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INFORMATII

Sesiune internationala de referate si comunicari stiintifice
Educatia fizica si sportul — prezent si perspective
Editiaa X -a

Profesor Marius Cirin
Colegiul National ,,Moise Nicoari”Arad

International session of essays and scientific communications Physical education and
sports — present and perspectives10™ edition: At the end of November the jubilee edition of
the international session took place, organised by The Assocation of Teachers of Physical
Education from Arad county. Besides teachers, the guests’ presence, namely SZALMA
LASZLO and VAGO BELA, from the University of Semelweis from Budapest and Mr. West
Reinhard from Germany is notable. They drew the attention of the public with their
presentations.

Key words: scientific session

Editia a X-a a Sesiunii
Internationale de Referate si
Comunicari Stiintifice-
Educatia Fizica si Sportul:
prezent si perspective, s-a
desfasurat in perioada 29-30
noiembrie 2012, in statiunea
Moneasa, judetul Arad.

Manifestarea, devenita
traditionald si cunoscutd atat
in tard si strdinatate este una
dintre putinele de acest gen,
care se care are o longevitate
asa lunga.

Programul sesiunii,
variat §i interesant a cuprins
numeroase puncte de interes, care au imbogatit experienta participantilor. Amintim aici,
work-shop-ul ,,Noutdti in jocul de oind”, sustinut de catre profesorul Octavian Lupei,
impreuna cu conferentiar univ. Andrei Ghimpu, din Republica Moldova, o continuare de fapt,
a unui curs desfasurat la Casa Corpului Didactic Arad, care a adus multe informatii celor
interesati despre acest sport national, expunerea cu tema: Program atletic pentru copii, Tn
orele de educatie fizicd de zi cu zi, sustinuta de domnii doctori, Szalma Laszlo si Vago Bela
de la Universitatea Semelweis din Budapesta, un proiect implementat de catre Federatia
Internationald de Atletism si care se desfasoard in multe tari din lume.

Nu in ultimul rind amintim work-shop-ul sutinut de catre West Reinhard, care pe
langa informatiile aduse in ceea ce priveste constructia ambarcatiunilor sportive, a adus un
material bogat privind o ineditd expeditie pe Dundre, desfasurata pe o distantd de peste 2000
de kilometri cu aceste ambarcatiuni.




De asemenea au venit cu lucrari interesante, legate de preocuparile lor profesionale,
multi profesori de la unitati scolare din judet, cu ocazia acestor prezentdri avand loc un
fructuos schimb de idei intre participanti.

Pe langa cei inscrisi cu lucrari, au participat deasemenea pe 1inga specialisti, pentru
care manifestarea a avut un caracter metodic-stiintific si multe persoane din afara sistemului,
interesate de fenomenul activitatilor fizice.

Nu 1n ultimul rand amintim ca acest moment, a coincis si cu lansarea numarului 21, al
revistei Olimpia, organ publicistic al Asociatiei Profesorilor de Educatie Fizicd si Sport din
judetul Arad, recunoscut in peisajul publicistic de specialitate.

West Reinhart

Aspecte de la lucrari

Szalma Laszlo si Vago Bela

Aspecte de la lucrari




Cupa ,,Moise Nicoara”
editia a Va
Profesor Marius Cirin
Colegiul National ,,Moise Nicoara”, Arad

“Moise Nicoard” Cup5" edition: It is a traditional competition organised by the higschool
which gives its name. As in previous editions, the competition, included in the “Sports for
all”, was well organised and highly disputed.

Key words: basketball, Sports for all

in zilele de 16 si 18 noiembrie, 2012 s-a desfasurat a cincea editie a Cupei ,,Moise
Nicoara”. la baschet- baieti.

Proiectul inclus in programul de utilitate publica ,,sportul pentru toti”, a avut printre
obiective: formarea competentelor de practicare a baschetului, ca activitate de timp liber in
scop sanogen si compensator la elevii de liceu

Parteneri in realizarea proiectului au mai fost: Inspectoratul Scolar judetean si
Asociatia Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul Arad.

Invitate sd 1a parte la

aceastd  competifie au  fost
reprezentantele urmatoarelor
unitati de 1Invatamant: Gr. Sc.
»luliu Maniu” Arad (prof. Marcel
Sarbu), Liceul Teoretic ,,Adam
Muller Guttenbrunn (prof. lulian
Vuia), Liceul de Arta ,, Sabin
Dragoi” Arad (prof. Valeria
Bondor), Liceul ,, Caius lacob”
(prof. Lascoiu Alexandru), Liceul
Pedagogic ,,Dimitrie Tichindeal”
(prof. Gabriel lazbinscky) si
Colegiul National ,,Moise Nicoara”
Arad (prof. Petru Lata, Cirin
Marius, Schmidt Francisc)
Pe parcursul a doud =zie de
intreceri am asistat la intreceri viu
disputate, castigate la scoruri
strénse, dar toate disputate intr-un
deplin spirit de fair-play. Cu toate
ca la aceasta competitie, destinata
»sportului pentru toti”, rezultatele
sunt mai putin  importante,
mentiondm ca frumoasele cupe
puse in joc, au revenit urmatoarelor
reprezentative scolare:

1. Colegiul National
,,Moise Nicoara” Arad ;

2. Liceul Teoretic ,,Adam
Muller Guttenbrunn” Arad;

3. Liceul de Arta ,, Sabin
Dragoi” Arad ;




Toti elevii au fost rasplatiti cu diplome de participare, iar cei mai merituosi au primit
diplome speciale.

