirea acestor mijloace de
deplasare contribuie la Tmbunatatirea starii de sanatate si la relaxare psihica.

Traseul a fost parcurs in urmatoarele ctape, astfel: Centrul de Vizitare Ceala al Parcului

Natural Lunca Muresului-Pecica, Pecica- Periam Port, Periam Port-Cenad, portiuni ce s-au realizat
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cu ambarcatiuni de turism, la inapoiere, de la Cenad la Arad, pe ruta Sanicolaul Mare, Satu-Mare,
Secusigiu, Pecica-Arad, s-a calatorit cu bicicletele.

Vremea frumoasa, culorile pastelate ale toamnei pe Mures, apa lind si curatd in acest
anotimp, a contribuit la reusita acestui proiect care a devenit o traditie printre cunoscatori si care
adunad de la an la an tot mai multi participanti din tara si strainatate.

Asociatia Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul Arad, spera ca acest proiect,
desfasurat anual sa intre pe deplin in traditia turisticd a judetului si Parcul Natural Lunca Muresului
sd reprezinte o destinatie de frunte in randurile amatorilor de turism de acest fel, din tard si

strainatate.




Proiect educational interscolar

”Pentru o alimentatie sinatoasa”

Prof. Hardut Corina

Scoala Gimnaziald ”Aron Cotrus”, Arad

Interschool Educational Project, ""For Healthy Eating 'Health education is one of the
educational components of society, which represents an important lever of action on the
preschoolers’ optimal physical and mental development, their health being a guarantee of the
success of all the educational steps taken in the school.

Keywords: Project, nutrition, health
ARGUMENT

»Sanatatea e darul cel mai frumos si mai bogat pe care natura stie sa-1 faca” spunea filozoful
Michel de Montaigne. Alimentatia joaca un rol foarte important in mentinerea sanatatii de-a lungul
intregii vieti. Cercetdrile au evidentiat ca anumite dezechilibre nutritionale la varstele mici i nu numai
pot fi incriminate drept cauze ale intarzierile de dezvoltare intelectuald a copiilor, ale afectiunilor
metabolice si cardiovasculare la varsta de adult (Stanescu Popp, 2006).

Educatia pentru sanatate este una dintre componentele educatiei pentru societate ce reprezinta
o parghie importanta de actiune asupra dezvoltarii fizice si psihice optime a prescolarilor, starea de
sdnatate a acestora fiind o garantie a reusitei tuturor demersurilor educative intreprinse in scoala.

Proiectul educational ,, PENTRU O ALIMENTATIE SANATOASA!” isi propune educarea

copiilor dar si a parintilor acestora in ideea crearii unui mediu favorabil consumului alimentar
sanatos §i a mentinerii unei stari de nutritie optime. Initiatorii proiectului educational au avut in

vedere si Ordinul privind Lista alimentelor nerecomandate prescolarilor si scolarilor si a

principiilor care stau la baza unei alimentatii sdndtoase pentru copii, cu intrare in vigoare inca din
18 septembrie 2008. Ordinul a fost elaborat in temeiul art. 9 din Legea nr. 123/2008 pentru o
alimentatie sandtoasa in unitatile de invatamant preuniversitar.

Proiectul isi propune organizarea de ateliere de lucru, seminarii, dezbateri, lectii,
concursuri, activitafi practice, vizite, expozitii care sd asigure educarea adultilor si a copiilor pentru
un stil de viata sanatos.

Se doreste educarea tuturor - parinti, copii, cadre didactice si medicale, personal bucatar —
in vederea realizarii obignuintei pentru o alimentatie sdnatoasd, transpunerea in practicd a
obiectivelor Programului national de nutritie si sandatate, aprobat in martie 2008 de Comisia de
specialitate a Ministerului Sanatatii si de Societatea de Nutritie din Romania. Problematica vasta

si ampla a educarii copiilor in general si a copiilor cu CES 1n special trebuie sa ne preocupe datorita
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faptului ca procesul de recuperare sau ameliorare necesita sprijin §i suplimentarea metodelor
traditionale de instruire, asigurandu-le astfel dezvoltarea la maxim a potentialului de care dispun.
Copiii cu CES fac parte din societatea noastra, acestia mai mult decat ceilalti copii au nevoie de o
permanenta socializare si colaborare cu alfi copii pentru asigurarea integrarii sociale a lor. Prin
contactul direct cu elevii din invatamantul de masa si participarea alaturi de ei la diverse activitati
se va realiza diminuarea izolarii si se va imbunatati capacitatea de comunicare si relationare
interpersonala.

SCOP

- Educarea populatiei tinere si a adultilor pentru formarea si promovarea unui stil de viata
sanatos prin cultivarea obiceiurilor si atitudinilor alimentare sanatoase
BENEFICIILE asteptate sunt:

- Copiii vor Invata mai multe lucruri despre pastrarea sandtatii prin formarea unei atitudini
pozitive fatd de hrana sanatoasa;

- Parintii vor cunoaste si promova obiceiuri si atitudini alimentare bazate pe consumul
alimentar de nutrienti conform nevoilor nutritionale din perspectiva celor 5 grupe
alimentare : cereale/legume si fructe/ carne, peste, oud/ lapte si produse lactate/ dulciuri si
grasimi;

OBIECTIVE

- Informarea grupurilor tinta—parinti si copii asupra nevoilor alimentare ale copilului precum
si a necesarului zilnic recomandat (DZR/ doza zilnica recomandata);

- Insusirea de catre adulti a unor notiuni de nutritie utile ce vor putea fi utilizate in adoptarea
unui comportament optim si a unei atitudini alimentare sanatoase;

- Deprindere unor comportamente corecte pentru alimentatia copilului in familie;

GRUP TINTA:

- Elevii din ciclul gimnazial de la scolile implicate in proiect care au C.E.S (Cerinte
Educationale Speciale)

- Cadre didactice care doresc sa se implice Tn acest proiect.

METODE S$I TEHNICI DE LUCRU, FORME DE ORGANIZARE:

- Ateliere de lucru bazate pe utilizarea metodelor de invatare prin cooperare si dezvoltare a
gandirii critice.

- Sesiuni interactive.

- Studii de caz.

- Activitati practice demonstrative.

DESCRIEREA ACTIVITATILOR PROIECTULUI

11



Activitatile propuse vor contribui astfel la formarea unei generatii tinere de consumatori,
capabila sa adopte un stil de viatd sanatos

1 ,,Suntem ceea ce méancam!’’

Activitatea are ca scop formarea/consolidarea deprinderilor de alimentatie sanatoasa si este
structuratd pe trei componente: prezentarea unor materiale de catre fiecare scoald implicata in
proiect, prezentarea unui platou cu alimente, fructe sdnatoase pe care scolile le vor schimba intre
ele si le vor consuma impreund §i nu in ultimul rand prepararea unui produs culinar sandtos
traditional.

2 . Realizarea unui meniu sanatos’’. Atelier de lucru

Se organizeaza cu elevii celor doud scoli participante la proiect activitati didactice
tematice. Se vor pune la dispozitia elevilor diverse alimente (imagini si produse). Sarcinile elevilor
vor fi:

-realizarea pe hartie a unui meniu (mic dejun, pranz si cind)
-folosirea produselor puse la dispozitie in realizarea practica a unui meniu (mic dejun, gustare si
cind

3, Alimente sanatoase, alimente nesandatoase’’

Se organizeaza cu elevii beneficiari ai celor doua scoli participante la proiect o activitate
didacticd tematica. In cadrul activitatii se prezinta elevilor materiale in care sunt evidentiate
avantajele unei alimentatii sdnatoase si efectele unei alimentatii nesanatoase asupra organismului.
Prezentarea va fi urmata de o discutie privind efectele negative ale alimentatiei nesdnatoase asupra
organismului, importanta alimentelor sanatoase si beneficiile introducerii lor in alimentatia de zi
cu zi.

4 | Expozitie de desene cu tema asa da, asa nu’’ - alimentatia sanatoasa.
- se realizeaza desene tematice cu ,,asa da,, si ,,asa nu,,
5 Completarea de chestionare pe tema proiectului

Rezultatele chestionarului vor fi analizate si vor demonstra sau nu insusirea
comportamentelor alimentare sandtoase si interesul pentru activitatile desfasurate.

Tn acest fel vom evalua atingerea scopului de Tntelegere si adoptare a unei alimentatii
sanatoase.

EVALUARE:

- expozitii, concursuri, portofolii, fotografii, CD-uri, recompense, diplome.

FINALITATI ASTEPTATE:

- Schimbarea mentalitatii societatii romanesti, inca de la cea mai frageda varsta, in privinta
persoanelor cu dizabilitati.

- Valorizarea copiilor cu CES pentru a le induce sentimentul de utilitate.
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- Realizarea de expozitii cu lucrarile elevilor.

DISEMINARE:

- Prezentarea proiectului la nivelul cercurilor pedagogice.

- Mediatizarea proiectului n reviste, simpozioane.
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CERCETARE

»De pe costisa In sala de gimnastica”

Portret: Prof. dr. Tudusciuc lon

Prof. dr. Oprea Mihaela - Liceul Tehnologic ,,Dumitru Dumitrescu”, Buftea, jud. llfov
Prof. drd. lon Gheorghe — C.S.S. lifov, Buftea, jud. Ilfov
Prof. institutor Alexandroaie-Oprea Aurelia — Gradinita ,,Casuta Copilariei”, Buftea, jud.

lIfov

"From coast to the gym™, Portrait: PhD., Tudusciuc lon. The quality and gquantity of
the didactic, scientific and educational activity are scored chronologically. The merits were
recognized by personalities, competent and authorized people, through: diplomas, prizes,
excursions, thank-you letters, congratulations and distinctions.

Keywords: teacher, merits, distinctions

Motto-uri

»Ce inseamna ,,perfect”, Nicandros? Corpul, Philinos, este cultivat prin gimnastica,
sufletul prin muzica, iar spiritul prin invatituri. Numai mergind pe acest drum vei vedea
niascandu-se frumusetea. Iar in frumusete trebuie ciutati adevirata idee despre om. Omul
trebuie sd posede nu numai corp frumos, ci si un suflet frumos si o0 minte patrunzatoare.
Frumusetea este expresia acestei plenitudini; aceasta este perfectiunea, care nu poate fi
atinsa decat prin merit”.

CLEANTHIS PALEOLOGOS
(Legendele Olympiei, Editura Sport Turism, Bucuresti, 1980)

»Competenta, ca si adevirul, frumusetea si lentilele de contact se afla in ochiul

spectatorului”.

L. J. PETER si HULL

Echipa de gimnastica artistica, a Institutului de Cultura Fizica, Bucuresti, campionana nationala
universitari, 1962. Antrenor BEDO CAROL. (In 1952, BEDO CAROL a reprezentat Rominia,
cu echipa, la Jocurile Olimpice de la Helsinki).

Imaginea or. 4
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wDe pe costisa in sala de gimnastica”

Prof. dr. TUDUSCIUC ION

1. COPILARIA

Copilaria este etapa ,,mintii absorbante”, caracterizata prin crestere
si dezvoltare, prin influentele mediului extern si intern. La 20 iunie 1940
a vazut lumina zilei copilul ION TUDUSCIUC, in comuna Stefan cel
Mare, judetul Vaslui, din parintii SIMION si TINCA. Intr-un document
al familiei sta scris: ,,D-na TINCA S. TUDUSCIUC, vaduva de
razboi, 1941”. Pe la 4 ani, educatia simpla dar sanatoasa, a trecut in grija
bunicilor, NATALIA si ION MIHALCEA din Chetresti, satul de origine
al mamei.

,,Botul de huma”, vasluian, s-a trezit in clasa I, avand ca invatatori
pe MARUSIA si CEZAR CALIN. incepand cu clasa a II-a a primit diplome si coronite ,,pentru
invatatura si purtare”. Pand la 11 ani a Invatat sa scrie corect, sd citeasca si sd socoteasca
(aritmetica); de asemenea, s-a evidentiat la desen, ,,lucru manual”, dansuri populare; a invatat (ca
temd de vacanta) sd facd insectare si sa-si cioplesca piesele de sah din lemn de tei uscat. ION
TUDUSCIUC a trait sarbatori, in grupuri de copii, cu plugusorul, cu steaua. Dintre jocuri a agreat
si practicat: tranta, saniusul, sariturile in gropi cu zapada, scaldatul, aruncarile cu bulgari de zapada

si cu pietre, la distantd si la tinta.

2. STUDIILE

La 11 ani era in clasa a V-a la Delesti, Vaslui. Dominantele psihologice ale gimnazistului:
gimnastica, desenul, analiza gramaticald si geografia. A demonstrat gimnastica acrobatica in
Delesti si Vaslui, cu prof. TITI GHEORGHIU. La Delesti, elevul Tudusciuc a intrat intr-0 lume

noua, a sportului, a cartilor si a profesorilor exceptionali; a invatat sa se Intreaca, o/

s se bucure de succes si sa suporte, cu demnitate, infrangerile. In 1953, vara, a %4
participat, pe cont propriu, la Festivalul Mondial al Tineretului, unde a vazut
pentru prima datd box, in Giulesti si fotbal la Dinamo; in meciul de fotbal
Romaénia-India, tinerii indieni au jucat descult.

Tn 1954 a absolvit clasa a Vll-a, la Delesti, Vaslui, obtinand premiul II. fn * o
acelasi an ,,bate” la portile afirmarii depline; candideazd la S.M.T.C.F. (Scoala
Medie Tehnica de Culturd Fizicd) din Galati, fiind admis primul, cu rezultate de exceptie la
gimnastica, alergari, istorie si romand. Absolva Liceul nr. 4 (L.P.S.) cu diploma de maturitate. Ca

sportiv s-a antrenat si a obtinut rezultate la gimnastica sportiva (6 probe, campion al Regiunii
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Galati, cu prof. MARIAN ADRIAN, antrenor), oind, handbal, baschet, atletism si box. A fost
indrumat de dirigintii: Bujoreanu, Silisteanu, Manolescu. Ca licean 1si aminteste de ,,munca

=9

patriotica” (exemplu: sadirea pomilor pe o panta a orasului Galati, la periferie).

In 1959 este admis primul la I.C.F., Bucuresti, cu urmitoarele rezultate: gimnastica (sarituri,
sol si pregatire fizicd), examinat de prof. ADINA STROESCU, sef de catedra, 8 (opt), baschet - 8
(opt), volei - 8 (opt), atletism - 8 (opt), anatomie scris - 10 (zece), anatomie oral - 10 (zece), romana
scris - 10 (zece). Ca student la I.C.F., s-a afirmat la invatatura, cu medii anuale intre 9 si 10; a ales
specialitatea gimnastica, a fost pregatit si examinat, in teorie si in practica, de catre profesorii:
PODLAHA R., BEDO C., HIDI I. . Stagiu si grad militar: Medgidia, Botosani — locotonent (r),
livret. Membru 1n cercurile stiintifice studentesti: gimnastica, pedagogie, metodica educatiei fizice.
Practica pedagogica, in liceele: Cantemir, Caragiale, Spiru Haret, Mihai Viteazu, Bucuresti.

3. ACTIVITATEA SPORTIVA

In gimnaziu, la Delesti, Vaslui: antrenamente si concursuri la crosuri (I - III), alergari de
vitezd (50 m), Delesti, Vaslui, fotbal intreceri neoficiale. In liceu, antrenamente sl concursuri:
gimnastica sportiva, oind, handbal (si handbal in 11, Sibiu), baschet (Galati si lasi), atletism, box
(Galati si Tecuci). Ca student la I.C.F., s-a antrenat si a concurat la gimnastica sportiva (Bucuresti,

Brasov, Cluj), handbal cu echipa I.C.F. in

campionate municipale.
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4. MESERIA, BRATARA DE AUR

Tncepind cu octombrie, 1963, prof. lon Tudusciuc s-a infatisat studentilor I.C.F. ca asistent
universitar (19 ani). A continuat activitatea la Clubul Sportiv Ilfov, la Scoala nr. 34, Chitila, la
Scoala nr. 2, Buftea; de asemenea, a functionat la Palatul Copiilor Ilfov, Buftea, a condus optionale
la gradinitele din Buftea. A obtinut prin concurs postul de lector, la Universitatea ,,SPIRU
HARET” (gimnasticd, practicd pedagogici). in continuare (2003-2004) a obtinut postul de lector
la Universitatea ,,Vasile Goldis” din Arad (sef de catedrd si coordonator masterat in ,,Stiinta
sportului”). In 2004 s-a intors la copiii din Buftea, unde conduce cursul practic de gimnastica

(Vointa Buftea ,,Club Sportiv de Sanatate™) cu rezultate deosebite, consemnate in ziare locale si

L

judetene; este activ si in 2017 (longevitate profesionala de exceptie).
5. PERFECTIONAREA

A obtinut definitivatul si gradul didactic II, in Tnvatamant, educatie

fizica, cu certificate si medii de 9'° si respectiv 9%°. Antrenor si arbitru federal - &;Sr :

de gimnasticd, incepand cu 1964. In 2004 devine antrenor de handbal, cu - o,
certificat, media 9% (sesiune speciald pentru un pensionar; nu a profesat). in E f"'
1972 absolva Facultatea de Filozofie (pedagogie-romana), iar in 2000 sustine T e

la Universitatea din Bucuresti, teza de

doctor (stiintele educatiei, confirmatd in

2002). Printre profesorii examinatori, la
doctorat, amintim  pe:  Anghel
Manolache, Gheorghe T. Dumitrescu,
Stanciu Stoian, loan Cerghit, 1. Gh.
Stanciu, A. lliescu, M. Epuran,

Colibaba-Evulet Dumitru, N. Mitrofan.

Alergare de semifond. In imagine: liceenii Ion Teodorescu (Ploiesti), Aurel

Rasina (Barlad) si Ion Tudusciuc (Vaslui), Galati, 1956.

faast , Referate externe: conf. univ. dr. E.
ginea nr.

Ghibu (C.O.R.), prof. univ. dr. Ion Negulescu si prof. univ. dr. lon Hantdu (I.LE.F.S.).
6. LUCRARI ELABORATE SI VALORIFICATE, 1963 — 2017

Articole, referate, comuniciri, studii, Carti de gimnastica scolarai si de
cercetari, teze gimnastica artistica
Autor Coautor Autor Coautor
47 10 13 6
57 19
76

In tabelul aliturat se observa efortul elaborativ, obiectivat in cifre.
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Categorii de lucrari, ION TUDUSCIUC, 1963-2017
Lucrari mai importante: gimnastica de baza (1971, 2002, 2006, 2013), gimnastica acrobatica
(1977, 2001, 2006, 2009), gimnastica artistica (1984, 2001), capacitatea motrica a elevilor (1973,
1984), Culegere de texte pentru pregatirea gimnastilor (2012, Serbia, Novi Sad). Mai multe lucrari

au trecut granita.

7. DEMONSTRATII ACROBATICE iN MEDII EDUCATIONALE

- In lifov: Voluntari, Popesti-Leordeni, Mogosoaia, Otopeni, Buftea, Buciumeni.

- Tn aer liber (stadioane): Republicii, Progresul, Dinamo, Tineretului, National.

- In sili polivalente (Bucuresti si orase din tard): Grivita, Academia Militara, Sala Palatului,
Opera, Ateneu, Ploiesti, Tulcea, Tirgu Jiu, Alexandria, Oltenita, Arad, Galati.

- Scopul cel mai general al acestor prestatii a fost diseminarea gimnasticii in medii
educationale.

- In cariera: peste 300 de demonstratii in 54 de ani.

- In 1975 participa la GIMNESTRADA de la Praga, cu ansamblul LE.F.S. (studenti si tineri
profesori); fond melodic Rapsodia de G. Enescu. Ansamblul de gimnastica al Roméaniei a

primit cele mai Tnalte aprecieri din partea organelor abilitate.

8. ALTE ACTIVITATI SI RESPONSABILITATI

-  Membru in cercurile stiintifice studentesti (pedagogie, metodica educatiei fizice,
gimnasticd), student;

- R.M.S. (ridicarea maiestriei sportive, antrenamente);

- Component al echipei de gimnasticd — model (I.C.F., LE.F.S.) student si asistent
universitar;

- Proiectare si realizare de cabinete metodice de gimnastica (texte si imagini), LE.F.S.,
»Spiru Haret”;

- Indrumare si control (C.N.E.F.S., M.1.), gimnastici, educatie fizici (in orase si judete);

- Consultatii oficiale, admitere, lectii practice, candidati;

- Conducator de cerc stiintific studentesc, de gimnastica, asistent universitar;

- Coautor programe de educatie fizica pentru gimnaziu si liceu, ani diferiti (munca de
cercetare stiintifica);

- Organizator al Campionatului mondial universitar de handbal, Romania, Bucuresti,

- Sef de cabinet tabard Gurghiu, elevi de liceu, arbitri si instructori sportivi, 1972
(formare);

- Conducator de delegatie sportiva universitard, gimnastica, Varsovia;
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Acrobat si profesor — antrenor pentru GIMNESTRADA de la Praga, 1975, studenti
gimnasti L.E.F.S. (reprezentarea Romaniei);

Membru fondator si secretar, Asociatia Cultural Stiintifici BARBU STIRBEI, Buftea,
lIfov;

Inspector scolar educatie fizica, llfov;

Presedinte sindicat invatamant, Scoala nr. 2, Buftea;

Vicepresedinte sindicat [Ifov invatdmant;

[lustrarea propriilor carti de gimnastica;

[lustrare carti: culturism, atletism, etc.;

Consultatii de specialitate, diverse, libere, pentru: studenti, educatoare, Invatitoare,
profesori, antrenori, masteranzi si doctoranzi;

»Optionale” gimnasticd, gradinite, Buftea;

»Munci patriotice” diverse, ani diferiti: recoltare, irigatii, cresterea viermilor de matase
(impreuna cu elevi si studenti);

Membru Comisie de gimnastica, Ilfov;

Initiator, organizator, antrenor pentru Campionatul de gimnastica al orasului Buftea
(dupa 1990);

Observator al concursurilor nationale scolare de gimnastica din partea Clubului Sportiv
Buftea (2008, 2009, 2010, Buzau, Bacau, Onesti), organizare F.R.G.;

Antrenor de gimnasticd, ,,VOINTA BUFTEA”, 2012, 2013, 2014, 2015, 2016, 2017;
Donatii de carti ale autorului: Biblioteca Centrala Pedagogica, Biblioteca Centrala
Universitard, Academia Nationald de Educatie Fizica si Sport, Universitatea ,,Spiru
Haret”, Bucuresti, Scoala nr. 1, Buftea;

Comandant de gérzi patriotice studentesti, .LE.F.S., Bucuresti;

Organizator de revelioane studentesti, Centrul Universitar Bucuresti, Grozavesti,
Instructor de inot, studenti I.C.F., Eforie;

Instructor de schi si comandant de tabara, studenti L.E.F.S., Parang, 1977;

Demonstratie de acrobatie ,,Ziua Africii”, Tei;

Preparator fizic, volei, Constructorul, Divizia A,

Preparator fizic, fotbal, copii, Buftea, 1999;

Serbare majorat, studenti, LE.F.S., anul I;

Asistenta educativa, lotul de natatie al Romaniei pentru Jocurile Olimpice, Munchen,
1972,

Interviuri Tv, Buftea, emisiunea ,,Picatura de cultura”, 2007.
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9. ROLUL VOINTEI iN FORMAREA EXPERIENTEI. CATEVA CONSIDERATII
PSIHOLOGICE

Se porneste de la teza cd Invitarea umana este continud, pentru toate varstele, toatd viata.
Idealul (adevar, bine si frumos) ar trebui sa devina parte concreta a vietii, ca traire calmd. Oamenii
ar trebui sa celebreze clipa pe intreaga axa a timpului: trecut, prezent, viitor (ca imaginare), cu
calm si optimism.

Intelegem prin vointa — spune C. G. Jung — ,,suma de energie psihica aflati la dispozitia
constiintei®. Procesul volitional ar fi deci un proces energetic, declansat prin motivatia constiintei.

Nu am desemna deci prin vointd un proces psihic determinant de motivatia inconstienta.
»Vointa este un fenomen psihologic care isi datoreaza existenta culturii si educatiei morale. Ea

lipseste in buni misurd din mentalitatea primitiva”?

. Calitdtile vointei: 1. puterea (energie); 2.
perseverenta (dominantd); 3. independenta (libertate); 4. promptitudinea (hotarare, temperament).

Modalitati de stimulare a reglajului voluntar, in invatarea scolara (N. Negovan, 2003): 1.
raport optim intre dirijare si independenta; 2. angrenare treptata in sarcini dificile, crescande; 3.
depasirea ,,barierelor interne” (implicare, convingere, incredere); 4. recompunerea efortului de
invatare; 5. valoarea trasaturilor de vointa. Subaprecierea si supraaprecierea obstacolului face ca
efortul voluntar sa ,,penduleze” intre extreme. Pentru eficientizarea Invatarii se impune un optim
volitional (M. Zlate, 2006). ,,Obstacolele sunt bariere, interne si externe, ce apar ca urmare a
2008)2.

Vointa face corp comun cu intentiile si valoarea activitatii, in plan individual si social.

Vointa inseamna activitate tintitd si corect dramuita.

10. RECUNOASTEREA MERITELOR

Calitatea si cantitatea activitatii didactice, stiintifice si educative, au fost doar punctate.
Meritele au fost recunoscute de personalitati, de organe competente si autorizate, prin: diplome,
premii, excursii, scrisori de multumire, felicitari si elogiere. De asemenea, valoarea muncii a fost
recunoscutd si apreciatd de: copii, elevi, studenti, educatoare, Invatatoare, profesori, antrenori,
ofiteri, parinti. Unele lucriri au fost recenzate in E.F.S. In ,,Monografia Orasului Buftea” (autor
prof. N. Racoceanu, 1998), prof. I. Tudusciuc este prezentat in ,,Medalion”. Mai multe lucrari

redactate de I. Tudusciuc au caracter original; cu timpul, acestea au devenit bibliografie pentru

Jung, C., G., (1997), Tipuri psihologice, Editura Humanitas, Bucuresti.
2 Stanculescu, E., (2008), Psihologia educatiei, Editura Universitard, Bucuresti.

3 Sténculescu, E., (2008), Psihologia educatiei, Editura Universitard, Bucuresti.
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facultatile de profil din tara: Bucuresti, Arad, Cluj-Napoca, Bacau, Craiova, Galati, Suceava, lasi,
Constanta, Timisoara.

Gradatia de merit: 1988-2002, Diploma de excelenta, M.E.C. — 2006, pentru contributii la
predarea eficienta a gimnasticii in Romania, Diploma ,,Ziua Europei”, Diploma O.N.S.S., Diploma
de merit Buftea. Pentru cercetare stiintifica: Bucuresti doud diplome: ,,SPIRU HARET” si una
(Sesiune internationald) ,,Vasile Goldis”, Arad. Tudusciuc Ion a fost elogiat la presustinerea tezei
de doctorat, la Universitatea Bucuresti, de catre Prof. Univ. Dr. ION Gh. STANCIU (conducétor
stiintific), 2000, in plenul Catedrei de psihologie — pedagogie. Citarea autorului in unele lucrari
de specialitate a fost benefica pentru studenti, antrenori si tineri cercetiatori, masteranzi si

doctoranzi. ,,Cetitean de onoare” al Comunei BALTENTI, judetul VASLUI, 2010.

ANEXA |

Eleva H. A. M. (dreapta, din Buftea), campioand nationala la gimnastica artistica in 2008 si
2009. Antrenori ANCA ENULESCU si DAN POTRA, Dinamo Bucuresti, primul antrenor
Tudusciuc lon.
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ANEXA 11

Demonstratie de gimnastica acrobatica (exercitiu original). Cupa SHAGY A, Editia a I1I-a, 23-24
septembrie 2017, Campionat Balcanic de Andurantd Ecvestra, Buftea, [Ifov (Adevarul Ilfovean,
septembrie, 2017).

ANEXA 111

O fisa de dezvoltare personala

Metoda fisei personale este un ,instrument” de lucru care promoveaza dezvoltarea
personala; se retine si se impune prin simplitate (simplitatea are frumusetea si farmecul ei). I se
cere celui care doreste sd Invete, sd rdspunda la o serie de Intrebari si apoi sa identifice modalitatile
de intelegere profunda a elementelor ce tin de propria invatare:

Ce fel de invatare mi se potriveste cel mai bine?;

Ce ma motiveaza cel mai bine in invatare?;

Ce ma plictiseste cel mai tare?;

Cum sa fac sa creascd in eficienta propria invatare?;

Cum sa Invat din propriile greseli?;

Ce fel de feed-back imi este util? De la cine trebuie sa primesc acest feed-back?;

,,invé‘g cel mai bine atunci cand...” (ION NEGRET DOBRIDOR, ION OVIDIU
PANISOARA, 2005)* In general, ni se cere si gandim; atunci si gandim, si punem
creierul la treaba. Intrebarile, impreuni cu raspunsurile, ar fi repere atitudinale rezistente,
Serioase.

NoabkowhE

4 Ton Negrut Dobridor, Ton Ovidiu Panisoara, (2005), Stiinta invatirii, Editura Polirom, Iasi.
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ANEXA IV

Torent acrobatic pe Stadionul National (f. a.), studenti L.E.F.S., Bucuresti; in imagine:
Tudusciuc lon.

Asist. univ. Tudusciuc lon, la ,,Ziua Facultatii”, [.LE.F.S., Bucuresti, pe scena Casei de
Cultura a Studentilor.
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Eleva H. A. M. premiata la Sc. nr. 2, Buftea, la un concurs
scolar judetean, de gimnastica.

Vladimir Korkin si fetita lui, 1983.
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CONSULTATII

Twirling si majorete - origine, istoric, competitii

Prof. Erdei Emese

Colegiul Csiky Gergely Arad

Twirling and cheerleading - origin, history, competitions. Twirling is a form of object
manipulation where an object is twirled by one or two hands, the fingers or by other parts of the
body.

This sport combines dance, agility, coordination, flexibility and often gymnastics while
manipulating a single baton or multiple batons. Accompanied by music, the handling of the baton
creates visual images, pictures, and patterns executed with dexterity both close in and around the
body.

There are multiple types of baton twirlers. A twirler may perform as part of a group which
marches in a parade or in front of an audience. Competitive twirlers may compete solo or as part
of a group. This is a gymnastic sport discipline, characterized by the use of a tool called "baton"
and body movements coordinated with grace and harmony on a musical base according to
international methods and rules.

The "Baton" is a metal rod with a circular section of a length between 50 and 75
centimeters, at the ends of which there are two rubber knobs, one small (tip) and one large (ball).

The While many member countries have their own national organizations, at the world
level, three governing bodies are recognized: the World Baton Twirling Federation (WBTF),
the World Twirling Association (WTA)/, and The Global Alliance of National Baton Twirling &
Majorette Associations (NBTA)/.

Keywords: twirling, baton, cheerleading

TWIRLING-ul este in unele aspecte asemandtor gimnasticii ritmice si artistice, insa
prezinta unele elemente care o caracterizeaza intr-un mod fundamental, in special prin utilizarea
unui "baston". Termenul "twirling" deriva, de fapt, din verbul englezesc "to twirl", a carui
traducere este "rotirea".

Acest sport combina miscarile de dans, gimnastica ritmica si artistica, utilizand un baston

care este aruncat in aer sau rotit pe corp.
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Manuirea bastonului nu este doar un sport, este
si o forma de arta. O arta pentru ca incorporeaza stil si
frumusete, un sport deoarece combind o coordonare
intensd 1n pastrarea miscarii bastonului in timp ce corpul
se misca cu gratie, prin diferite miscari adaptate
interpretdrii muzicale, niveluri ridicate de concentrare si
efort fizic.

Twirlingul dezvoltd loialitate si  spiritul
competitiv, imbunatateste abilitatile fizice din
gimnastica si dans, expresie artistica si simtul estetic din

balet si patinaj artistic.

Cei care practica acest sport necesita abilitati
tehnice (necesare pentru a indeplini Th mod corect toate miscarile cu bastonul), abilitati ritmice si

artistice, combinate cu o pregatire fizica buna.

Istoria twirlingului

Originar, twirlingul se dezvolta in
Insulele Samoa din Oceanul Pacific. Se
pare cd unii dansatori au folosit, n
performantele lor, bastoane mai mult sau
mai putin colorate.

In SUA, in anii 1920, sunt
orchestre, care includ in fata muzicienilor,

un dealer care manevreazia un baston de

aproximativ 80 cm lungime.

De-a lungul anilor, bastoanele au suferit diferite modificari devenind mai usoare si mai
usor de manevrat. lar tehnica manuirii bastonului prezinta elemente din ce in ce mai dificile.

Tn Europa prima federatie constituiti a fost cea francezi. Federatia Mondialdi WBTF
(WORLD BATON TWIRLING FEDERATION) se constituie la Londra in octombrie 1977. Tn
aprilie 1978, in Las Palmas -Insulele Canare-au fost aprobate actul constitutiv si regulamentele.
Dupa prima intalnire mondiald desfasuratd la Venetia, pe 31 martie / 1 aprilie 1979, primul

Campionat Mondial este organizat in Seattle (SUA) Tn 1980.
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Twirlingul are o popularitate ridicatd in America de Nord: Canada si SUA, unde exista mai
mult de doud milioane de practicanti Japonia este tara In care acest sport este cel mai bine organizat

si a fost introdus de mult timp in scoli si in campusuri.

Exercitiile, efectuate pe muzica, reprezinta
imbinarea perfecta intre eleganta, spectaculozitate si
armonie.Executiile sportivilor sunt evaluate de

arbitrii, care atribuie exercitiului o valoare legata de

meritul tehnic si una referitoare la expresia artistica.

Bastonul de twirling este o tija metalica circulara
cu o lungime cuprinsd intre 50 si 75 cm, la
capetele cdrora sunt doud butoane de cauciuc:

unul mic (TIP) si unul mare (BALL).




Pe plan mondial de-a lungul aniilor se structureaza mai multe federatii si asociatii
internationale de twirling si majorete cu regulamente si sectiuni diferite si sunt recunoscute trei
organisme de conducere:

Federatia Mondiala de Twirling (WBTF)

Asociatia Mondiala de Twirling (WTA)

Federatia Mondiala a Asociatiilor Nationale de Baston si Twirling (WFNBTA)

Tarile membre WBTF: Australia, Belgia, Brazilia, Canada, Spania, Croatia, Anglia,
Franta,

Germania, Ungaria, Irlanda, Italia, Japonia, Olanda, Norvegia, Filipine, Scotia, Insulele
Seychelles, Slovenia, Elvetia, Africa de sud, Suedia si USA

Tarile membre WFNBTA include:

Belgia, Bulgaria, Canada, Croatia, Cehia, Anglia, Estonia, Franta, Germania, Olanda,
Irlanda, Italia, Norvegia, Romania, Rusia, Slovacia, Scotia, Slovenia, Spania, Ucraina, USA.