Echipa de proiect formata din: profesori Mircea Potocean, Maria Has, Marius
Cirin-coordonatori, Petru Lata-responsabil tehnic, Francisc Schmidt, Corina Roxin-membri,
Mariana Manecan-responsabil financiar, s-au preocupat ca elevii prezenti sa se simta cat mai
bine la aceasta competitie.

Indicatorii de eficienta si cei de rezultat, au fost mai buni decit cei prevazuti.

Competitia a contribuit la popularizarea jocului de baschet, fiind o bunad propaganda
pentru miscare §i sdnatate.

Participantii au apreciat pe deplin stradaniile organizatorilor, manifestandu-si dorinta
sa participe si pe viitor la asemenea manifestare sportiva.

APARITII EDITORIALE

Editorial publications: We’re announcing the publication of new works in the Physical
Education field. Developed by our colleague, lecturer Dr. Francisc Schmidt, the works are
well documented and structured and are meant to be read by all experts in the field.

Key words: scientific literature

Va semnalam aparitia unor noi lucrari de specialitate ale colegului nostru, lect. univ.
dr._Francisc Schmidt, dupa cum urmeaza:

1. Schmidt, Francisc (2012) — Teoria educatiei fizice si sportului - curs, editia a
11 —a, Editura ,,Vasile Goldis” University Press, Arad, 155 pag.

------------ Editarea celei de-a Ill-a editii ale acestei lucrari demonstreaza ca
existd o reala solicitare de piatd, lucrarea fiind utild atat studentilor cat si
profesorilor. Continutul stiintific al lucrarii este in concordanta cu ideile

fundamentale acceptate de majoritatea teoreticienilor din domeniul
educatiei fizice si sportului. Revizuirea si adaugirea, in editia a Il-a, a
lucrarii initiale aduce elementul de noutate in coformitate cu noile
reglementari in domeniu.
Subliniem astfel: - consemnarea ultimelor noutati aparute in
domeniu, - aducerea pe piata a unui material benefic pentru pregatirea
studentilor pentru examen, a absolventilor pentru examenul de licenta si a profesorilor de
educatie fizica si sport in activitatile de formare continua prin Departamentul de Perfectionare
a Personalului Didactic.
Ca ultima argumenatre apreciem ca aparitia pe piatd a acestui curs revizuit si adaugit
intregeste ansamblul materialelor informative, ducand la o actualizare a cunostintelor de
specialitate din domeniu, premiza a ameliorarii pregatirii specialistilor domeniului.

2. Schmidt, Francisc (2012) — Didactica educatiei fizice si sportului - curs, editia a
Il —a, Editura ,,Vasile Goldis” University Press, Arad, 149 pag.

" Lucrarea la care facem referire este urmarea fireasca a ideilor
exprimate in ,.Indrumarul de practici pedagogici a studentilor de la
educatie fizica si sport”, lucrare apartinand aceluias autor.

Lucrarea contine ultimele noutati din domeniu mai ales in ceea ce
priveste trecera de la ,,obiective” la ,,competente”, aspect care presupune

DIDACTICA
EDUCATIE! FIZICE §1 SPORTULUI
~Cuns-
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o noud abordare a procesului didactic;autorul reuseste sa prezinte Tn mod clar noile orientari,
ceea ce duce la o ameliorare a pregatirii studentilor, dar este si un util instrument necesar
pregitirii cadrelor didactice in activititile de formare continua. Imbinarea activitatii practice
cu cea de cercatare si de publicare de carti pe care o realizeaza autorul ofera credibilitate
ideilor exprimate.

Autorul justifica utilizarea termenului de ,,didactica” si nu a celui de ,,metodica” pe
baza considerentelor ca ,,in limbajul curent s-a incetatenit termenul de metodica, sinonim cu
sintagma didactica speciala sau didactica specialitatii. Pentru a nu se restrange semnificatia
acestor termeni doar la metode (de unde si conceptul de metodicd) este mai potrivit, credem,
sa fie folosit termenul de,,didactica”, acestuia urmandu-i imediat denumirea disciplinei pe
care o serveste: didactica limbii romane, didactica matematicii, a istoriei, a psihologiei, a
sociologiei, a filosofiei etc. Aceasta si pentru ca, asa cum se¢ va vedea, ,,metodica” studierii
unei discipline scolare trateaza absolut toate componentele procesului de invatamant,
intregul traseu al acestuia, nu doar metodele, care, privite si tratate ele insele in sistem,
conduc la cunoscutul concept de metodologie (stiinta a metodelor)”’(pag. 7).

3.Schmidt, Francisc (2012) — Organizarea si conducerea structurilor specifice
domeniului educatiei fizice si sportului - curs, Editura ,,Vasile Goldis” University Press,
Arad, 275 pag.

Lucrarea la care facem referire este structuratd pe 7 capitole
reusind sd prezinte ultimele noutati organizatorice i manageriale in
domeniu si sa surprindd complexitatea domeniului practicarii exercitiilor
fizice..

Primele 4 capitole surprind ansamblul structurilor cu
si sportului, urmatoarele 2 fac referire la bazele materiale si financiare a
activitatii domeniului, iar ultimul capitol reprezinta un util ghid de
management al domeniului.

Continutul lucrarii este bine structurat din perspectiva didactica, autorul reusind sa
structureze materialul Tntr-o structura logica usor de asimilat.

Pe baza celor prezentate mai sus apreciem ca elementele definitorii ale lucrarii
mentionate sunt urmatoarele:

- continutul lucrarii este imperios necesar pentru formarea cunostintelor de
specialitate a studentilor si un util instrument orientativ pentru activitatea cadrelor didactice
din invatdmantul preunuversitar

- lucrarea este utild In perspectiva formarii viitorilor specialisti Tn managementul
sportiv

- autorul aduce elementul de noutate din perspective organizatorice si manageriale
reusind sa ofere cititorilor materialul necesar pentru activitatile cotidiene si cele de formare
continua .

=

PR

organizarea si conducerea domeniului educatiei fizice si sportului; se prezintd cuprinzator
cadrul legal care sta la baza organizarii si functionarii a acestora.

Se mentioneaza aspecte de utilitate practica deosebit de utile viitorilor specialisti ai
domeniului

Materialul este prezentat inteligibil, cu trimiteri la practica legislativa, manageriala si
la baza materiala si financiard care sustin activitatea domeniului..

Pe baza celor prezentate mai sus evidentiem ca primordiale urmatoarele apecte:



- lucrarea poate fi bine absorbitd de piatd deoarece, cel putin la nivelul judetului
nostru, literatura de specialitate este destul de saraca pe aceasta problematica, lucrarea fiind
utila atat studentilor cat si profesorilor

- continutul stiintific al lucrarii este in concordanta cu ideile fundamentale acceptate
de majoritatea specialistilor din domeniul legislativ si managerial al educatiei fizice si
sportului

4. Schmidt, Francisc (2012) — Culegere de jocuri de motricitate, editia a III —a,
Editura ,,Vasile Goldis” University Press, Arad, 155 pag.

_— Prezenta lucrare are o evidenta utilitate practica pentru pregatirea
studentilor in activitatea didactica a cestora dar si pentru cadrele didactice
de specialitate aflate deja in activitate

Lucrarea este bine structurata din punct de vedere al algoritmului
prezentdrii cunostintelor pe baza proceselor de analiza, sinteza si din
punctul de vedere al respectdrii rigurozitdtilor de sistematizare a
= continutului
r*' O noud perspectivd, bine fundamentatd teoretic, privind

denumirea acestor jocuri racordeaza lucrarea la noutitile din domeniu;

continutul lucrarii este imperios necesar pentru formarea cunostintelor de specialitate ale
studentilor pentru utilizarea jocurilor de motricitate in activitatea didactica

Apreciem ca va exista o serioasa cerere a acestei lucrari, deoarece ea contine, foarte
bine sistematizate, un numar foarte mare de jocuri de motricitate si utilizabile la toate nivelele
invatamantului preuniversitar

Autorul aduce elemente de noutate reusind sda ofere nu numai studentilor ci si
cadrelor didactice aflate deja in activitate materialul necesar pentru ameliorarea activitatilor
desfasurate la clasa.
Lucrarea la care facem referire este structuratd in 5 capitole.

......

CULEGERE DE JOCURI DE MOTRICTTATE
- aspecte o §i practice-

activitatea didactica. Termenul de ,,motricitate” este bine fundamentat teoretic(vezi ,,Cuvant
inainte” al autorului).

Remarcam o buna sistematizare a jocurilor de motricitate pe nivele de invatamant si
pe aptitudini psihomotrice.

Pe baza celor prezentate mai sus concluzionam ca:

- aceastd culegere este urmare fireasca a viziunii celui care priveste teoria
educatiei fizice ca punct de plecare pentru o activitate practica desfasuratd pe baze
stiintifice

- autorul, prin conceperea acestei lucrari, reuseste o simbioza intre teorie si
practica, benefica pentru formarea continud a specialistilor domeniului educatiei fizice
si sportului



CONSULTATII

CONTINUTUL TEHNICO-TACTIC AL JOCULUI DE OINA SI
METODICA PREDARII LUI

Prof. Raul Faur

Liceul ,,Joan Buteanu®, Gurahont

Prof. Octavian Lupei

Scoala Generala ,,Lazar Tampa”, Almag

The Technical and Tactical Elements of Oina Game : The authors show how the game is
played both in defence and offence and the strategies used on the advance and return
corridors/lanes.