In Roménia exista doua asociatii internationale: Asociatia Europeana de Majorete (EMA).
EMA este organizatia care coordoneaza activitatea echipelor de majorete traditionale la nivel
European. A fost infiintata in anul 1999 in Croatia, si pana in prezent, tarile afiliate la aceasta sunt:
Bosnia-Hertegovina, Croatia, Muntenegru, Cehia, Bulgaria, Romania, Slovacia, Slovenia,
Ungaria, Franta, Anglia si Italia. Discipline competitionale: parada mart cu batonul sau pom-ponii,
proba de scena cu batonul sau pom-ponii si cheerleading.

La aceasta asociatie se afiliaza cluburi din judetele Cluj, Brasov si Dimbovita. Judetele

Arad, Alba, Bihor, Hunedoara si Satu-Mare apartin de WFNBTA

\J — N
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In cadrul NBTA Europa sunt doua competitii mari
Campionatul European de twirling — se organizeaza in fiecare an — primavara. Exceptie —
din 3 1n 3 ani se organizeaza Campionatul Mondial

Campionatul European de majorete — se organizeaza in fiecare an - toamna

I fl/f////l/////w Wi, W)y ‘

Gl

In tarile cu traditie si sportivii se impart in doua categorii — practicantii de twirling si

majorete.

CATEGORIILE COMPETITIEI

Competitiile oficiale NBTA sunt impartite pe trei categorii principale:

1.1. Solo si echipe

Scopul acestor competitii este acela de a Incuraja o bund tehnica de twirling precum si un
spirit sportiv corespunzator. Acestea sunt motivele care stau la baza pregatirii celor mai buni
twirler-i din toate stilurile in categoriile solo, duo si echipe.

1.2. Grupuri

Scopul competitiilor pe grupuri este de a continua dezvoltarea, precum si pastrarea unui
numar important de elemente, cum ar fi imbunatatirea prezentarii din punct de vedere tehnic

1.3. Categorii asociate

Acestea reprezinta evenimente care implicd echipe participante in categorii Incadrate ca

evenimente “spectacol”. De exemplu: Baniere si Pompon
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CLASIFICARE

Competitiile oficiale NBTA — twirling constau in:

2.1 Solo si echipe 2.2. Grupuri 2.3. Evenimente spectacol
Solo 1 baston Grupuri twirling Pompon

Solo 2 baston Productie Spectacol (Show)

Rhytmic twirl Grup parada

X strutting (Defilare in X)

Duo

Twirl echipa

Dance twirl

NOTA: este interzis accesul baietilor la categoria Pompon si Strut in ,,X”

Competitiile oficiale NBTA — majorete constau in:

Solo accesorii, Duo accesorii, Grup accesorii , Exibition, Traditional baston, Traditional
pompon, Grup steag, Grup parada

Managementul sportului

Prof. inv. Primar, Gheorghe Andreia

Scoala Gimnaziald ”Lazar Tampa”, Almas

Sport management. The symbiosis between management and sport is proven by modern
research that has shaped the connection between them, giving a special significance to this new
discipline, which enriches the content of Sport Science.

Keywords: management, sports, science

Prin 1nsdsi denumirea disciplinei se evidentiaza simbioza dintre management si sport.
Cercetarile moderne au conturat conexiunea dintre ele, dand o semnificatie aparte acestei

noi discipline, care Tmbogateste continutul Stiintei Sportului.
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Prin concepte si metode de cercetare specifice si prin abordarea unei terminologii stiintifice
proprii, managementul defineste fenomenul sportiv ca o activitate sistematicd orientata spre
indeplinirea unor obiective profesional-sociale ale domeniului sport.

Managementul prezinta sportul ca o componenta evolutiva a vietii sociale moderne, cu o
structura nationald si internationald proprie, cu o baza materiald specifica si un numeros grup de
cadre tehnice de specialitate, cu structuri organizatorice bazate pe sisteme, legitati, principii
teoretice, pe institufii si organisme nationale si internationale care urmaresc realizarea formarii si
perfectiondrii biologice, materiale si spirituale a practicantilor si participantilor in activitatea
sportiva.

Se pune intrebarea, de ce sportul are nevoie de management?

Deoarece managementul constituie ,,stiinta conducerii”. Conducerea fenomenului sport,
care in ultimul deceniu a cunoscut o expansiune spectaculoasa in lume, atat calitativ cat si
cantitativ, a necesitat descoperirea, folosirea si adaptarea a noi metode de dirijare si de modernizare
a structurilor organizatiilor sportive.

Dezvoltarea sectorului economic legat de acoperirea sociald a domeniului sport, printr-0
evolutie rapida a industriei de materiale si echipament sportiv, a locurilor de pregatire si concurs
(sdlilor, stadioanelor, bazinelor si a echipamentului), a necesitat reorganizarea structurii
institutionale a sportului.

Mediatizarea intrecerilor sportive a condus la profesionalizarea si sponsorizarea sportivilor
si antrenorilor, dar si la aparitia unei noi meserii cea de ,,manager” sportiv.

Diversitatea si multitudinea problemelor care au aparut in munca de instruire sportiva au
determinat ca cea de a doua latura a activitatii antrenorului, aceea de conducator, sa fie preluata de
,managerul” sportiv ca specialist in domeniul relatiilor organizatorico-economice.

Managementul sportiv constituie o ramura distinctd in stiinta sportului deoarece
indeplineste cerinta de baza, aceea de a avea un domeniu propriu de cercetare, (un aspect al
realitdfii pe care nu-l mai cerceteaza alte stiinte, sau il cerceteaza din alte puncte de vedere),
foloseste metode stiintifice in investigarea obiectivului sau si ajunge la ,,adevaruri teoretice cu
caracter general”, prin care se explicd mai adanc realitatea concretd si se emit teze prin care se
ajuta practica.

Atragerea politicului in domeniul sport constituie o noud contribufie a manageriatului
sportiv, sub motivatia ca ,,politicul voteaza bugetul la propunerea specialistilor din miscarea
sportiva”.

Deci, este nevoie de acest politic, dar mai este o dimensiune pe care nu putem sa o neglijam:

cea economica.
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Sportul, se afla astdzi la originea unei surse de ,,profit economic” care trebuie bine
gestionatd si de care sd beneficieze oamenii sportului prin contracte clare, cinstite si liber
consimtite, conduse de specialisti manageri ai domeniului economic — astfel spus ,,sportul trateaza
direct cu economicul”.

In conceptia managerului sportiv-modern sportul, nu trebuie pus n intregime sub
autoritatea banilor. In conceptia Comitetului International Olimpic, este necesard mentinerea
,umanismului”, dar nu se neagd importanta economicului, - a banilor, in viata sportivilor.

Semnificatia etimologica a cuvantului management, din limba engleza, to manage = a
organiza, a controla o activitate.

- manager = persoand cu aptitudini certe in conducerea, organizarea, controlul si
administrarea unei activitati.

- managerial = stiintd a organizdrii, administrarii $i controlului unei activitati, in
scopul indeplinirii unor obiective prestabilite in vederea obtinerii unui rezultat.

Introducerea noutatilor manageriatului ca stiintd moderna in practica sportivd impune ca
specialistul domeniului sa fie la curent cu arta conducerii.

Sportivul are nevoie de indrumare, de activitatea de conducere din partea antrenorului,
pentru a-si insusi tainele ramurii de sport, dar si pentru a invinge dificultatile cu care se confrunta
in formarea sa spre marea performanta.

In lumea contemporana, sportul constituie 0 componenti a vietii social umane, o categorie
sociald distinctd, cu o structurd mondiald bine definita, cu structuri continentale proprii si cu
structuri nationale de traditie.

Fiecare disciplina sportiva, beneficiaza de structuri organizatorice proprii, bazate pe
sisteme §i principii care sintetizeazd legitdtile ramurii, regulamentar si institutional, necesar
dezvoltarii fiecarui domeniu de activitate din interiorul structurii, pentru sportivi, pe criterii de
varsta, sex, greutate, etc., pentru antrenori, conducatori si arbitrii, pe criterii de valoare.

Actul de manageriat sportiv in tara noastra este infaptuit, de un personal tehnic, metodic,
economic §i organizatoric de specialisti, selectionat pe baza de competente, din cunoscatori ai
domeniului sport.

Conducerea, coordonarea si dezvoltarea sistemului national de sport, revine structurilor
administratiei publice centrale reprezentate de catre Agentia Nationald pentru Sport (ANS), iar
in teritoriu Directiile pentru Sport Judetene si a Municipiului Bucuresti ca structuri ale
administratiei publice locale.

Manageriatul direct se realizeazd in cadrul structurilor sportului, la nivelul unitatilor de
baza ,,sectia pe ramura de sport” din cadrul asociatiilor si cluburilor sportive, de catre antrenorul

sportiv in dubla sa calitate definita astfel:
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- ,persoana competentd (expert) care dirijeaza (trains) sportivii in antrenament si fi
calauzeste (coaches) In competitie”;

- antrenorul manageriaza, organizeaza si conduce la nivelul sectiilor un colectiv uneori
numeros, selectionat de cele mai multe ori, pe baza de benevola din randul animatorilor
care au preocupari §i 151 pot asuma responsabilitati manageriale dupa cum urmeaza:

o grupul de responsabilitati tehnice compus din antrenori si instructori sportivi,
arbitrii, metodisti;

o grup organizatorico-economic, format din parinti ai sportivilor, economisti si
sponsori;

o grup de sprijin si asistentd medico-sportiva reprezentat de specialisti Tn medicina
(medici), psihologi, maseuri si asistenti medicali.

La nivelul federatiilor sportive, al asociatiilor sportive judetene pe ramuri de sport si la cel
al ligilor profesioniste, aceste grupuri capatd o structurd noud, legal constituita si fundamentata
prin prevederi in statute si regulamente de organizare si functionare, iar specialistii fiecarei
discipline sportive se grupeazd in colegii si comisii, pe domenii si profiluri de priceperi,
competente si responsabilitati.

Stiinta manageriatului defineste sportul ca un fenomen de importantd vitald sociala si
economica, deoarece miliarde de cetdteni ai planetei sunt angrenati in aceastd vasta structura, il
urmaresc sau il practica, iar prin sectorul economic s-au creat industrii specializate, in care
muncesc sute de mii de oameni in constructia de baze (stadioane, sili, bazine, terenuri etc.)
materiale si echipament sportiv, de asemenea beneficiaza de un puternic sector de mediatizare si
publicitate prin mass-media, are canale proprii de televiziune, cotidiene de specialitate si rubrici
de sport Tn marile ziare ale lumii.

Conceptul pe care 1l deservesc managerii domeniului sport subsumeaza, sportul pentru tofi,
activitatea sportiva pentru persoanele cu handicap si sportul de 1nalt nivel; ei sunt selectionati si
isi desfagoara activitatea la nivel central in organismele de decizie si indrumare (ministere,
asociatii nationale si locale, ligi si federatii sportive), dar indeosebi in marile laboratoare ale
performantei la nivelul loturilor nationale si in sectiile sportive din cluburi si asociatii sportive,
aici este grupata principala fortd de munca a domeniului ,,antrenorul-manager”.

Managerul reprezinta o structura noud pentru pregatirea specialistilor domeniului sport, asa
cum este el utilizat in sistemele sociale ce se bazeaza pe economia de piata.

Sportul trebuie inteles ca o activitate umana specifica, cu caracter de Intrecere prin care se

valorifica intensiv formele de practicare a unor activitati motrice cuprinse in ramuri sportive.
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Un studiu recent organizat, sub egida Comitetului International Olimpic, asupra aparitiei
si al organizarii sporturilor a demonstrat cd reuniunea diferitelor forme de manifestare a intrecerilor
au condus la aparitia unor sisteme de organizatii cu structuri proprii, interne si internationale.

Rolul acestora I-a constituit organizarea, conducerea si perfectionarea unui calendar
competitional, echitabil si ,,fair-play” pentru practicantii diferitelor ramuri sportive.

In acest sens organizatiile sportive nationale grupate in federatii internationale au creat un
sistem de norme, cerinte si regulamente, cuprins unitar intr-un ,,Cod Sportiv”. Rolul managerului
este democratic definit in statutele nationale si internationale structurate pe nivele si
responsabilitati, de la conducatorul sectiei pe ramura de sport pana la presedintele Comitetului
International Olimpic.

In sistemul de invatimant sportiv, formarea continui a specialistilor domeniului, implicit
a managerilor, se regaseste intr-un sistem unitar gradat pe nivele de competenta si pregatire; cinci
trepte pentru antrenori si medici, trei cinci pentru celelalte categorii de personal. Sistemul
romanesc este configurat in conformitate cu legile si directivele comunitare - Uniunea Europeana;
cu conventiile, rezolutiile si recomandarile - Consiliul Europei si cu intentia de conservare a

caracteristicilor nationale ale structurii de invatamant din Romania.
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Rezistenta fizica si rezistenta imunologica

Prof. Faur lonut Raul,

Liceul’’ Ioan Buteanu’’ Gurahont

Physical and immunological resistance The natural immune system (immune
resistance) is largely the quintessence of health. Keeping it in optimal functioning conditions or
stimulating in case of aggression is one of the most effective means of defense.

Keywords: immunology, resistance, health

Omul este inconjurat sau poarta in el o multime de microorganisme si substante patogene:
virusuri, bacterii, microbi, protozoare (substante alergice) etc. care-i pot pune in pericol sanatatea
si viata. Bolile provocate de acesti agenti sunt relativ usor transmisibile de la o persoana la alta,
putand provoca grave epidemii.

Datorita marilor descoperiri ale secolului nostru in domeniul profilaxiei, tratamentului,
manierelor igienice si sociale si mai ales gamei de seruri si vaccinuri puse la dispozitie de
farmacologie, multe boli care n trecut reprezentau adevarate flageluri cum ar fi: ciuma, holera,
tifosul etc au fost In mare parte eradicate. Din pacate, insa, tabloul morbiditatii si mortalitatii nu a
fost modificat semnificativ prin aceasta. Parudismul continud sa afecteze milioane de oameni,
tuberculoza, este in crestere vertiginoasa, hepatita de asemenea.

Aparent banala, gripa face periodic milioane de victime, iar pneumoniile, bronsitele trec
pe primele locuri n randul cauzelor de boald. Adaugand SIDA impotriva careia nu avem mijloace
eficiente, tabloul ne apare si mai sumbru.

Unele medicamente, cum ar fi penicilina, isi pot pierde din eficienta datorita rezistentei pe
care au dobandit-o microbii la ele,ba chiar medicamentul in sine poate deveni un factor agresiv
alergic.

Iata de ce sistemul imunologic natural (rezistenta imunologicd) reprezinta in buna masura
chintesenta sanatatii. Pastrerea lui in condifii de functionalitate optima sau stimularea in caz de
agresiune constituie unul din cele mai eficiente mijloace de aparare. Un organism bine dezvoltat,
calit si cu o rezistenta fizica buna are sanse crescute de a rezista si factorilor agresivi infectiosi.

De altfel rezistenta organismului (rezistenta generala) este un summum a tuturor tipurilor
de rezistenta (fizica, psihica, la stres etc) intre ele existand un raport evident de interdependenta.

La observatiile empirice culese de-a lungul vremii si care au mai mult un caracter general
incep sd se adauge cercetdri de specialitate ce ne fac sd patrundem in intimitatea si specifitatea

unor procese si care ne pot deschide noi cai de actiune. Unele dintre acestea se referd la relatia
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dintre febra ca proces de crestere a temperaturii si ca rezultat al activitafii metabolice crescute in
timpul efectuarii anumitor exercitii fizice.

Febra, cresterea temperaturii corpului peste 37 grade C reprezinta unul din pricipalele
mecanisme imunologice. Ea poate aparea in diferite situatii cum ar fi unele boli ale sistemului
nervos, dezhidratere, hipertiroidism, dar mai ales in bolile infectioase. Se insoteste de accelerarea
ritmului cardiac si respirator, vasodilatatie, transpiratie plus o serie de alte stari. Aceasta ne arata
o crestere a metobolismului si 0 mobilizare energeticd pentru ca organismul sa poata face fata
agresiunilor. Sistemul imunitar declanseaza alarma; monocitele actioneaza elaborand un hormon
endogen tirogen care prin fluxul sanguin ajunge la creier. Aici, actioneaza asupra hipotalamusului
care regleaza temperatura. Se declanseaza frisoanele producatoare de caldura plus alte mecanisme
specifice. Fenomenele complexe mecanice, fiziologice si biochimice vor actiona ca factori pozitivi
anitiinfectiosi. Caldura temperatura crescuta mai ales in limite moderate peste 37 grade C,
favorizeaza formarea unor anticorpi si diminueaza capacitatea de inmultire a unor agenti agresivi.
Acestia vor fi pusi 1n fata unor medii care nu le favorizeaza cum ar fi o masa de singe mai calda
si mai oxigenata, viteza crescuta a metabolismului care nu le vor permite o adaptare eficienta fapt
ce va permite sistemului imunologic sa actioneze mai eficient. Dar, acest fenomen-accelerarea
metabolismului, cresterea temperaturii plus o serie de fenomene complexe la nivelul sangelui nu
se produc oare si in efort, in general si in timpul practicdrii anumitor exercitii fizice in special?
Oare le-am putea folosi ca mijloace profilactice sau curative? Raspunsul este, desigur, afimativ.
In practica populara se recomandi cand,,te incearca o gripa” si nu te lasi ,,cuprins de boald” si si
alte mijloace de crestere a temperaturii (ceaiuri, bai calde, sauna etc) da de obicei rezultate foarte
bune. Astazi, cercetdri complexe de laborator incep sa aduca dovezi stiintifice directe. Exemplu:
doctor Josep Cannen a supus o serie de subiecti unui antrenament intensiv constand din o ora
pedalat pe bicicleta ergometrica fapt ce a produs desigur declansarea tuturor mecanismelor
specifice de efort.