Key words: technical and tactical, oina, games

Prinderea (atacul) in oind — reprezinta situatia in care o echipa este repartizata in
teren pe posturi, respectiv in cercuri sau zona de frunte ori fund, siprin manevrarea mingii
incearca sa loveasca adversarii §i pe acesta cale punctele necesare castigarii unei partide.

Pentru Tnvatarea acestei faze de joc consider ca este necesar sa o impartim in doua
secvente principale :

A. Atacul in culoarul de ducere ;
B. Atacul in culoarul de ntoarcere ;

Este bine de retinut ca dintre aceste doud momente cel de-al doilea este de cele mai
multe ori decisivul, de aceea in acest culoar vor actiona de regula cei mai buni jucatori.

Jocul de oind este un joc asimetric spre deosebire de alte jocuri sportive, asa ca
zone). Aceastd ultimd afirmatie conduce la concluzia ca atacul in oind trebuie pregitit cu
foarte multa atentie pe intreg terenul de joc.

A. Atacul in culoarul de ducere

Este cunoscut faptul cd de la intrarea unui jucator de la bataie in teren si pana la
trecerea peste linia de scapare el este supus atacului in opr spatii de joc, patru pe culoarul de
ducere si patru pe cel de intoarcere. Dintre acestea cate doud triunghiuri si doud careuri in
fiecare culoar.

Propun sa studiem atacul pe culoarul de ducere mai intai in triunghi si apoi in careuri.
Intre aceste doud spatii de joc existd unele deosebiri desi in fond scopul este acelasi —
realizarea de puncte — iar mijloacele de realizare sunt asemanatoare.

A.1. Atacul in triunghi — in culoarul de ducere exista doua triunghiuri (I si IT) in care
se desfasoara mai rar faze de atac, dar exista totusi, ca de altfel in intreg culoarul de ducere,
aceasta nefiind inca o regula generala.

A.l.a. Atacul in triunghiul I — primeste o importanta deosebita in situatia cand in
teren nu sunt alti jucatori, la inceputul jocului, sau cand din cauza unei greseli s-au adunat trei
jucatori la linia de plecare, unul fiind scos obligatoriu in acest spatiu de joc. Bineinteles ca
acestea nu vor fi singurele situatii in care se va juca in triunghiul I, ele putand aparea si in
alte situatii.

Realizatorul din acest spatiu de joc este fruntasul, dar sarcini in realizare primeste si
marginasul 1 si chiar mijlocasul 1, mijlocasul neavand blocaj, nu va trage decat in situatii
foarte clare mingile trase de el vor iesi afara neatingand tinta, dand posibilitatea jucatorului
din aparare sa parcurga culoarul fara a mai fi jucat.
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Pentru invatarea acestei secvente de atac, propun urmatoarele exercitii:

1. Jucatorul din aparare rransmite mingea spre marginasul 1 si patrunde in triunghi
asezandu-se la centrul acestuia, asteptand tesatura de pase, in triunghi, finalizarea urmand sa
o facd marginasul 1. Imediat dupa intrarea mingii in joc, marginasul 3 de la intoarcere,
precum si marginasul 2, vor veni la diagonale in spatele marginasului 1, mijlocasul 2, in
careul 1 pe ducere. Marginasul 1 va executa Tintirea in momentul in care aparatorul se va
afla pe diagonala cu unul din cei doi jucatori de la blocaj.

2. Schema ramane identica, mingea este angajata spre mijlocasul 1 , acesta va inchide
iesirea din triunghi pasand cu mijlocasul 1, urmand apoi sa se realizeze tesatura de pase in
trei, pun@ndu-1 in pozitic de sut pe fruntas. Aceleasi exercitii se vor repeta prin aruncarea
mingii deasupra triunghiului, urmand sa fie recuperata de unul din cei trei jucatori din acest
spatiu de joc si pornit apoi tesatura de pase. Totodata se va urmari relizarea blocarii mingii
adcvat pentru situatiile In care va realiza marginasul 1 si fruntasul.

Pentru ingreuiere mingea va fi transmisa spre mijlocasul 2 sau marginasul 2, acestia
trebuind s o readuca in triunghi, astfel ca aparatorul sa nu scape din acest spatiu de joc.
Progresiv se va trece la bataia mingii, mai intdi de cétre un coleg si apoi cu intrarea in teren
pe bataia proprie, in aceste cazuri rcuperarea fiind realizata de unul din cei trei jucatori din
triunghi, sau alti jucatori din teren.

Greselile ce pot aparea in acest spatiu de joc sunt :

- lipsa de precizie n pasare a mingii;

- greseli de prindere a mingii ;

- greseli de plasament ale jucdtorilor din atac ;

- greseli de plasament ale jucdtorilor de la blocarea mingii.

Pentru corectare se va trece analitic la exercitii pentru pasarea si prinderea mingii, in
acest sens propun urmatoarele exercitii :

a) Pasain doi de pe loc, distanta 10 metri ;

b) Pasa in doi urmata de deplasare — suveica - distanta 10 metri ;

c) Pasain triunghi ;

d) Pasa in triunghi cu adversar, in acest caz jucatorul care realizeaza tintirea va
trece in mijlocul triunghiului;

e) Demonstrarea teoretica si grafica a situatiei tactice si analizarea schemei de

A. 1. b. Atacul in triunghiul Il - se executa in situatiile in care un jucator datorita
unei batdi bune, ajunge pana in acestz spatiu de joc, sau din cauza greselilor de plasare,
aparatorul reuseste sa ajunga pand aici, sau pur si simplu datoritd faptului ca a strabatut pe
rand c elelalte spatii de joc fara a fi tintit si aici a fost oprit, de asemenea mai poate fi 0 oprire
tacticd Tn acest spatiu de joc, spre a da posibilitatea celorlalti coechipieri sa intre pe culoarul
de intoarcere, atragand atentia atacului asupre jucatorului respctiv.

In acest spatiu ede joc realizatorul principal este marginasul 3, poate finaliza si
fundasul si numai In cazuri foarte sigure mijlocasul 3. Bloacrea mingii va fi realizata si aici
de mijlcasul 2, marginasul 2 pe ducere , precum si de marginasii 1 si 2 pe Intoarcere, asta in
cazul 1n care la linia de intoarcere nu se gasesc alti jucatori.

Greselile frecvente ca si exercitiile analitice sunt aceleasi ca si in triunghiul I, de
aceea nu o sa mai insist asupra lor. Remarc faptul ca in acest triunghi se joaca mai mult decat
in primul, asa ci e normal ca jucitorii de aici si fie mai bine pregititi. In efectuarea
exercifiilor analitice pentru acest triunghi, mingile pot fi angajate dinspre frunte, deci de catre
mijlocasul 2, marginasul 2 sau mijlocasul 1. Mingile vor mai porni si de la fundas atunci cand
se va insista pe antrenarea lui cu mingi inalte, recuperarea si repunerea rapida a mingilor in
acest triunghi.
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A.2. Atacul in careu — se refera la actiunile tactice ce se desfasoara in cele doua
careuri din culoarul de ducere sau intoarcere, aceste actiuni avand o importantd mult mai
mare decat cele din triunghiuri, in ele actionand direct cate patru jucatori, doi marginasi si doi
careuri existd asemandri si deosebiri. In primul careu actiunile sunt de tatonare, prudente, spre
a descoperi in special punctele slabe ale aparatorului, astfel ca in cazul in care nu a fost tintit
aici sa poata fi tintit in careul doi care este incadrat cu jucdtori mai valorosi, cu tragitori mai

A.2.a. Atacul Tn primul careu — reprezintd in cele mai multe cazuri inceputul
atacului echipei respective Intrucat cel mai frecvent jucatorii dupa bataie reusesc sa ajunga
aanad 1n acest spatiu. Consider cd 1n acest sens jocul din acest careu capatd o incarcatura
emotionald deosebitd pentru inceputul partidei. Realizarea unor puncte in acest spatiu de joc
incurajand echipa din atac precum si prin faptul ca daca i se descopera aparatorului puncte
nevralgice, el va putea fi mai usor lovit pe parcursul jocului daca va scapa din acest careu.

Exercitiile globale pentru acest careu vor fi :

1. Mingea este plasatd de fruntas spremadrginasul 2,acest Incepe jocul prin
efectuare catorva pase de control cu mijlocasul 2 apoi incepe tesatura de pase
in careu, timp In care jucdtorii s-au asezat pentru blocarea mingii, pregatindu-
se finalizarea in mod expres de catre marginasul 1 si 2 de pe ducere. Tot de
catre fruntas mingea va fi pasatd pe rand spre mijlocasul 1, apoi spre
marginasul 1 si respectiv mijlocasul 2, acestea constituind variante ale
aceluiasi exercitiu.

2. In cazul acestui exercitiu, mingile vor fi angajate de citre aparitor,
concomitent cu patrunderea sa in acest spatiu la inceput dirijat, iar spre
ingreuiere cu angajarea mingii prin surprindere spre unul din acei patru
atacanti din acest spatiu de joc.

3. Mingea va fi angajata de catre un jucator din culoarul de intoarcere, in urma
recuperdrii ei de catre acesta.

4. Recuperarea mingii din bataie, la inceput de catre un coechipier, iar apoi Cu
patrunderea in teren pe bataie proprie §i angajarea mingii in careul I.

Exercitiile vor fi realizate in diferite variante, de fiecare datda stabilindu-se sarcina
concretd pentru fiecare marginas care sa realizeze tintirea, in functie de aceasta realizandu-se
blocarea mingii in mod corespunzator.

Greselile frecvente sunt :

- greseli de prindere a mingii ;

- greseli de pasare a mingii ;

- nesincronizarea tintirii cu blocarea mingii ;

- lipsa de concentrare in timpul tintirii,

- lipsa de organizare in blocarea corespunzatoare a mingii ;

Exercitiile analitice indicate pentru corectare sunt :

a) pasa in careu, distantele crescand progresiv ;

b) pasa in careu urmata de deplasare in directia pasarii mingii ;

C) pasa in careu urmata de deplasare in sens invers pasarii mingii ;

d) pasa in careu cu doud mingi ;

e) pasa in careu ca fiecare jucator pe rand sa execute o tintire asupra unui obiect
asezat in mijlocul careului ;

f) aruncari la tinta fixa, de pe loc, din minge {inuta ;

g) aruncari la tinta fixa din minge primita ;
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Pentru realizarea principiului de la “usor la greu” distantele dintre jucatori vor varia
intre 8 si 12 m, de asemenea va paria forta cu care se paseazd mingea. Obiectele asupra
carora se va exersa tintirea vor fi mai mari la inceput, dimensiunile reducandu-se progresiv.