Analizand, printre alti parametri si compozitia sangelui, constata existenta unei substante
asemanatoare piragenului. Aceasta, injectatd la sobolani le-a produs febra precum si reducerea
fierului si zincului din sange, ca fenomene specifice.

Doctor Harry Bermhein si Dr. Elisa Atchins au demostrat ca celulele active din punct de
vedere imunologic (celulele T) sunt stimulate de febra moderata inclusiv de cea produsa in timpul
unor eforturi fizice cun ar fi cele de rezistenta.

Desigur ca cercetarile sunt mult mai numeroase si vin cu argumentari solide in favoarea
practicarii exercitiilor fizice si utilizarea lor ca factori profilactici activi, naturali, eficienti si

economici. Exercitiile fizice pot mobiliza imensele rezerve energetice nu numai ca suport al
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efortului ci i pentru a le utiliza in lupta diferitilor factori agresivi. Procesele intense de glicoliza,
in special cea aeroba, nu sunt un mediu propice pentru unele microorganisme anaerobe.

Inactivitatea si eliminarea rapidd a produselor de metabolism produc o “curdtenie”
permanenta rezistenta diferitelor tesuturi creste.

Exemplu: sangele care capata o puternica rezistenta la factorii perturbatori de efort, toxine,
substante de uzura etc, se poate presupune ca va putea, in situatii de agresine sa faca fatd mai bine
agentilor infectiosi.

Deci, 0 ”baie de caldura” zilnica sau practicarea de patru-cinci ori pe saptamand a unor
exercitii fizice moderate, timp de 30-40 minute cum ar fi jogging-ul, pedalatul, vaslitul, gimnastica

aerobica etc. pot deveni o forma excelentd de lupta antiinfectioasa.
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Generalititi despre management

Prof. Hulbar Georgian

Scoala Gimnaziala Agrisu Mare

General information about management. In a concentrated and brief form, management
has the task of harmonizing and integrating the legal requirements and needs of the members of
the organization in order to generate the "outputs” that constitute the objectives of the
organizations.

Keywords: management, organization

Abordarea notiunilor generale de management este necesara pentru Sustinerea teoretica
a prezentei lucrari si Se concentreaza asupra comunicarii, planificarii, feedback-ului.

Tntr-o forma concentrata si succinti, managementul are sarcina de a armoniza si integra
cerintele si necesitatile legale ale membrilor organizatiei n scopul generarii ,,output-urile” ce

constituie obiectivele acelei organizatii.
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Procesul de transformare a ,,input-urilor” (elementele de intrare) si relatiile cu exteriorul
sunt realizate prin comunicare. La acest proces, un rol deosebit de important este al legaturii
inverse, dinspre iesirii catre intrari si care realizeaza functionarea sistemului, furnizand
informatiile necesare adaptarilor continue la modificarile parametrilor mediului exterior

(variabilele externe). Sugestiv, cele afirmate sunt prezentate in figura nr. 1.1.

INTRARI
Interese ale: Variabile externe
1. Oamen: 1. Proprietari 5. Organizatii financiar- 1. Chportumitii
2. Capital 2 Salariati bmﬂ_‘l’? . 2. Restricf1i
3. Materiale 3. Clieati G. Administratia de stat 3. Alte variabile
4. Informatii 4. Fomizori 7. Commmicaiii
- telmologie 8. Al
- manageniale

PROCES 3L-\-N:\G}: RIAL
DE TRANSFORMARE

planificare
organizare
maotivare -

antrenare
coordonare
r_: cantrol

[ COMUNICARE ]1—
—_— rlﬁ’ IESIRT
1. Produse 4. Satisfacui
2. Servicii 5. Interese integrate
3. Profituri 6. Alte 1egini

Figura nr. 1.1. Sistemul managementului

Comunicarea

n esenta, comunicarea reprezinta transferul de informatii de la expeditor (emitent) la un
destinatar (primitor), respectandu-se nealterarea mesajului intre cei doi. Comunicarea este un
element important in viata umana, o conditie pentru a exista in actuala forma sociala.Implicit, prin
comunicare, managerul poate efectua coordonarea efectivelor umane din organizatie.
Comunicarea are un rol decisiv Tn activitatea managerului in obtinerea eficientei scontate. Tn mod
special in unitatile de formare (unitati de invatamant), de pregatire si perfectionare se accentueaza
dezvoltarea capacitatilor (dexteritati, abilitati) de comunicare.

Functia de baza a comunicarii este de unificare a activitatilor organizatiei. Aceasta functie
se realizeaza prin scopurile comunicarii:

e De influentare — comunicarea integreaza functiile manageriale si asigura realizarea
schimbarilor necesare pentru dezvoltarea organizatiei si a angajatilor ei. Se realizeaza atat
intre membrii sai cat si, obligatoriu, cu managerii. Pentru fiecare angajat,
comunicarea se realizeaza in ambele sensuri, individul devenind succesiv atat emitent cat
sl receptor de comunicari/mesaje.

e De informare — avand in vedere ca comunicarea asigura ca angajatii sai sa primeasca

38



e toate informatiile necesare desfasurarii activitatii lor.
e De exprimare a simtamintelor — ntre toti angajatii organizatiei exista o cooperare care
implica comunicarea sentimentelor si nevoile acestora.
Metoda prin care un expeditor ia legatura cu un destinatar n vederea transferului

de mesaje este definit ca procesul de comunicare (figura nr.1.2.).

—
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[ Receptis H Decodificars H Inpelegere ]
[ Acfirzne H Acceprare ]<—|
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TEANSMITERE

FERTURBAs II } T

Figura nr. 1.2. Procesul de comunicare

Categorii si forme de comunicare. Aceasta clasificare se face dupa mai multe criterii

1. Dupa scopurile oferite de comunicare

e Operationala interna — reprezentata totalitatea procedurilor avute in cadrul
organizatiei pentru specificul sau.
Cuprinde:

- instructiunile si dispozitiile sefilor pentru subordonati;

- situatiile realizate de lucratori pe diverse domenii de munca;

- dialogul intre angajati pe linie de serviciu.

e Operationala externa — realizeaza conexiunea intre angajatii organizatiei cu
alte persoane/organizatii din exterior, dar numai in legatura cu obiectivele si
sarcinile acelei organizatii.

Cuprinde:
activitatile si procedurile de vanzare/furnizare produse/servicii, reclama, diverse
forme de promovare a intereselor organizatiei, corespondenta cu exteriorul etc.

e Impersonala — sunt acele schimburi si informatii intre oamenii din organizatie
datorita faptului ca sunt Tmpreuna si apare ca 0 nevoie specificd omului de a-
si Tmpartasii anumite simtaminte, care nu sunt neaparat in legatura cu scopul
activitatii din organizatie. Aceasta comunicare nu este prevazuta in planurile

operationale ale organizatiei, dar este importanta pentru atitudinea personalului.
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2. Dupa sensul prin care mesajele circula si pozitia emitentului faga de destinatar

e Descendente — in care informatiile circula de la nivelul managerial superior spre
cele inferioare. Numai aceste informatii sunt hotaratoare in domeniile organizarii,
planificarii si antrenarii membrilor organizatiei.

e Ascendente — in care informatiile circula de la nivelul subordonatilor spresefii.
Aceste informatii reprezinta modul de raportate a unor actiuni sau feedback-ul
la mesajele superiorilor. Aceste informatii sunt importante pentru activitatea
de control.

e Orizontale sau oblice — se realizeaza intre persoane aflate la acelasi nivel ierarhic,
sau intre nivele diferite dar pe linii ierarhice distincte. Are rol in facilitarea
transmiterii informatiilor operative.

3. Dupad media de transmitere a informatiilor.

e Comunicarea verbala. Reprezinta 75% din volumul total al transmiterii
informatiilor. Cele mai utilizate forme ale comunicarii interpersonale sunt: cele fata
in fata (individ-individ), sedinta, telefonul si expunerea (prezentarea).

Prezinta urmatoarele avantaje:

- Viteza mare de transmitere si feedback imediat;

- Se pot clarifica eventualele nelamuriri prin Tntrebari;

- Efectul mesajului se observa imediat;

- Se manifesta acordarea de importanta a interlocutorului inferior in ierarhie.
Dezavantaje:

- Poate duce la o risipire de timp si chiar resurse financiare;

- Uneori, acuratetea, nu poate fi clar si precis stabilita ulterior.

e Comunicarea in scris. Este modalitatea care sustine uniformitatea in proceduri de
lucru si politici in general pentru un numar mare de persoane din cadrul
organizatiei si in timp. De asemenea asigura insusirea si respectarea procedurilor
de lucru din cadrul oricarei organizatii.

Are urmatoarele caracteristici:
- Asigura o reducere a costului de comunicare si se realizeaza intr-un timp mult mai scurt.
- Are niste limite ce trebuie sa fie luate Tn considerare de catre manager;
- Necesita o logistica cu anumite costuri pentru a realiza suportul comunicari;
- Modalitatea comunicarii scrise poate fi receptata de membrii organizatiei ca o forma

a birocratiei;
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- Daca emitentul comunicarii nu are calitatile necesare de a intocmi eficient comunicarea
scrisa, acestea nu vor avea efectul scontat, putand fi incomplete sau chiar nule pentru
destinatar.

e Comunicarea nonverbala. Cu referire la urméatoarele surse:
Corpul uman — expresii faciale, vocea, pozitia corpului si gesturile;
Mediul — ambientul, mobilierul, gradul de confort, dotarile tehnice specifice
(videoproiector telecomandat si de mare rezolutie, markere colorate etc).
Actiunile — ce se refera la actiunile oamenilor in relatia de serviciu cu alti oameni:
o strangere de mana, un zambet, o recompensd, o multumire la adresa
subordonatului, chiar si Intirzierea de la o intdl etc. au un bogat continut de

semnificatii.

Feedback-ul in comunicare

Este un proces care permite efectuarea verificarii modalitatii de receptionare a mesajelor,
precum si de Tntelegere conform semnificatiei acestora. Realizarea feedback-ului, obtinerea
acestuia in comunicarea orala se face prin chestionare.

Lipsa intrebarilor in urma lansarii mesajului, poate duce in multe cazuri, la concluzia
eronata ca informatia in cauza a fost Tnteleasa Tn semnificatia sa reala, comunicarea fiind astfel
realizata.

Modalitati de obtinere a feedback-ului de catre emitentul mesajului:

e Atitudine deschisa. Se realizeaza de catre emitent prin explicarea aspectelor de
importanta prezentate, rabdare in raspunsurile date interlocutorilor care se adreseaza cu
ntrebari.

e Influenta importanta a comunicarii nonverbale. Emitentul de mesaje trebuie sa incurajeze
pe cei carora li se adreseaza, Tn sensul sa nu-i inhibe in dialogul necesar emiterii feedback-
ului.

e Emitentul mesajului sa adreseze intrebari celor carora li se adreseaza.

e Utilizarea parafrazei, prin care se solicita auditoriului sa formuleze aspecte din mesajul
transmis cu cuvintele sale.

Oferirea feedback-ului.

1n toate organizatiile, membri acestora doresc sa cunoascd daca munca depusa de ei este
apreciati, dacad muncesc bine sau nu. Tn acest sens angajatii asteapta din partea managerului o
reactie adecvata, reactie ce are o importanta esentiala in motivarea angajatilor.

Cerintele pe care feedback-ul trebuie sa le indeplineasca:
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Sa fie imediat — mai aproape posibil de realizarea obiectivelor. Trecerea timpului reduce
mult impactul cel are asupra comportamentului angajatilor implicati.

Sa fie concret si exact. Generalitatile trebuie excluse. Utilizarea unui feedback general,
poate conduce Tn mod frecvent la anumite probleme Tn relatiile managerului cu
subordonatii sai.

Sa fie axat pe performanta. Centrarea feedback-ul trebuie sa se faca pe sarcina, obiectiv
si nu pe angajat.

Sa fie pozitiv. Acesta trebuie sa reprezinte 80% din volumul feedback-urilor intr- o
organizatie. Prin aceste forme pozitive creste mult utilitatea feedback-ului in realizarea

sarcinilor prevazute de mesajele transmise.

Planificarea

Pregatirea pentru a obtine rezultatele si obiectivele propuse. Este o0 activitate constienta si

rationala a managerilor prin care se stabileste ce doresc si modul in care se pot realiza aceste

dorinte/obiective. Tn esenta, pentru orice activitate, tel, planificarea trebuie si raspundi la

urmatoarele intrebari:

Ce? — care precizeaza scopul;

Céand? — termenele de realizare.

Unde? — locul n care se desfasoara actiunile de realizare.

Cine? — stabilirea membrilor organizatiei implicati in activitate.

Cum? — este data de lista procedurilor si metodelor de realizare a obiectivului.

Cét? — specifica natura si dimensiunile resurselor necesare realizarii sarcinilor.

Conceptele si elementele de baza utilizate in planificare

e Tel, viziunea si misiunea organizatiei — Tn acest sens este relevanta oferta pe care
organizatia o face mediului exterior;

e Obiectivele — sunt finalitatile pe care organizatia doreste sa le obtina.

Beneficiile oferite de obiective, managementului:

- Orientarea actiunilor;

- Limitarea ariei de actiune;

- Constituie o sursa de legitimitate;

- Sunt considerate standarde pentru aprecierea performantei;

- Ofera si sustine motivarea.

e Strategiile. Sunt constituite de acele programe de punere n practica si desfasurare a

actiunilor si resurselor necesare acestora in scopul realizarii obiectivelor acelei
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organizatii. Pentru a promova o strategie ce corespunde obiectivelor organizatiei, se
impune realizarea unei analize SWOT.

e Politicele — sunt directiile generale de luare a deciziilor. Ofera doua mari
avantaje:

- Fiind preziceri ale unor situafii ce se pot produce, conduce la o economisire de
timp.

- Permite ca managerii sd delege atributiile lor acelor persoane care impartasesc
aceeasi viziune ca $i managerii de top ai organizatiei.

- Deciziile sunt luate unitar pentru situatii identice.

e Proceduri si reguli.

e Programele.

e Bugetele.

Procesul de planificare — ca proces de stabilire a obiectivelor organizatiei, contine,

n principiu si Tn mod general, etapele prezentate n figura nr. 1.3.

Etapa 1 Etapa 2 Etapa 3 Etapa 4 Etapa 5 Etapa 6
Congtientizarea Stabilirea Dezvoltarea e Lmpl |Etare:| Evaluarea
. . . Luarea deciziel cursulul de
optiunilor obiectivelor | premiselor . rezultatelor
i actiume selectat

* 1dentificarea
alternativelor
de actiune

* analiza
alternativelor

* alegerea unet
alternatrve

Figura nr. 1.3. Etapele procesului de planificare”

Managementul prin obiective — este o tehnica de evaluare a performantelor dar si o
modalitate de planificare, control si motivare.

[J Caracteristicile managementului prin obiective:

- Implicarea managementului de top;

- Participarea intregului corp managerial;

- Controlul performant al performantelor si evaluarea rezultatelor;

- Libertatea alegerii modalitatilor de obtinere a obiectivelor propuse;

- Evaluarea performantelor si recompensarea realizatorilor acestora.

[J Procesul managementului prin obiective cuprinde patru etape specifice:

- De pregatire a obiectivelor;

- De stabilire a obiectivelor;
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- De realizare a obiectivelor propuse si stabilite prin planificari;
- De evaluare a realizarilor si aplicare a unui mod corecte de recompensare pentru cei

merituosi.

Educatia fizica si sportul

Importanta educatiei fizice in scoala

De multa vreme se cunoaste in mod riguros stiintific ca educatia fizica efectuata in scoala
contribuie activ la cladirea si consolidarea sistemului de cunostinte si deprinderi intelectuale si
practice care asigura acele posibilitati si abilitati de integrare a elevului in societate. Nu trebuie
omisa din scopul educatiei fizice, un element deosebit de important pentru formarea profilului
corect al cetateanului Tn societate, anume ca promoveaza insusirea de catre tineri, inca din
primele forme scolare, a valorilor de etica si echitate.

Se spune ca educatia fizica presupune efort fizic si multa transpiratie, in fond centrul de
greutate al sau este reprezentat de obiectivele pe care le urmareste aceasta activitate si in mod
special pe orientarile continutului instruirii si valoarea sa formativa. Prin modalitatile specifice
educatiei fizice, elevul deprinde un complex de comportament si conduita care are insumate
acele atribute absolut necesare desfasurarii sale: conditia fizica, anumite deprinderi de
motricitate si nu Tn ultimul rand placerea si atractia pentru miscare.