Pentru corectarea greselilor din organizarea blocarii mingilor se vor repeta analitic
pornirile, deplasarile si luarea pozitiei pentru organizarea blocarii respective.

A.2.b. Atacul n careul Il — pe ducere este in cele mai multe situatii o continuare a
atacului inceput in careul 1. Aici, jocul devine mai aprig, jucdtorii care actioneaza 1n acest
careu sunt mai valorosi decat ceilalti. Jocul capata aici o importantd mai mare, orice puncte
realizate pe ducere constituind un castig valoros pentru stabiirea scorului final.

In acest careu vor actiona tot la fel doi marginasi, doi si trei pe ducere si doi mijlocasi,
doi si trei, realizatorul principal fiind marginasul 3. Rezultd ca toate actiunile vor conduce
spre punerea acesteia in pozitie ideald pentru finalizare. Nu Tnseamna insa ca ceilalti jucatori
din acest careu nu vor urmdri finalizarea in momentele potrivite pentru ei. Intrucat un jucitor
netintit in acest spatiu de joc are mai sanse de a trece peste linia de sosire, atentia jucatorilor
din atac trebuie sa fie mult mai incordatd, iar in cazul in care jucatorii vor incerca sa fuga
mingea va fi angajata spre fundas, jocul continuandu-se n triunghiul 1.

Exercitiile pentru invatarea globald vor fi asemanatoare cu cele din careul I, cu
modificarea cd mingea va fi angajata in joc din careul I. Se observa ca blocarea mingii este
mai bine organizatd pentru ambii marginasi asa cd amandoi vor putea realize finalizarea.

De realizarea atacului in intregul culoar de ducere va depinde Tn continuare atacul n
culoarul de intoarcere, jucatorii care au dovedit slabiciuni in acest culoar vor fi jucati cu mqai
multd insistenta in celdlalt. Asupra jucatorilor care au fost loviti in culoarul de ducere exista
un ascendant moral ei putand fi « victime sigure pe intoarcere«.
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FACTORII SI CAUZELE CARE FAVORIZEAZA APARITIA
ACCIDENTELOR IN LECTIA DE EDUCATIE FIZICA. FORME SI
METODE DE PREVENIRE A ACCIDENTELOR

Profesor Geta Gudiu
Liceul Teoretic Sebis

Factors and and causes which favor the accidents during the lesson of Physical Education.
Methods of preventing the accidents: The work includes the fallowing sections: Causes and
factors which the physical education teacher is responsible (insufficient grounding of the
lesson; faulty teaching method, non-observance of the necessity to grade the effort; faulty
organization of activitis). Measures to be taken in order top revent accidents. Causes and
factors for which the ground, the materials and the equipment are responsible. Causes and
factors for which the students are responsible. Causes and factors for which the wheather is
responsible.

Key words: lesson physical education, accidents

Accidentarea unui elev in cadrul lectiei de educatie fizicd presupune intreruperea
activitatii sportive sau scolare a celui accidentat un timp oarecare.

Influentele unui accident nu se repercuteazd numai asupra celui accidentat, ci si
asupra restului elevilor din clasa.

Efectele unui accident sunt multiple:in primul rand, se diminueaza increderea
colectivului in profesor; poate aparea o scadere a interesului elevilor pentru activitatea
sportiva; favorizeaza aparitia unei stari sufletesti nefavorabile, etc.

Profesorii de educatie fizica au obligatia profesionald si morald de a face totul pentru
evitarea accidentelor, pentru prevenirea acestora, prin aceasta intelegandu-se luarea tuturor
madsurilor Tnainte de inceperea lectiei i pe parcursul ei, in scopul inldturdrii accidentelor. Este
obligatoriu sa se ia toate masurile pentru evitarea situatiilor de risc provenite atat din
continutul exercitiilor utilizate, cit si din amenajarea defectuoasd a bazelor si instalatiilor
sportive.

Cauzele si factorii care favorizeaza sau provoacd accidente In timpul activitatii de
educatie fizica se datoreaza:
profesorului de educatie fizica;
terenului, materialelor si echipamentului sportiv;
elevilor;
conditiilor meteorologice.

Cauze si factori datorati profesorului de educatie fizica
Pregétirea insuficienta pentru lectie:

Desi pregatirea pentru lectie presupune selectarea celor mai bune strategii
didactice care influenteazd in mod direct sau indirect activitatea in vederea formarii
competentelor stabilite pentru lectie, aceasta cerintd nu este totdeauna respectata.