Caracteristic pentru sportul si educatia din scoala este ca aceste nu sunt scopuri
individuale in sine, ci fac parte integranta, alaturi de toate materiile curriculum-ului scolar, din
sistemul de realizare a educatiei tinerilor.

Pentru ca obiectivele educatiei fizice sa poata fi realizate, trebuie asigurata modalitatea
necesara de implementare a sa la tinerii elevi. Tn acest sens rolul profesorilor de educatie fizica
este deosebit de important in a realiza atractivitate, placere si relaxare in cadrul lectiilor de educatie
fizica. Prin aceasta modalitate se asigura lectiei de educatie fizica functia de fundament in educatia
fizica permanenta. Aceasta realizeaza un mod de gandire, un stil de viata benefice omului si
implicit societatii.

Ca orice forma de educatie care trebuie sa fie un proces, si educatia fizica trebuie sa aiba
acest atribut avand n vedere evolutia individului, stadiile sale de dezvoltare si de nevoi.

Dezvoltarea fizica si sanatatea sunt precursorii indispensabili Tn formarea capacitatilor si
calitatilor copiilor, n fond a trasaturilor caracteriale ale acestora. De formarea caracteristicilor de
personalitate si comportament a elevilor este raspunzatoare intr-o anumita masura si educatia
fizica, prin aportul sau la asigurarea unei stari normale de sanatate, cresterea rezistentei la efort si
factori de stres si exersarea acelor functii vitale cu rol in adaptarea individului la mediul in care

exista.
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Ca principale sarcini educative care asigura integrarea educatiei fizice in procesul general
de educatiei si inStruire realizata la nivel scolar, mentionez:

- Dezvoltarea preciziei si acuitatii simturilor;

- Dezvoltarea simtului de observatie;

- Dezvoltarea abilitatilor de detectare a dimensiunilor spatio — temporale;

- Dezvoltarea initiativei, a spiritului de observatie si imaginatiei;

Tndeplinirea corespunzatoare a obiectivelor educatiei fizice in scoali este determinata de
gradul de cunoasterea si de modul prin care sunt respectate particularitatile elevului functie de
varsta sa, de utilizarea unei tematici alese corespunzator varstei sale, de utilizarea metodelor si
mijloacelor cele mai adecvate de lucru.

Din considerentul adaptarii permanente a sportului si educatiei fizice la varsta elevilor
(acestea avand o dimensiune temporala), este imperios ca activitatile sa fie permanent revizuite
astfel incét sa se poata asigura aplicarea lor pe toate etapele de scolarizare si chiar al vietii. Prin
acest mod, educatia fizica si sportul capata caracterul de continuitate care insoteste omul n toate
etapele vietii sale.

Ca si componenta a educatiei, educatia fizica se exprima prin actiune motrica, avand
reguli si forme de organizare si desfasurare, urmarind permanent dezvoltarea resurselor
sicapacitatilor motrice, cu rezultanta suprema si universal valabila de crestere a calitatii vietii
individului.

Implicatiile de dezvoltare ale educatiei fizice si sportului se manifesta intr-un cadmp larg
de motivatii, trebuinte si interese ale individului. Astfel, ele educa ambitia, curajul, onestitatea,
emulatia, atentia distributiva, hotararea, fermitatea, perseverenta, calmul, modestia, onestitatea,
si multe alte trasaturi de caracter si de vointa.

Prin scopul si metodele sale specifice de activitati corporale, formeaza calitati fizice si le
modeleaza pe cele intelectuale si morale.

Existenta orelor de educatie fizica, precum si practicarea sportului in scoala se impune
obiectiv si pentru a stimula si impulsiona performanta sportiva in randul elevilor.

Scurti apreciere a sportului in etapa actuala

Nivelul actual al sportului din tara noastra este si o reflectare a rezultantei reale sub aspectul
eficientei, pe care educatia fizica o are in scoala.

Sportul, educatia fizica si sanatatea sunt intr-o stransa relatie de interdependenta si
determina Tn mod direct starea de sanatate a individului si implicit aportul acestuia in viata
sociala si de familie. ,,Promovarea unui stil de viata activ si sanatos reprezinta o prioritate
datorita multiplelor beneficii pe care le au miscarea in sine si adoptarea valorilor sportive la

nivel de individ, societate, natiune.
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Viziunea statului de dezvoltare a sportului se bazeaza pe trei directii de baza:

@Participarea la forme cat mai diversificate de activitate fizica de catre cat mai multi
cetateni, indiferent de varsta, are ca rezultat imbunatatirea sanatatii si a calitatii vietii in general;

@Practicarea la activitatile sportive are ca tintd directa si prioritara copiii si

tinerii, cu scopul de a forma o cultura a miscarii si sportului;

@Performanta.

Toate aceste directii sunt determinate in ordinea enuntata si se poate observa ca primele
doua sunt forme ce se aplica si n scoala.

La data actuala aprox. 50% din populatia tarii este supraponderala®, iar lipsa unei activitati
fizice este al 6-lea factor mare de risc pentru producerea dizabilitatilor in care bolilor
cardiovasculare, diabetului si cancerului sunt majoritare™°.

De asemenea, aprox. 2 din 10 elevi nu participa la orele de educatie fizica din scoala,
frecventa neparticiparii crescand cu fnaintarea in varsta®® .

Aceasta situatie este reflectata si la nivel scolar si se impune cu necesitate cresterea reala
a nivelului de activitate fizica a elevilor la toate formele de scolarizare, inca din prima clasa si in

toate regiunile.

9 World Health Organization , 2010

10Institute of Health Metrics and Evaluation — IHME, GBD Profile, Romania, 2013 si Institutul National de SanatatePublica —
Buletin Informativ nr.12/2017

11 Raportul National de Sanatate a Copiilor si Tinerilor, Institutul National de Sanatate Publica, 2013
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OPINII

Deposedarea - Element tehnic de adversitate defensiv

Student —Costin Mihaiitd,

Facultatea de Educatie Fizica Timisoara

Dispossession - Technical element of defensive adversity. Dispossession of the ball is
firstly a technical element of defense and then one of the attack, only if it succeeds. The intent with
which the defender attacks the opponent either leads to the rejection of the ball or to its possession.

Keywords: dispossession, technical element, ball

Prin deposedare se intelege interventia activa a jucatorului in situatie de apdrare asupra
acelui jucator advers aflat In posesia mingii, cu scopul de a i-o indeparta, sau de a intra el in posesia
el.

Deposedarea de minge este un element tehnic de aparare in primul rand si apoi de atac, in
cazul in care el reuseste. Intentia cu care apardtorul ataca adversarul conduce sau la respingerea
mingii sau la intrarea in posesia sa. Mai rar se intdmpld ca un aparator sa atace 1n vederea
respingerii mingii $i sd rdmana cu toate acestea in stapanirea ei.

Procedee de baza si derivate

1-Deposedarea frontali;

2-Deposedarea laterali;

Procedeele derivate: - deposedarea cu piciorul exterior al adversarului;

- deposedarea cu piciorul din exteriorul adversarului;
3-Deposedarea posterioara;

Procedee derivate: - deposedarea cu piciorul interior adversarului

- deposedarea cu piciorul exterior adversarului
4-Deposedarea prin alunecare;

Procedee derivate: - deposedarea prin alunecare cu atac frontal;

- deposedarea prin alunecare cu atac lateral si prin plonjon;
- deposedarea prin alunecare cu atac posterior;

- deposedarea prin alunecare cu un picior;

- deposedarea prin alunecare cu doua picioare;

5-Deposedarea prin interceptia mingii pasate de adversar;

47



Primele patru procedee de baza sunt procedee directe ale deposedarii datorita contactului
pe care il ia cu atacantul Tn momentul efectudrii elementului, iar cel de-al cincilea, interceptia, este
un procedeu indirect de deposedare, deoarece aparatorul intrd in posesia mingii sau o respinge,
plasandu-se la o oarecare distanta de adversarii ce paseaza intre ei.

Frecventa in joc a deposedarii este in continua crestere, datoritad sistemelor de aparare pe
tot terenul din ce in ce mai practicate astdzi, a marcajelor si a presingului ce-1 foloseste echipa in
defensive pentru a reintra In posesia mingii. Frecventa acestui element este mai mare incepand cu
posturile din apdrare si cu cele din mijlocul terenului si scade la cele din atac. Se observa totusi o
tendinta de a deposeda si din partea atacantilor propriu-zisi in vederea realizdrii unei aparari mai
avansate, asadar deposedarea devine din ce in ce un element important al tacticii de joc.

Conexiunile tehnice, ale deposedarii, se realizeaza doar in cazul in care in urma realizarii
sale jucdtorul a rdmas In posesia mingii.

Algoritmul cel mai frecvent este deposedare-conducere-pasa.

Elementul tactic ce caracterizeaza actiunile tehnicii individuale care Incep cu elementul
deposedare 1l constituie accelerarea vitezei (de executie, de conducere), imediat dupa deposedare
pentru ca astfel sa se castige cativa timpi in contraatacul ce se declangeaza fata de adversarii
deposedati si care urmeazd sd se replieze. Aceasta accelerare, dupd deposedare reprezinta
component constructive si ofensiva a acestui element ce pare la prima vedere un exclusiv mijloc
de aparare.

Tactica elementului este tot mai pronuntatd. Aceasta si pentru ca in afara de alte cauze,
deposedarea adversarului reprezinta acel moment al jocului in care mingea trece din posesia unei
echipe n a celeilalte angajand-o fie in atac, fie in aparare, situatie ce 1i schimba intru totul
organizarea si comportamentul tactic, iar in jocul actual aceste schimbari sunt foarte dese.

De la principiul practic si de baza al deposedarii ce actiona pana nu demult si care isi
mentine valabilitatea ,,omul sau mingea”, ce sublinia caracterul decisiv al atitudinii aparatorului
fata de atacant, repertoriul tactic al elementului s-a amplificat:

- Efectuarea deposedarii cu dublaj posterior;

- Tn spatii mari se ataca prin tatonare si blocare;

- Intre adversari nemarcati se face un plasament de intimpinare in vederea intarzierii

actiunilor de atac;

- Deposedarea prin atac decisiv se efectueaza numai ,,cu acoperire “

- Dupa reusita deposedarii se urgenteazd continuarea ofensiva a actiunii;

Tendintele in dezvoltarea elementului se refera la adaosuri tehnice, tactice si fizice, pe
care deposedarea si le pune datorita frecventei tot mai ridicate pe care ea oare in fotbalul de astazi.

Din punct de vedere tehnic, se remarca aparitia unor noi procedee de atac pentru deposedare. Este

48



vorba de alunecare cu plonjon, practicata mai ales de atacantii ce incearca in extremis recuperarea
mingii de la adversari aflati, din cauza spatiilor largi, la distante mai mari de ei. Mai este vorba de
o proliferare a procedeelor de deposedare prin interventii neregulamentare. Faulturile de joc se
inmultesc din diverse motive Si ele tind sd devina elemente tactice stabile. Se contureaza si o
anume biomecanica a faultului de joc venita sa atenueze sanctionarea arbitrului. Ba chiar se
statueaza o ,,etica” acestui mod de deposedare. Ridicarea mainilor ca gest de scuze si recunoastere,
urmadreste absolvirea morala a celui ce deposedeaza prin fault. Trecerea si realizarea deposedari
prin Tmpingere, obstructie, fault, presupun si incarcdtura fizica suplimentard in folosirea
elementului. Si aceasta trasatura se observa din plin in jocul de astazi.

Pe plan tactic, generalizarea deposedarii la toate functiile si posturile echipei, in toate
zonele de teren, este urmarea apararii avansate si agresive prin marcaj si pressing pe care o folosesc
aproape toate echipele competitive. Cunoasterea si aplicarea deposedarii de cétre posturile ce
altadata erau scutite de acest efort, devine o atitudine fireasca a noului profil de fotbalist. Iar
accelerarea de dupa deposedare, de care s-a vorbit mai sus decurge din acea atat de cautata situatie
tot de natura tactica, ceruta de jocul actual, care este obtinerea superioritatii numerice, locale sau
de ansamblu. Iar raportul supranumeric fata de adversar apare clar imediat dupa intrarea in posesia
mingii prin deposedare, atunci cand adversarii lansati in atac ,,pierd” pentru moment un jucator
al blocului lor functional. Mdarimea vitezei de continuare a fazei, acum, in aceste clipe, este conditia
principala a superioritatii castigate.

Psihologia elementului s-a realizat si ea in mod proportional cu sporirea nivelului sau
tactic. Pe langd unele procese psihice implicate direct si total in interventia de atac asupra
adversarului, cum ar fi orientare rapidd si decizia, atentia, concentrarea si mai ales curajul,
deposedarea a devenit o stare de spirit a tuturor jucatorilor 0 atitudine — de prindere, pe care
acestia s-o exprima intocmai ca pasa, conducerea, driblingul!

Psihologia aparatorului ce deposedeazd este mai complexa decat a unui atacant ce trebuie
sa paseze sau sa tragd la poarta. Si prima problema psiho o reprezinta elementul de risc pe care si-
1 asuma fiecare dintre ei. Atacantul ce eventual greseste pasa este de obicei scuzat si corectat de
cei dinapoia sa, In timp ce apiratorul ce rateazi deposedarea si este driblat suporta atat efectul
tactic al erorii sale cat si reactia tribunei, Intotdeauna aceeasi in asemenea situatii.

Din aceasta cauza aparatorul este mereu obsedat de alternativa atac — nu atac, iar ezitarile
sale nu fac decat sd-1 complice si mai mult problema, ele insa devenind eroarea sau cauza greselii
de deposedare. Acesta este probabil motivul pentru care pe plan tactic omul ce incearca
deposedarea trebuie mereu dublat. Sentimentul unui apardtor ca este ,,acoperit” atunci cand ataca

adversarul este unul de incredere §i sigurantd, iar senzatia sa de risc este astfel mult mai redusa.
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In actiunea de deposedare, jucitorul incircat psihic de fazele anterioare si tensionat de
pericolul cel anunta adversarul, atunci cand ataca, se descarca intr-un fel de aceste energii refulate.
De aceea daca ii reuseste deposedarea, ei pleacd cu o anumitd dificultate In actiunea de atac
urmadtoare, ce dupa cum s-a spus, trebuie declansata rapid. Descarcarea ca si satisfactia reusitei
creeazd un moment de relaxare ce se traduce prin mentinerea ,,in plus” a mingii. Daca el face
deposedarea adresandu-se balonului, interventia sa este corecta. Daca insa, cum se intampla, el isi
descarcd energia si tensiune asupra omului ce manevreaza balonul, desigur ca realizeaza o
interventie neregulamentara. Deosebirea intre prima interventie si cea de-a doua este una de
antrenament si educatie. De si sunt frecvente cazurile in care in imposibilitatea tehnicd atacarii
mingii, aparatorul pentru a inlatura pericolul, ataca posesorul acesteia, dupa principiul ,,mingea”
sau omul.

Deposedarea, acest element tehnic de aparare — atac este cel mai concret indicator al
motivatiei de joc pe care o are echipa si jucdtorul, la un moment dat. Pentru ca reactia fotbalistului
la atacul advers ce 1i pericliteaza sansele este intotdeauna elementul ce developeaza cel mai sigur.
Biomecanica generald a deposedirii de minge

Deposedarea, la nivel de automatizare, devine o miscare naturala, o singurd migcare ce se
efectueaza cursiv de la startul si pand la terminarea ei. Aparent ea nu are parti constituent. Daca
incercam totusi o defalcare a ei pe faze si pe componente biomecanice o facem pentru ca in
procesul de antrenament este necesara. Depistarea acelor fragmente de actiune si parti de corp, ce
actionand deficitar sau insuficient diminueaza eficienta de ansamblu a elementului.

Fazele actiunii de atac pentru deposedare sunt in cele mai multe situatii urmatoarele:

- orientarea in contextul fazei si fixarea adversarului

- surprinderea prin tatonare a atacantului de deposedare
- hotararea de interventie

- interventia in sine

- duelul pentru castigarea mingii cu adversarul

- intrarea in pastrarea mingii

Componentele biomecanice respectiv, piciorul de atac, piciorul de sprijin, corpul, bratele,
capul-privirea actioneaza de-obicei dupa schema motrica personald, dar unele reguli generale tot
se mentin.

Piciorul de atac, in pozitii si actiuni provocate de miscarile si pozitia rivalului apare in
clipa in care acesta conducand mingea, o Tmpinge, indepartand-o pentru moment de el. Piciorul
de atac actioneaza in doua feluri: el respinge mingea din fata aparatorului lovind-o, sau o retine

pentru a 0 manevra in continuare.
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Piciorul de sprijin pus in functie de pozitia mingii si de rival, sustine in primul moment
de interventie, intregul corp, iar in unele situatii pe timpul duelului cu adversarul descarca,
echilibrul putand trece partial pe piciorul de atac.

Corpul, din inertia elanului se proiecteaza asupra adversarului imprimandu-i greutatea ca
sa fie regulamentara aceasta impingere trebuie facuta o data cu interventia asupra mingii.

Daca ea devanseaza, atacul la minge este neregulamentar. in orice caz, imprimarea fortei
corporale, este un conditionant important al deposedarii. Jucatorii reusesc acest lucru n modalitati
absolut particulare.

Bratele, ar trebui sa echilibreze din pozitia laterala actiunea blocului corp-picior, dar nu se
intampla prea des asa. Mereu mai mult ele participa la Inlaturarea adversarului. De cele mai multe

ori invizibil pentru arbitri.
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Veniti la inot

Prof. Nagy Csaba
CSS Gloria, Arad

Come for a swim! Swimming offers not only physical benefits through its effects on the
muscular, bone, respiratory and cardiovascular systems, but also mental and social benefits, being
one of the sports activities with major impact on the whole body.

Keywords: swimming, leisure time, health

Unul din cele mai populare sporturi pe timpul verii, inotul, oferd nu doar beneficii fizice
prin efectele sale asupra sistemelor muscular, osos, respirator si cardiovascular, ci si mentale si
sociale, fiind una din activitatile sportive cu impact major asupra intregului corp. Practicat in scop
recreational sau competitional inotul este considerat ca o activitate mult mai sigurd pentru
articulatii si muschi, in raport cu alergatul, amtrenamentele de fitness sau sedinte de aerobic.

Este recomandat pentru incepatori sa invete mai intai miscarile de baza folosite in diferitele
stiluri de inot, intrucat precticarea incorecta a acestora poate solicita in mod excesiv unele regiuni
ale corpului cauzand inflamatii ale muschilor, dureri sau leziuni lombare precum si uzura
articulatiilor umarului si genunchiului.

Dat fiind faptul caa in realizarea miscarilor de inot intervine nu doar forta musculara ci si
presiunea exercitata de apd asupra corpului, este esential-pentru respectarea biomecanicii fiecarui
stil si prevenirea accidentarilor- ca miscarile sa fie executate in mod direct si nu instictiv, prin
contractia unor grupe specifice de muschi si sincronizarea partii superioare a corpului cu cea
inferioara.

Stilul bras sau ”breaststroke”

La procedeul bras corpul se gaseste intins la orizontald, cu soldurile ceva mai jos decat
umerii, capul usor ridicat si cu privirea orientatd Tnainte.

Miscarea picioarelor — din pozitia intins pe apa, picioarele se indoaie progresiv, gambele
sunt aduse spre sezuta, in timp ce genunchii si calcaiele se departeaza usor, varfurile fiind orientate
in afard. Din aceastd pozitie, se efectueaza impingerea. Dupa efectuarea impingerii, picioarele
ajung in pozitia intins. In toate fazele miscarii, picioarele raman n intregime sub nivelul apei.

Miscarea bratelor — se incepe din pozitia intins. Bratele sunt intinse, degetele lipite si
palmele orientate in jos. Odata cu inceperea miscdrii de tractiune, ele se rasucesc usor in afara,
astfel Incat ajung in pozitie verticala, cu palma in forma de lopatd, pentru a prinde cat mai bine
apa. Bratele vor fi duse simetric cca 20cm sub nivelul apei, in afara si putin inspre napoi, tractiunea

accentuandu-se treptat. Forta maxima in timpul unui ciclu de miscari se atinge inainte ca bratele
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sd ajunga 1n acelasi plan cu umerii. Din aceastd faza, palmele, printr-o ultimd impingere, sunt
orientate spre induntru; concomitent, coatele se Indoaie si bratele sunt duse sub piept. Urmeaza
intinderea bratelor inainte. La intinderea bratelor, umerii se duc putin in jos, micsorandu-se astfel
rezistenta opusd de apa la inaintare.

Coordonarea cu respiratia — la un ciclu de miscari (brate si picioare) se efectueaza si o
respiratie. Odata cu ducerea bratelor spre interior, se produce o relaxare a musculaturii trunchiului
si ridicarea lui. In aceasta faza capul se ridica usor la nivelul apei, permitand efectuarea inspiratiei.

Stilul craul sau ”crawl”

Se caracterizeaza prin miscarea alternativa a bratelor si picioarelor, pe burta, care imprima
corpului un impuls continuu de Tnaintare.

Miscarea picioarelor — Picioarele executd o miscare alternativa in sus si in jos, impulsul
pornind de la nivelul musculaturii soldurilor, de unde se transmite asupra intregului picior, pana
la varf.

Miscarea bratelor— serveste in mai mare masura pentru Tnaintare, deoarece ducerea lor sub
trunchi si impingerea se pot efectua cu mai multa fortd. Mana se tine cu degetele lipite; urmeaza o
usoara presare in jos, indoirea bratului din cot si aducerea lui spre linia de mijloc a trunchiului;
astfel, tractiunea se accelereaza treptat, pana la terminarea miscarii sub apa, printr-0 Tmpingere
puternica, bratul este scos din apa la nivelul soldului; el continud relaxat drumul pe deasupra apei
st este introdus din nou 1n apa Tnaintea umarului. Apoi ciclul se reia identic.

Coordonarea miscarilor cu repiratia — la trei tractiuni de brate, se efectueaza o respiratie,
scotandu-se capul din apa in lateral, pentru efectuarea respiratiei.

Stilul craul este cel mai simplu de invatat, insa nu si cel mai usor, intrucat solicitd mult
partea superioara a corpului si pentru executia corecta a miscarilor musculatura bratelor, umerilor
si spatelui trebuie sa fie suficient de bine dezvoltatd. Pentru a nu solicita Tn mod excesiv corpul si
a permite respiratia normald in timpul executiei miscarilor, capul trebuie ridicat din apa si rotit
spre lateral pe partea mainii aflate sub apa, atunci cand se inspird. Pentru expir, se revine la pozitia
initiala, cu capul partial sub apa/

Stilul spate ”backstroke”

Se caracterizeaza prin miscarea alternativa a bratelor si picioarelor, care imprima corpului
un impuls continuu de Tnaintare.

Miscarea picioarelor Picioarele executd o miscare alternativa in sus si In jos, impulsul
pornind de la nivelul musculaturii soldurilor, de unde se transmite asupra intregului picior, pana
la varf.

Miscarea bratelor — fiecare brat efectueaza o miscare ritmica, alternativa, care consta din

tractiunea si Tmpingerea apei, ceea ce asigurd impulsul de inaintare, si ducerea bratului deasupra
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apei, actiune pregatitoare pentru faza urmitoare de impingere si tractiune. In timp ce un brat
lucreaza sub apa, celalalt se duce relaxat pe deasupra, fiind introdus in apa 1naintea umarului,
paralel cu axa longitudinala a corpului.

Efecte si beneficii

Inotul poate fi considerat un sport de masa prin influenta mare asupra ameliorarii sanatatii
si poate fi practicat la orice varsta, incepand din primele luni ale vietii §i pana la batranete, datorita
usurintei cu care se poate grada efortul.

Gratie numeroaselor modificari pe care le produce in organism, cat si conditiilor igienice
in care se practica, inotul reprezintd unul dintre cele mai complete sporturi; el favorizeaza
dezvoltarea calitatilor de rezistenta, viteza, indemanare etc.

Sportul in general si inotul in particular prezintd mai multe efecte:

¢ prin inot se dezvoltd trasaturi pozitive de caracter precum: hotararea, curajul,
perseverenta, rdbdarea, dorinta de a Tnvinge dificultatile;

¢latura educationala se dezvolta in climatul sportivitatii, al eticii vietii sportive (obisnuirea
cu ordinea si disciplina, cu respectul si ajutorul reciproc, se repercuteaza pozitiv pe plan educativ);

¢ inotul trebuie studiat ca fenomen social; el poate fi o componenta a timpului liber, care
trebuie valorificat la maximum, bine organizat si create conditiile dezvoltarii inotului in viata
moderna.

Efecte asupra sistemului cardiovascular

Tnotul este 0 activitate de rezistent, care se dobandeste prin repetare, prin ,,arta de a respira
in apa”, principalul beneficiar fiind sistemul cardiovascular. Inotul are influenta asupra activitatii
aparatului cardiovascular prin accelerarea contractiilor cardiace, cresterea tensiunii arteriale si a
presiunii venoase precum si prin marirea volumului cardiac.

Aceastd influentd, cumulatd cu efectul miscarilor executate in timpul inotului, duce la
dezvoltarea musculaturii inimii, respectiv a auriculelor si a ventriculelor. Fortificarea muschiului
cardiac influenteaza in mod favorabil activitatea inimii si circulatia in general. In repaus, presiunea
sistolica scade, iar cea diastolica creste, adica se Tmbunatateste tensiunea arteriala diferentiata si
se mareste elasticitatea vaselor. Sub influenta Tnotului au loc modificari in compozitia morfologica
si chimica a sangelui.

Beneficii pentru sistemul respirator

Antrenamentul la Tnot dezvolta toate functiunile fundamentale ale organismului dar are o
influentd majora asupra aparatului respirator. Din acest punct de vedere, inotul poate fi considerat
ca unul dintre cele mai eficace exercitii respiratorii. El poate fi recomandat, in scopul dezvoltarii

aparatului respirator, tuturor sportivilor, indiferent de specialitatea lor sportiva, deoarece dezvolta
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in special muschii respiratori si musculatura spatelui, avand influenta asupra respiratiei si asupra
corectitudinii tinutei.

Solicitarea crescutd a tuturor grupelor musculare prin efectuarea miscarilor de inot,
impreuna cu intensificarea respiratiei, precum si presiunea exercitata de apa asupra corpului, duc
la o dezvoltare substantialda a muschilor respiratori, marind capacitatea respiratorie §i ventilatia
pulmonara, realizdndu-se o apnee voluntara si o dilatatie toracica.

Pozitia orizontala favorizeaza miscarile de inspiratie, iar pentru expiratie este solicitata
diafragma si musculatura abdominala care inving presiunea apei. Inotul contribuie la dezvoltarea
cutiei toracice, dezvoltare care asigura o capacitate vitala mare in comparatie cu alte discipline
sportive. Astfel, prin inot se realizeaza o imbunatatire substantiala a ritmului respirator.

Incepitorului i se pun probleme noi, printre care aceea de a-si putea pastra echilibrul
corpului in pozitia de inot, in conditiile executarii miscarilor pentru inaintare, coordonarea miscarii
membrelor executate in acelasi scop si coordonarea acestor miscari cu miscarile respiratorii. In
ceea ce priveste simtul echilibrului si al pozitiei corpului, un rol important il are analizatorul
vestibular.

Efecte asupra posturii corecte a corpului, a sistemului muscular

Privit din punct de vedere al adaptarii functionale, faptul ca inotul se desfasoara in pozitie
orizontala (folosita un timp indelungat, pe parcursul activitatii sportive) poate produce modificari
semnificative asupra sistemului osteoarticular: articulatiile fiind eliberate de greutatea corpului,
lucreaza lejer — astfel explicAndu-se cresterile in indltime, atat de cautate prin practicarea inotului.

Aparatul locomotor se dezvolta printr-0 crestere proportionald a indicilor dezvoltarii fizice.
Prin 1not se favorizeaza pozitia corectd pe apa a capului si a corpului care, asociat cu caracterul
simetric si ciclic al miscarilor, duce la obtinerea unei atitudini corecte a corpului.

Eliberarea coloanei vertebrale de greutatea corpului asociata cu activitatea intensificata a
muschilor respiratori, au o influentd profilactica si terapeuticd In combaterea deformatiilor
coloanei vertebrale. Miscarile de 1inot specifice procedeelor tehnice maresc considerabil
mobilitatea coloanei, intarind totodatd intreaga musculatura a trunchiului.

Practicand inotul se modifica si forta musculard. Miscarile fiind lipsite de incordari mari,
contribuie la dezvoltarea fusiforma a musculaturii. Este poate unicul sport la care toate grupele
musculare se folosesc proportional. Pe masura imbogatirii experientei motrice in apa se formeaza
calitafi specifice precum: simful apei, ,,0 suplete generala”, o mobilitate articulara buna si o
capacitate de relaxare musculara.

Tnotul contribuie la dezvoltarea si la mentinerea proceselor vitale iar corpul capiti o

dezvoltare armonioasd prin angrenarea in inot a intregului sistem muscular. Umerii se largesc,
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toracele cuprinde plamani bine dezvoltati, muschii sunt lungi si proportionali; oferind un bun
randament Tn munca, muschii sunt adaptabili in orice fel de activitate.

Beneficii pentru metabolism

Metabolismul este solicitat printr-un consum caloric mare, iar procesele de producere
metabolica a energiei devin mai economice prin antrenamente Sistematice de not. Pierderea de
caldura determina la randul ei o crestere substantiala a arderilor la nivelul tesuturilor, intensificand
metabolismul general, lucru ce se manifesta prin cresterea poftei de mancare.

Prin inot sunt stimulate functiile glandelor endocrine, in special a glandei tiroide, prin
accelerarea arderilor tisulare. Acest efect justifica Tnotul terapeutic prescris in obezitate, cand
metabolismul este Tncetinit.

Beneficii pentru sistemului nervos

Sistemul nervos este si el influentat la randul sdu prin inot, prin inviorare sau prin calmare.
Inotul recreativ mai are un rol de echilibrare a functiilor scoartei cerebrale, contribuind astfel la
reglarea proceselor nervoase la persoanele solicitate psihic. Din statisticile medicale de specialitate
reiese cd Inotdtorii prezintd procentajul cel mai coborat de dereglari neurovegetative. Apa, prin
calitatile ei, exercita un puternic efect tonifiant asupra sistemului nervos, fenomen care sta la baza
recomandarii Tnotului in astenii nervoase, tulburari psihice si neurovegetative. Buna dispozitie pe
care o creeaza deplasarea in mediul acvatic influenteaza in mod favorabil psihicul.

O alta influenta pozitiva a inotului constd in Tmbunatatirea coordondrii motrice s§i in
dezvoltarea unui simg al ritmului.

Un efect favorabil asupra functiei sistemului nervos si in acelasi timp cu actiune asupra
stimuldrii circulatiei sangelui il au si radiatiile solare. Radiatiile solare, mai ales razele ultraviolete,
contribuie la sintetizarea vitaminei D, deosebit de importanta pentru organismul tanar. Vitamina
D previne rahitismul, boala specifica copiilor, caracterizata prin tulburdri in cresterea generald si
n cea a oaselor.

In general, este bine si se inceapd acest sport de la varsta de 5, 6 ani, dar este posibil si se
inceapa de la 3 —4 ani si chiar mai devreme, copiii fiind activi, receptivi si flexibili. Prin practicarea
inotului se tonifica in general corpul fizic, prin solicitarea armonioasd a muschilor, a articulatiilor
si a sistemului osos. In principiu, toate bolile pot fi micar in parte abordate prin practicarea
inotului, dar ameliorari considerabile s-au observat in astm (si alte afectiuni respiratorii), in diabet
(scade insulina), in boli ale sistemului osos (in special pe coloana) si chiar in afectiuni ale inimii.

Senzatia accentuatd de bine, de confort, este sporita si de excluderea implicatiilor
neplicute ale transpiratiei, care apare la efortul fizic in aer liber. In acelasi timp, cadrul in care se

desfasoara activitatea de inot actioneaza asupra mentalului, ajutandu-1 sa se relaxeze.
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Modificarile imediate sau de duratd, produse in organism in urma practicarii inotului,
constituie suportul pentru intelegerea principiilor care stau la baza recomandarii lui ca mijloc de
tratament, ,,terapie functionald” in diverse boli.

Ca mijloc terapeutic asociat cu factorii naturali de calire (soare, aer, apa), inotul contribuie
la intarirea sanatatii si la dezvoltarea armonioasa a corpului.

Alaturi de gimnastica medicald, inotul contribuie la corectarea deviatiilor coloanei
vertebrale; Tnotul pe spate este recomandat pentru corectarea cifozelor, brasul ajuta la corectarea
scoliozelor.

In general, inotul, fara a tine seama de particularititile procedeelor tehnice, intinde coloana
vertebrala, intareste muschii de o parte si de alta ai coloanei, contribuind astfel la corectarea
pozitiei vicioase. Miscarile in aceste cazuri se executa lent, cu accent pe tehnica si nu pe forta.

Chiar in cazurile mai avansate de deviatii ale coloanei vertebrale, Tnotul aduce importante
ameliorari prin stimularea respiratiei, care nu de putine ori este stanjenitd. O aplicare timpurie si
indelungata asigura succesul tratamentului.

Rezultate foarte bune se obtin practicand inotul in cazuri de atrofii musculare si in alte
diformitati fizice, ramase dupa unele boli ale sistemului nervos, capatate imediat dupa nastere sau
in prima copildrie, si in special in urmarile paraliziei infantile (in scopul reeducarii picioarelor,
muschii atrofiati is1 recapata vigoarea).

Reusita tratamentului depinde de inceperea neintarziata a inotului, in faza de recuperare a
organismului.

Inotul este deosebit de folositor persoanelor cu dizabilitati.

Datorita flotabilitatii, persoanele handicapate pot executa anumite miscari in apa care le
sunt imposibile in alte situatii si le sunt de mare folos. Acolo unde se poate practica, medicii
prescriu Tnotul insistent, ca factor curativ in cele mai diverse maladii ale sistemului osteomuscular
i nervos.

Inotul este recomandat ca mijloc terapeutic pentru o multitudine de afectiuni:

¢ in rahitism — practicandu-I cu perseverenta se obtine corectarea deficientelor fizice;

¢ corectarea deviatiilor coloanei vertebrale, asa cum am precizat anterior (se corecteaza
prin dezvoltarea muschilor laterali coloanei si prin stimularea respiratiei);

4 in boli ale aparatului de sustinere sau a urmarilor acestora — paralizie infantila sau leziuni
ale articulatiilor etc;

¢ la dezvoltarea aparatului locomotor pentru persoanele cu dizabilitati;

¢ la copii debili, astenici, cu tulburdri in dezvoltarea psihofizicd, cu urme de rahitism etc.