Astfel profesorul ar trebui sa stabileasca, in primul rand, cadrul organizatoric, prin
acest lucru intelegandu-se chiar si locul unde elevii pot sa se echipeze, deplasarea lor spre
locul de desfasurare, repartizarea pe grupe valorice, locul unde se va desfasura ora de
educatie fizica.

In functie de cadrul organizatoric, de temele, obiectivele, competentele necesar a fi
formate, profesorul va trebui sa aleagd mijloacele de actionare adecvate, succesiunea

I e o
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exercitiilor 1n diferitele verigi ale lectiei, avandu-se in vedere numarul elevilor, nivelul lor de
pregatire, conditiile de lucru si, mai ales, faptul ca improvizatiile sunt cu totul contraindicate.

De asemenea , pentru a nu gresi, profesorul trebuie sd aiba grija ca, atunci cand
selectioneaza exercitiile acestea sd corespunda particularitatilor de varsta ale subiectilor,
conditiilor materiale din scoala etc.

b) Greseli in metoda de predare:

-explicatia nu este la nivelul de intelegere al elevilor, ea fiind ori prea sumard ori prea
complicata;

-demonstratia nu este corectd sau nu se tine seama de nivelul de pregatire al elevilor;
-organizarea observarii demonstratiei este defectuoasa, neasigurandu-se posibilitatea
observarii ei de catre toti elevii;

-se insistd asupra repetarii globale a unui exercitiu tocmai atunci cand ar trebui repetat
fragmentat;

-sunt predate exercitii care nu sunt accesibile elevilor;

¢) Nerespectarea gradarii efortului:

Pregétirea aparatului locomotor si a principalelor functii ale organismului trebuie sa
se faca gradat si sistematic. Efortul trebuie sa creasca gradat.

Volumul (cantitatea de lucru), precum si intensitatea efortului nu sunt adecvate
colectivului cu care se lucreaza. Fiecare lectie trebuie sa asigure o curba a efortului, o
densitate pe masura colectivului cu care se lucreaza, cu intensitatea si volumul dozate
individualizat.

Nu se tine seama de gradul de oboseald al elevilor. Trebuie tinut cont de faptul ca
oboseala organismului se reflecta asupra intregului organism, modificaindu-i comportamentul,
aparand in acest fel posibilitatea accidentarii elevului. In cazul in care situatia reclama odihna
pasiva, pana cand elevului i1 vine din nou randul la executie, timpul respectiv trebuie folosit
pentru urmarirea elevului care executd, profesorul indreptandu-le atentia celorlalti asupra
executiilor esentiale si greselilor observate care pot favoriza accidentele.

c) Organizarea defectuaoasa a activitatii:

Uneori, activitatea se desfasoard simultan cu toti elevii clasei , neglijandu-se
activitatea individuald, netinand seama cd nu toti elevii au acelasi nivel de pregatire fizica.
Recomandabil este ca activitatea sa se desfasoare pe perechi, prin aceasta promovandu-se
activitatea independentd, de colaborare si intrajutorare. La organizarea activitatii pe grupe, pe
ateliere, uneori , se fac greseli In constituirea grupelor. Pentru a obtine rezultate bune, pentru
a preveni posibilitatea aparitiei accidentelor, grupele trebuie sd aiba o componenta cat mai
omogena, si un caracter relativ stabil pastrandu-se pe cat posibil pe parcursul a mai multor
lectii.

Necunoasterea fiecarui elev in parte ne poate indemna, uneori sa-i supunem unor

eqeiw e
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corectd a aparatelor, precum si cu deplasarile si miscarile pe care le vor efectua elevii, astfel
incat ei sa nu se Tmpiedice unul de altul.
Pentru a evita riscul de accidentare, profesorul de educatie fizica trebuie:
-sd se pregdteasca temeinic pentru fiecare lectie;
-sd cunoasca foarte bine conditiile in care va lucra;
-sd cunoasca caracteristicile fizice si psihice ale colectivului de elevi cu care va lucra;
-sd cunoasca bine continuturile care urmeaza sa fie predate;
-sa cunoascd momentele dificile din timpul executiei;
-sd stie cum, unde si cand trebuie sa acorde ajutorul in timpul executiei;
-sa aibd indemnare atunci cand acorda ajutorul;
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-sd urmdreasca permanent exercitiile care sunt mai dificile si elevii mai putin pregatiti, fiind
gata sa intervina in orice moment;

-sd-si aleagd cel mai potrivit loc pentru a nu impiedica executiile in conditii de siguranta si
de unde sa poata interveni;

-sa atragd atentia executantilor asupra momentelor mai dificile din cadrul exercitiului;

-sd aiba suficienta forta si indemnare pentru a putea interveni cu succes in momentele critice;
-sa instruiasca elevii asupra modului de folosire a aparatelor, instalatiilor si materialelor;

-sd verifice inaintea inceperii fiecarei ore starea aparatelor si instalatiilor din sald sau baza
sportiva, asigurandu-se de buna lor functionare;

2. Cauze si factori datorati terenului, materialelor, echipamentului

O importantd deosebitd in practicarea exercitiilor fizice o au si bazele sportive care
trebuie si respecte o serie de conditii in vederea evitdrii accidentelor. In acest sens,
amenajarea corespunzatoare a curtilor scolilor , a spatiilor destinate desfasurarii orelor in aer
liber, a salilor de educatie fizica trebuie sa constituie o preocupare permanenta a conducerii
scolilor si a profesorilor de educatie fizica.