— se are in vedere pe langa efectele binefacatoare ale razelor solare, care favorizeaza cresterea
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oaselor, si actiunea propriu—zisa a notului, care stimuleaza pofta de mancare, respiratia si functia
inimii, linisteste somnul, schimband radical aspectul acestor copii;

¢ tratarea asteniilor nervoase prin actiunea de stimulare asupra sistemului nervos central;

¢ profilaxia unor manifestari reumatice, musculare sau articulare (profilaxia se exercita
impreuna cu helioterapia);

¢ in tulburdrile aparatelor respirator si circulator.

Cel mai important dintre obiectivele enumerate ramane influenta asupra psihicului
copilului. Castigand increderea micului (s1 nu numai) bolnav in reusita tratamentului, element ce
creste atunci cand copilul simte ca stapaneste apa, se influenteaza favorabil sistemul nervos, factor
indispensabil pentru reusita procesului de vindecare.

Prin practicarea inotului se obtin rezultate bune si in obezitate. Se admite azi, ca limitarea
alimentatiei sau anumite medicamente, luate izolat, nu pot avea rezultate de durata, atata vreme
cat nu se imbina si cu practicarea exercitiilor fizice. In cadrul acestui tratament inotul di rezultate
foarte bune, stimuland arderile din corp, normalizdnd functiile glandelor cu secretie interna
(afectate serios 1n aceasta boald), contribuind la scaderea grasimii depuse pe abdomen, coapse si
solduri. Superioritatea Tnotului fatd de alte mijloace ale culturii fizice n aceasta boald consta in
aceea cd, in afara efortului depus prin migcarile de plutire, se mai cheltuieste o cantitate de energie
pentru pastrarea temperaturii corpului.

In stiri de convalescentd dupa unele boli, dupa operatii pe oase sau articulatii, stari de
constipatie etc., inotul aduce o contributie reald in cadrul tratamentului prin miscare.

(sugari — batrani). Caracterul sau recreativ este asigurat de faptul ca practicarea lui nu necesita
eforturi materiale deosebite, se poate practica Tn orice lac, rau sau apa marina.

Asadar, fie ca sunteti in cautarea unei activitdti recreative pentru corpul si mintea
dumneavoastra, a unei activitati sociale care sd va scoatd din rutina zilnica sau a unui substitut

pentru antrenamentele solicitante la sala de fitness, inotul poate fi alegerea cea mai buna.
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Aspecte privind jocul de polo pe apa

Prof. Melania Raab,
Prof. Cosmin Goina

Aspects of water polo game. In order to optimize the problems of socialization and for
the management of tense situations, a team sport is best suited. Experts in the field claim that
sports exercises practiced in organized teams have beneficial effects on mental state of children.

Keywords: polo, team, sports

Sportul a fost considerat intotdeauna una dintre cele mai bune metode pentru dezvoltarea
fizica a copiilor. Studiile de specialitate au aratat ca, pe langa o conditie fizica buna si o dezvoltare
armonioasd, acesta are un efect definitoriu asupra dezvoltarii psihice si emotionale a omului,
subliniind incd o data veridicitatea proverbul latinesc: ,,Mens sana, in corpore sano”. In zilele
noastre, cand jocul si activitatea de recreere s-au mutat aproape exclusiv in spatiul virtual, tendinta
sustinuta de evolutia tehnologiei virtuale, putem observa cu ochiul liber un puternic regres in ceea
ce priveste conditia fizica, dar mai ales psihica a tinerei generatii (adolescent si copii).

Lucrarea noastra a pornit de la intrebarea formulata cu privire la un procent tot mai ridicat
in ceea ce priveste dezechilibrul emotional si lipsa de auto-control in societate, mai ales Tn randul
tinerilor. Cauzele sunt multiple, iar lucrarea nu are ca scop evidentierea acestora, ci posibilitatea
imbunatatirii gestiondrii situatiilor conflictuale prin intermediul sportului, fiind structurata in patru
parti:

l. Aspecte introductive: Sportul de echipa si echilibrul emotional;
Il. Natatia ca abilitate de baza in practicarea jocului de polo;

II. Footbal in the water sau polo pe apa;

V. Beneficiile jocului de polo sau concluzii.

I. Aspecte introductive: Sportul de echipa si echilibrul emotional

La nivel global se poate constata ca tot mai multi copii considera sportul ca fiind o activitate
atractiv, interesantd si de multe ori acest lucru este sustinut de strategiile mass-media. In tarile
dezvoltate, sportul a devenit o activitate de petrecere a timpului liber, devenind tot mai popular,
fiind perceput ca mediu pozitiv stimulativ pentru cresterea copiilor.

In mod traditional, activitatea sportiva organizati a fost considerati un mediu de dezvoltare
pozitiva, cadru de socializare pentru copii, insd se pot distinge situatii in care sportul practicat in
mod incorect si dezorganizat poate duce la dezvoltarea defectuoasa a unui individ, influentand in

mod negativ calitatea si capacitatea socializarii acestuia. In acest sens psihologul si psihoterapeutul
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Marius Varvaroiu este de parere ca ,,importanta si influenta sportului pentru copii va depinde in
principal de natura interactiunilor care se dezvolta in cadrul sportiv si de calitatea atmosferei
emotionale care se dezvoltad in cadrul contextelor si activitatilor sportive.”

Pentru optimizarea problemlor de socializare si pentru managementul situatiilor tensionate,
se preteazd cel mai bine un sport practicat in echipd. Specialistii in domeniu sustin faptul ca
exercitiile sportive practicate in echipe organizate au importante efecte benefice asupra starii
mentale a copiilor.

Adolescentii care practicad sportul se vor confrunta mai rar cu insomnia sau lipsa de
incredere, iar sportul in echipa ofera adolescentilor posibilitatea de socializare cu cat mai multe
persoane si de a avea incredere in ceilalti, fiind recomandat in special celor care au probleme de
timiditate. La aceastd varsta, a descoperirii de sine, este foarte important ca adolescentii sa aiba
parte de reusite, iar experienta primului succes contribuie la dezvoltarea armonioasa din punct de
vedere mental si la obtinerea unor bune rezultate 1n activitatile scolare si extra curriculare viitoare.
Existd o puternica legatura intre sport si mentinerea sanatatii fizice si mentale pe termen lung, de
aceea este recomandat ca parintii sd isi incurajeze copiii sa se implice In activititi sportive de
echipd, sustinute de o alimentatie echilibrata si sanatoasd. Unele dintre cele mai cunoscute sporturi
indragite de adolescentii sunt fotbalul, voleiul, baschetul, handbalul, atletismul, gimnastica
aerobicd, dansul, dar si unele sporturi mai dure cum sunt polo pe apa sau rugby, oferindu-le
oportunitatea de a consuma surplusul de energie si de a se descarca emotional intr-un cadru
organizat, punand accent pe reguli si disciplina.

Sportul da copilului sansa de a trai si achizitiona o serie de rezultate pozitive, cum ar fi
gestionarea contextului concurential, a provocarilor, a interactiunilor si competentelor sociale,
imbunitatirea abilitatilor personale si dezvoltarea fizica. Intr-un mediu sigur si pozitiv, abilititile
si competenta copilului se manifesta in mod adecvat in acord cu provocdrile pe care le ofera
disciplina sportiva. Sportul asigura invatarea si respectarea normelor comune de comportament,
regulamentul unei discipline sau competitii dand posibilitatea copiilor sa asimileze informatii
despre responsabilitatile unui individ si ale membrilor grupului sau echipei din care fac parte.
Sportul poate pierde insa din valoarea sa educationald atunci cand se pune in mod exclusiv accentul
pe competitie si pe scopul suprem de a castiga, aspecte care uneori sunt duse la extrem, fiind foarte
stresante pentru copii.

I1. Natatia ca abilitate de baza in practicarea jocului de polo

Din antichitate inotul a fost vazut ca o activitate de baza a societitii civilizate. In Grecia
Anticd de exemplu, un cetitean atenian nu putea fi considerat nobil daca printre abilitatile lui nu
se numara si inotul. In continuare vom vorbi despre aspectele jocului de polo ca sport de echipa

ce presupune ca bazi de pornire abilitati de natatie. Inotul este o miscare de deplasare a oamenilor

60



si a unor animale, de obicei fara niciun fel de asistenta artificiald. Raspandirea notului in lume
este influentatd de preocupdrile oamenilor, conditiile geografice si de conditiile climaterice.
Inotatori foarte buni erau in triburile africane care triiau pe malurile lacurilor, iar polinezienii sunt
cei de la care provine tehnica inotului craul si arta surfing-ului. Tnotul este documentat inca din
perioada preistorica (prin desenele de pe zidurile cetdtii Vadi Sari din Liban, cu o vechime de 9000
de ani, ce prezinti oameni inotand). Referinte scrise dateaza din jurul anului 2000 i.Hr. in Grecia
anticd, inotul se practica si era folosit atat in educatia fizica a tinerei generatii, cat si In scop utilitar
(asigurarea subzistentei/ pescuit). In era cavalerismului inotul era considerat una din cele sapte
virtuti cavaleresti, pe langa lupta, calaria, manuirea armelor, aruncarea sulitei, viata de curte si
turnirul. In Europa inotul competitional a debutat in jurul anului 1800. Inotul a devenit disciplina
olimpica in cadrul primelor Jocuri Olimpice moderne din Atena in 1896. In 1908, a fost infiintata
federatia internationala de inot (Fédération Internationale de Natation - FINA).

Se disting mai multe categorii de Tnot: 1) Tnotul recreativ sau de agrement; 2) inotul
aplicativ sau utilitar este utilizat in activitatile de munca legate de mediul acvatic si in cele de
salvare de la Tnec; 3) Tnotul terapeutic este utilizat in scopul recuperdrii neuro-motorii, in
tratamentul unor afectiuni nervoase, cardio-vasculare, respiratorii, etc., folosirea lui fiind facuta la
recomandarea medicilor. Inotul si formele de hidroterapie se pot utiliza de asemenea ca mijloace
esentiale in relaxarea si refacerea potentialului psiho-fizic Tn urma eforturilor prestate de sportivii
de performantd; 4) inotul ca disciplina sportiva cuprinde: inotul sportiv sau competitional, polo
pe apa, sarituri n apd, inotul sincron.

I11. Footbal in the water sau polo pe apa

Partea a treia a lucrarii de fatd este dedicata jocului de polo pe apa, oferind o scurta
incursiune in istoria acestui sport, aspect ale acestuia in tara noastra, regulament de joc. Acest joc
sportiv este un sport nautic de echipa, fiind cel mai vechi sport de echipd jucat la toate editiile
Jocurilor Olimpice moderne de vard, incepand cu anul 1900, de cand a fost introdus ca sport
olimpic. Britanicii sunt considerati parintii polo-ului pe apa, asa numitul footbal in the water sau

waterpolo. Fondatorul polo-ului pe apa este englezul William Wilson, nascut la Londra, care, in

anul 1844, ca membru al ,,London Swimming Club”, a observant cd antrenamentele Tnotatorilor
erau monotone si plictisitoare. Simtind nevoia unui divertisment, a aruncat intr-o zi 0 minge de
fotbal in apa, iar fiecare inotator a inceput sa inoate spre minge, sa o prinda si sa o paseze altuia.
Era ceva inedit, iar jocul a inceput sa prinda repede. La 12 mai 1870, in cadrul unei reuniuni a
membrilor ,,London Swimming Club”, s-a alcatuit un comitet pentru stabilirea unor reguli de joc,
primul regulament cdpatand o forma abia patru ani mai tarziu.

Primul joc de polo pe apa s-a desfasurat pe 14 iulie 1876, la ,,Bournemouth Premier

Rowing Club”, terenul de joc fiind amenajat intre doud diguri. In anul 1888 Anglia organizeaza
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primul campionat de waterpolo din lume, incepand cu doar patru echipe datorita distantelor dintre
orage si dificultatilor de transport. Prima tara din Europa in care s-a jucat polo a fost Belgia, in
anul 1888. Au urmat Germania si Austria din 1894, Franta din 1897, Italia din 1900, Ungaria si
Suedia din 1906. Polo pe apa ajunge si peste ocean, in S.U.A., Tn anul 1888. Primul regulament de
inot si polo s-a publicat in anul 1931, iar prima scoala de arbitri a luat fiinta in anul 1934. Dupa al
doilea razboi mondial, jocul de polo pe apa a evoluat continuu.

La noi in tard® polo-ul a apirut destul de tarziu, in comparatie cu alte tiri din Europa
Centrala sau occidentald, si anume cam pe la sfarsitul anilor *30 ai secolului XX. Federatia Romana
de Natatie fiind constituiti abia la 21 decembrie 1930. In presa vremii din 1928 s-a descoperit 0
notita despre un prim joc oficial, care a opus selectionatele oraselor Oradea si Cluj si care s-a
incheiat nedecis: 3-3. Un an mai tarziu s-a desfasurat la Cluj un prim meci intre doud echipe de
club: Universitatea-M.S.E. Tg. Mures 8-6. lar in 1930, aceeasi formatie a studentilor clujeni
spulbera pur si simplu cu 12-1 (6-0) o echipa bucuresteana a T.C.R. — ului.

Asadar primele echipe de polo au aparut in Romania la Cluj, Timisoara, Targu Mures,

alcatuite in marea majoritate din inotatori. Cu ocazia zilei marinei, ih anul 1924, la Constanta s-a
desfasurat prima competitie de polo, cu participarea a 3 echipe. Tn Bucuresti, primele echipe au

aparut in anul 1929 (TCR si Sportul Studentesc), iar numarul lor a crescut o data cu darea in

folosinta a bazinului de la strandul Kiseleff (Tineretului). Roméania este prezenta pentru prima data

cu o echipa de polo laJocurile Olimpice de la Helsinki (1952).

Primul meci n care s-au intalnit doua echipe feminine a avut loc in anul 1906 in Olanda.
Polo pe apa feminin a devenit un sport olimpic la Jocurile Olimpice de la Sydney 2000 unde au
participat sase echipe. Polo pe apa feminin in Roméania apare in forma oficiald in Aprilie 2012
cand se infiinteazd Liga Nationald de polo pe apa feminin categoria senioare. In 22 septembrie
2013 se consemneaza in istoria polo-ului roménesc feminin si primul meci international al echipei
nationale a Romaniei impotriva nationala Slovaciei, meci care s-a jucat la Bazinul Olimpic din Tg-
Mures, castigat de nationala Romaniei cu scorul de 9-8.

Cel mai titrat club de polo pe apa din Romania este Dinamo Bucuresti, pe langa acesta
amintim cluburile: Steaua Bucuresti, CSM Digi Oradea, AMEFA Arad, Rapid Bucuresti,

Politehnica Cluj-Napoca, Crisul Oradea, Asociatia Judeteana de Polo Mures.

> Adaptare dupa Adrian Vasiliu, Polo de la A la Z, 1998
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Scurta istorie a participarilor la competitiile internationale ale reprezentativei
Romaniei de seniori si juniori, precum si cele mai bune rezultate obtinute de echipele de club
romanesti:

Reprezentativa de seniori
- Jocurile Olimpice: 9 participari, cel mai bun rezultat este locul 4 la editia Montreal 1976
- Campionatele mondiale: 11 participari, cel mai bun rezultat locul 5 la editia Cali 1975
- Campionatele europene: 22 participari, cele mai bune rezultate locul 4 la editiile Sheffield 1993
si Belgrad 2006

Reprezentativa de tineret
- Campionatele europene de tineret: 7 participari, cel mai bun rezultat loc 7 la editia din 1983
- Campionatele mondiale: 3 participari, cel mai bun rezultat locul 6 la editia Perth 2011

Reprezentativa de junior
- Campionatele europene: 15 participari, cel mai bun rezultat locul 7 la editiile din 2005 si 2011.

La nivel de cluburi amintim locul 4 obtinut in Cupa Campionilor europeni de catre Dinamo
Bucuresti la editia 1972/1973 si in Cupa Cupelor locul 2, obtinut de Crisul Oradea in editia
1981/1982, respectiv Dinamo in editia 1986/1987. Cel mai bun rezultat in Trofeul Len apartine
CSM Oradea, locul 2, editia 2016/2017.

Regulamentul jocului de polo pe apa: Polo pe apa este disputat intre doua echipe alcatuite
fiecare din 7 jucatori: 6 jucatori de teren si un portar, pe banca de rezerve fiind inca maximum 6
jucatori. Portarul este singurul jucator caruia i se permite sa atingd mingea cu doud maini, sa
loveascd mingea cu pumnul inchis si s@ atinga fundul piscinei, dar nu i se permite sd depaseasca
mijlocul piscinei. Teoretic polo pe apa se joaca la fel ca si handbalul, cu urmatoarea asezare in
teren: centru, fundas, inter dreapta, inter stanga, extrema dreapta, extrema stanga si portar. La fel
ca si la handbal, daca un jucator comite un fault major, exista situatia de eliminare pe o perioada
de 20 de secunde, caz in care echipa adversa beneficiaza de avantajul unui om in plus. Jocul de
polo pe apa are durata a 4 reprize a cate 8 minute fiecare. Lungimea bazinului este de 30 m pentru
barbati si 25 m pentru femei, iar latimea de 20 m. Adancimea apei este de cel putin 1,8 m.

IV. Beneficiile jocului de polo sau concluzii

Inotul este sportul cel mai eficient din punct de vedere al raportului dintre efortul depus si
caloriile arse. In comparatie cu jocurile de echipd terestre, miscarea in cadrul polo-ului se
realizeaza exclusiv in apa, solicitarea incheieturilor, ligamentelor si a vertebrelor fiind mai redusa.
Datorita inotului creste rezistenta cardio-pulmonard; este stimulata circulatia sanguind; contribuie
la mentinerea unei tensiuni arteriale stabile; inotul reduce riscul bolilor cardiovasculare si dezvolta
majoritatea grupelor musculare (mai mult de doua treimi din intreaga masa musculard); intareste

ligamentele articulare, prevenind posibilele leziuni; imbunatateste postura corporald; dezvolta
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flexibilitatea; genereaza stari de bine, pozitive; ajutd la imbunatatirea starilor de anxietate si
amelioreazd simptomele de depresie; stimuleazd cresterea si dezvoltarea fizicad si psihica;
imbunatateste dezvoltarea psihomotorie; ajuta la crestere si dezvoltare; este un mod de a mentine
conditia fizicd. Polo-ul ca joc de echipa consolideaza si imbunatateste relatiile interumane, creste
capacitatea de socializare si comunicare, pormovand spiritual de echipa si de apartenentd la un
grup prin stimularea identitdtii de grup, intdreste increderea in sine, perceputd prin lejeritatea,
coerenta si claritatea in exprimare. Un astfel de sport ajuta la echilibrarea emotionala si la o mai

buna gestionare a situatiilor tensionate, deoarece acest sport presupune agerime.
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RESTITUIRI

Deltaplanorismul sportive si zborul cu parapanta la Arad

Prof. Horia Trutd

Sports hang-gliding and paragliding in Arad. Since 1974, the ultra-light glider, called
hang-glider, and then with a more refined form - paragliding (flying wing) has been added to
gliding activities. In the following years, interest and concern for this new sport has developed in
several cities.

Keywords: flight, hang-glider, sport

Incepand din 1974, planorismului i s-a addugat activitatea de zbor cu planorul ultra-usor,
denumit deltaplanor iar apoi cu forma mai perfectionata — parapanta (aripa zburatoare). Folosind
o constructie simpla si putin costisitoare, pe terenuri fard amenajari speciale, acest nou sport a
devenit, in scurtd vreme, preocuparea multor tineri. Printre protagonisti se numara Kiss Arpad din
Arad, autorul primului deltaplan din tara si a unui motodeltaplan (1979). Contributii importante in
acest sport si-au mai adus Anton Policec din Timisoara, Radu Ionescu din Brasov si alii.

In 1973, ariadeanul Kiss Arpad, cumpérand cateva planuri (schite) din Ungaria, si-a format
o echipa de lucru, alcdtuitd din Liviu Mladin, Ioan Branescu, Cornel Marandiuc, reusind sa
construiasca deltaplanul AK 2. Cu acest aparat, ale carui calitdti sunt considerate azi mediocre, a
fost efectuatla 15 martie 1974, in Arad, pe campul satului Horia, de Kiss Arpad si Cornel
Marandiuc, la 15 martie 1974, primul zbor din Romania cu un deltaplan de conceptie proprie. La
scurt timp, acelasi Kiss Arpad a construit de unul singur modelul AK 22, ale carui calitati au fost
vizibil imbunatatite fatd de cel anterior, efectudnd numeroase zboruri demonstrative in intreaga
tard obtinand un meritoriu succes de presa.

In acelasi an (1974) Nicolae Vlad, inginer la Combinatul de Fibre Sintetice din Iasi, in
timpul unei specializari profesionale in SUA, a cumparat si adus in tara o aripa tip Rogalo. Dupa
montare, s-a lansat de pe colinele din apropierea orasului, infiintand chiar un club de planorism.

In anii care au urmat, interesul si preocuparea pentru acest nou sport s-a dezvoltat in mai
multe orage. La Arad, in 1977, Liviu Mladin a format la Intreprinderea ARIS (Uzina de Strunguri)
o echipa alcatuita din Liviu Mladin, Tiberiu Bohm, Marinel Cheveresan, Valer Ancuta, reusind sa
construiasca o aripa, ale carei calitafi s-au dovedit a fi mediocre, fara perspectiva unor performante.

Tot atunci, la Bucuresti, George Craioveanu a conceput si realizat aripa Vivat Delta, de aceeasi
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slaba valoare. Dupa un an (1978), Aeroclubul Fabricii de Avioane din Brasov, condus de ing Radu
si Teofil a pus la punct modelul unei replici de aripa cu nas, ale carei calitati de zbor au fost sensibil
imbunatatite, obtinand chiar unele performante pentru vremea respectiva.

La Fabrica de Strunguri (ARIS Arad), echipa deltaplanoristilor, largita cu Oskar Cismas,
Viorel Curticeanu, Daniel Cojocaru, Daniel Andras, Izidor Bolocan, a proiectat si construit in 1979
aripa Condor 1, de data aceasta, performanta, apta pentru a participa la consursuri si demonstratii
in Romania, Bulgaria si Ungaria. A urmat in 1981 Condor 3, proiectat de Tiberiu Bohm, iar Marinel
Cheveresan a realizat replica aripei americane UP, model dupa care au fost construlte in intreaga
tard peste 30 de aparate, constituind un stoc de aripi absolut necesar organizarii unor concursuri
nationale de anvergura si prestigiu.

O noua etapa 1n evolutia deltaplanorismului din Arad s-a dezvoltat dupa 1983, la solicitarea
expresa a conducerii PCR judetene. Indicatia a venit la o teleconferinta, cand Nicolae Ceausescu,
de curand intors din Franta, impresionat fiind de folosirea motodeltaplanelor in chimizarea
agriculturii a solicitat activului superior de partid solutii romanesti, pentru aceasta noua tehnologie.
Pentru studierea, proiectarea si constructia acestor aparate s-au angajat echipele de la Arad (ARIS)
si Brasov (Fabrica de Avioane), fara a exista vreo legatura intre ele. La Arad, sef de proiect pentru
motodeltaplan a fost Liviu Mladin, care a instalat un motor de Trabant, de 26 CP, modificat pentru
a1 se ridica puterea la 32 CP. Marinel Cheveresan (ARIS), a executat elicea din lemn stratificat si
voalura aripii. Echipa, sustinuta financiar si tehnic de conducerea ARIS-ului, a fost detasata pentru
indeplinirea proiectului, pe fostul stadion Strungul din cartierul Gai. La 13 septembrie 1984,
Marinel Cheveresan, cu motodeltaplanul echipat cu instalatia de tratamente fito-agrare, a efectuat
primul zbor pe aeroportul aradean. Instalatia de stropire §i rezervorul au fost proiectate de Marinel
Cheveresan. Dupa zborul de incercare au urmat doua luni de antrenamente pentru insusirea tehnicii
pilotajului in activitatea agricold si demonstratii practice incununate de succes. Aparatul a fost
cumparat de Institutul pentru Protectia Plantelor (IPP) din Bucuresti, la pretul de 11 automobile
Dacia 1300. In octombrie 1989, IPP Bucuresti, incheind cercetarea, a donat clubului ARIS
motodeltaplanul, fara instalatia agricola, care a fost retinuta.

Echipa din Brasov a realizat lucrarea asumata, cu sase luni mai tarziu, dupa incheierea
zborurilor demonstrative ale arddenilor. Proiectul lor s-a finalizat Tnsd cu un motodeltaplan
monoloc sportiv extrem de usor si cu excelente calitati de zbor.

In 1988, aradeanul Kiss Arpad a achizitionat o parapanti din Australia si impreuni cu o
echipa formata din Tudorel Popescu (instructor parapantist) si Cojocaru Daniel (campion national
la paragutism), a efectuat primele zboruri cu acest tip de aparat la Remetea Mica (Judetul Timis).

Deosebit de valoroasa a fost, in 1990, vizita la ARIS, a unui grup profesionist de zburatori

francezi condusi de Jean Pierre Boninsegni. Pe langa demonstratii si instructie ei au donat clubului
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echipament si peste 15 aparate: parapante si deltaplane. Cateva au fost retinute la Arad, altele au
fost donate unor cluburi din Romania.

Dupa un an, in 1991, Aradul a participat cu 14 persoane in Franta unde to{i membrii echipei
au zburat decoland la peste 1000 m in localitatile: Chamonix, Nice, Monaco, Saint Hillaire de
Touret, s. a, atat cu deltaplanul cat si cu parapanta.

La sosire, vechi membri ai Clubului ARIS, fara: Kiss Arpad, Liviu Mladin, Tiberiu Bohm,
care Intre timp au decedat, l-au refacut la Siria, sub numele Charlie Bravo, unde activitatea se

desfasoara cu motodeltaplane, motoparapante, avioane usoare si giroptere.
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ADUCERI AMINTE

Si eu am fost la 2
Conf. Univ. Dr.Jivan Mihai

Am inceput clasa a V-a la Scoala
Normala nr. 2 si am terminat clasa a XII-a la
Liceul nr. 2 (ca asa se numea), actualul

Colegiu National ”Elena Ghiba Birta”, Arad.

Am fost prima promotie cu 12 clase si prima
promotie la care nu a mai fost obligatorie
Limba Rusa. Daca am fotografii din liceu. Nu
am. Pentru ca, pe aceea vreme nu prea aveam
aparate de fotografiat. Aveam biciclete. Toti
baietii. Fetele nu. (Aradul acelor vremuri era

pe locul doi in Europa la numar de biciclete).

Dar toti avem amintiri mai frumoase ca orice fotografie. Cum poti sa nu-ti amintesti de culoarele
mari, scara impresionantd ce ducea la etaj, ferestrele imense (unele ne asigurau vederea cu
intamplari palpitante din curtea Militiei). La demisol se afla o minunatd cantina (Doamne, ce
bunatati culinare am mancat acolo). Tot acolo imi amintesc de sala de educatie fizica, cu vestiare,
aparate pentru gimnastica suedeza. Curtea. Mare, cu un camion imens german, cu rastelul acoperit
pentru biciclete. Si nu-mi pot sterge din memorie minunatul parc din fata liceului cu orele de
biologie tinute acolo si intalnirile romantice ale tineretii (nu dau nume, se stiu ele). Nume. Nu dau,
pentru ca am stimat toti profesorii, mi-au creionat cu voia sau fara voia mea, cariera. Colegi. [-am
1ubit pe toti in felul meu. Am pe retina mintii figurile lor dragi (mai ales pe ale colegelor). Vreau

sd rdmand asa cum erau pe vremea tineretii mele. (ma uit in oglinda si nu-mi place cum arat).

LA MULTI ANI DRAG LICEU.

Elev Jivan loan Sebastian (Puiu) Clasa a Xll-a B, Promotia 1969
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Nicolae Petracovschi
»O profesie faicuta cu pasiune”

Prof. Lupei Octavian

Ne-am cunoscut Tn anul 1980 cu ocazia etapei
judetene la sanie-schi care s-a desfasurat la Moneasa.

De atunci si pana la pensionarea mea ne-am
intalnit la numeroase competitii organizate de Consiliul
Judetean al Pionierilor, Comitetul Judetean UTC si
Inspectoratul Scolar Judetean Arad.

S-a nascut pe 12 ianuarie 1954 in orasul Arad.
Dupa putin timp s-a mutat cu familia in orasul Lipova
unde urmeaza cursurile scolare pani la nivel de liceu. In

anul 1978 devine absolvent al Facultatii de Educatie

Fizica din Galati si este repartizat ca profesor de educatie

fizica la Scoala Generala din Conop. Intre anii 1982-1984
a profesat la Scoala Generala din Barzava, in perioada 1985-1986 la Scoala Generala din Chesint,
iar Intre anii 1986-1990 la Liceul “Atanasie Marienescu” din Lipova. In perioada 2008-2009 a fost
detasat la Scoala Generala “Avram lancu” din Arad la catedra de handbal.

Incepand din primii ani de profesie obtine rezultate deosebite la competitiile sportive, in
special la sporturile de iarna.

In anul 1983 obtine cu un elev (Cristian Baltitoiu) de la Liceul din Lipova un loc 3 la sanie
in finala pe tara, ce s-a desfasurat la Vatra Dornei. In anul 1986 cucereste acelasi loc cu un alt elev
(Cornel Poienaru), care in anul 1987 urca pe locul 2, iar in anul 1988 reuseste sa cucereasca locul
1, fiind campion national la sanie.

Pe langa sporturile de iarna, locuri fruntage a obtinut in finale pe tard cu echipe de volei
fete la nivel de scoli generale. Astfel, in anul 1989 participa la Alba Iulia la turneul de calificare a
Campionatelor Scolare de Volei-fete, unde obtine locul 3.

Din anul 1990 se muta definitiv cu intreaga catedra la Liceul Agricol din Lipova, de unde
reuseste sa participe la numeroase competitii in cadrul Olimpiadei Nationale a Sportului Scolar.

Astfel, in anul 2002 devine campion national la volei fete gimnaziu, in finala pe tara

organizata la Galati.

69



Tn anul 2006 la Targu Mures a obtinut locul 8 la minivolei fete categoria 11-12 ani, iar in
2010 la Bucuresti locul 7 la aceeasi competitie.In anul 2011 la Ploiesti a obtinut locul 5 la la volei
fete gimnaziu.

Datorita acestor rezultate in anul 2002 Inspectoratul Scolar Judetean Arad i-a acordat
diploma de excelenta pentru merite deosebite, iar in anul 2012 a primit diploma de excelenta din
partea Primariei orasului Lipova.

Tn urma unei prodigioase activitati de aproape 40 de ani, in anul 2016 a iesit la pensie. Desi
pensionar, in continuare se ocupa de fetele de la echipa de volei categoria 10-11 ani, de la Clubul
sportiv “Soimii Lipova” al Orasului Lipova.

Astazi cand asternem aceste cuvinte drept omagiu pentru inegalabila activitate, Ti

transmitem urmatorul indemn: “Nicule mergi mai departe!”.
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IN MEMORIAM

Gheorghe Indreica
(17.04.1952- 22.08.2017)

Prof. Brosovszki Olivia

Colegiul Economic, Arad

E greu sd povestesti despre cineva care a fost tot
timpul in prezentul tau, la timpul trecut!

Zi frumoasa de octombrie.

Stadionul ,,Gloria“, concurs de atletism pentru
copii....33 de ani in urma.

Am aterizat” si eu pe acolo iar la finalul

concursului mi-ati spus: ,,Tu, vei fi aurul meu !”.Copil
fiind nu realizam cat de mult ma vor influenta aceste

cuvinte pentru cd sunt ceea ce sunt, acum, datorita

dumneavoastrda. Calm, cu un umor fin, cateodata
zeflemitor, rareori supdrat, niciodatd nervos pe copii, pedant, meticulos, ordonat, bun
sfatuitor....ati fost mereu acolo...aproape, in toate etapele vietii mele ca adolescenta, sportiva,
studenta si profesor. Antrenamente, concursuri, cantonamente, antrenamente, concursuri
cantonamente.....amintiri, ani la rand.

Cand concuram mi doream sa am rezultatele cele mai bune nu doar pentru mine ci si pentru
dumneavoastra...nu doream sa vad dezamagire in ochii dumneavoastra! Anii au trecut dar
amintirile sunt incd vii in memoria mea...parcd au fost ieri

Iarna, in urma cu aproape doi ani.... am vazut ceva ce nu mai vazusem niciodata in privirea
dumneavoastra....apatie. Doreati sd va pensionati cat mai repede, erati mai suparacios, mai tacut,
obosit de tot si de toate. Vedeam cum va stingeti usor, ca 0 luménare. Nu puteam accepta gandul
ca Indreica nu va mai fi, cd exista posibilitatea sa plecati. Era ca si cum ati fi luat cu dumneavoastra
parte din copilaria si adolescenta mea si nu mi se parea ca ar fi corect.

Acum, cind nu mai sunteti, deschid din cand in cand sertarul cu amintiri, ma trezesc
zambind, cu drag, accept toate amintirile si stiu ca de acolo, sus, sunteti inca cu noi. Un ultim gand
imi doresc sa va mai transmit: ,,Lasati-ma sa va multumesc prin fapte, nu prin cuvinte ! “

- Absolvent IEFS Bucuresti, promotia 1975

- Antrenor atletism CSS Arad — 1.09.1975 — 1.07.2017

- Director LPS Arad si CSS Gloria Arad.
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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 1n legatura cu un anumit fenomen si la care
se asteapta 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 prezintd 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 arata 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 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 aparifiei lucrarii.

Reamintim ca indicarea surselor bibliografice constituie obligatie deontologica.
Articolele informative vor cuprinde ntr-o forma suntetica si sistematica aspectele
temei abordate.
Articolele trimise pentru publicare trebuie s indeplineasca urmatoarele conditii:
- sa nu mai fi fost publicate in alte reviste;
- sa aiba un rezumat In maxim 10 randuri in limba engleza;
- sa cuprinda titlul si cuvintele cheie in limba engleza;
- sd fie transmise prin e-mail sau C.D., avand urmatorul 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 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 redactat in Times New Roman, 12 normal, stdnga — dreapta.

Nu se accepta lucrdri 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 acceptd dreptul la replicd cu argumente stiintifice exprimate civilizat.

COLECTIVUL DE REDACTIE
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