Aceste spatii trebuie sd aiba suprafata plana, fara denivelari cu un spatiu de siguranta
in jurul lor. In interiorul acestor spatii nu trebuie si existe copaci, stlpi de care s-ar putea
lovi elevii, accidentandu-se.

Podecaua salilor de educatie fizica nu trebuie sa fie alunecoasa, ea trebuie sa fie fara
crapaturi, neteda si solida. Nu se recomanda ceruirea podelei sau acoperirea ei cu linoleum
pentru a evita alunecarea.

Tot Tn vederea prevenirii accidentelor , ferestrele trebuie protejate cu panouri de
sarma. Sala trebuie sa fie bine iluminata, aerisita si curata.

Aparatura , materialele si instalatiile din sali si de pe terenuri pot fi uneori principala
cauzd a multor accidente, de aceea ele trebuie verificate periodic si ori de cate ori se impune
utilizarea lor. Portile de handbal si fotbal, a stilpilor de volei, a panourilor de baschet si a
porticurilor de gimnastica vor fi bine fixate in sol.

Fiecare profesor de educatie fizica va urma ca elevii sa fie echipati adecvat, in sensul
ca iIncaltamintea si imbracamintea sa nu stanjeneasca miscdrile, efectuarea normala a
exercitiilor.
3. Cauze si factori datorati elevilor.

Unele abateri de la disciplind pot provoca accidente. Printre acestea :
-continuarea lucrului dupa ce s-a comandat Tncetarea acestuia;
-nerespectarea cu strictete a regulilor stabilite in desfasurarea jocurilor si efectuarea
aruncarilor la atletism;
-intrarea in sala de gimnastica sau pe baza sportiva fara cadrul didactic;
-efectuarea unor miscari bruste inainte de efectuarea incalzirii;
-incercarea unor exercitii inainte de afi predate de profesor;
-brutalitatile adversarului mai ales la jocuri;
-nerespectarea  indicatiilor primite de la profesor Tnainte §i si in timpul desfasurarii
activitatilor;
-elevii nu sunt atenti atuci cand li se explica ce au de facut;
-supraestimarea fortelor proprii;
-grad avansat de oboseals;
4. Cauze si factori datorati conditiilor meteorologice.
In invatamantul preuniversitar , marea majoritate a lectiilor de educatie fizica se desfasoara in
aer liber, urmarindu-se cu precadere calirea organismului copiilor. Practicarea exercitiilor
fizice pe umezeald, intr-un echipament neadecvat poate duce la intinderi rupturi musculare,
intrucat determina o inrautatire a coordonarii motrice, la fel si caldura asociata cu o umiditate
mai ridicata si vant , provoaca o scadere a elasticitatii musculare si o reducere a capacitatii
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lor functionale. Pentru a evita acestea , elevii isi vor desfasura activitatea intr-un echipament
corespunzator conditiilor meteorologice si vor efectua o incalzire corespunzatoare.
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Jocuri de miscare
pentru elevii din ciclul primar
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Arad

Motto ,,Mi-e teama sa nu spuna ca am crescut mare.
Vreau sa raman mereu copil ca sama pot juca toatd ziua”
M.J.Barrie

Motion games for pupils from primary school: Game is the ideal means by which children
learn the highest level favoring manifestation initiative, independence, responsibility and
group relations.The game takes place preferably in child activities and ami important role in
its full development. One child if he can not play will become an adult who does not know
how to think.

Key words: game, movement, pupils;

Cuvinte cheie: joc, miscare, elevi.

Jocul este mijlocul ideal al educatiei prin care copilul invata si este educat la cel mai
Tnalt nivel favorizdnd manifestarea initiativei, independentei, a relatiilor de grup si a
responsabilitatii.

Jocul ocupa locul preferat in activitatile copilului si cel mai important rol in
dezvoltarea completa a acestuia. Un copil daca nu stie sa se joace va deveni un adult care nu
va sti sa gandeasca.

Prin joc elevii invatd mai usor, in mod placut, sd iubeasca, sd se adapteze, sd se
exprime, sa cunoasca lumea, sa traiasca alaturi de ceilalti.

Intreg organismul este solicitat prin joc dar existd jocuri care au o destinatie precisa.
Jocurile de miscare dezvolta forta, viteza, indemanarea si perseverenta, ele desdvarsesc
pregatirea fizica si intdresc in acelasi timp sdnatatea, dar la baza tuturor acestor jocuri pe
langa respectarea regulilor stabilite avem dezvoltarea spiritului de fair-play.
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Jocurile de miscare au o tema precisd, reguli simple si necesitd un spatiu restrans.
Pentru a organiza un joc trebuie sa tinem seama de céateva cerinte:

- Selectionarea jocului;

- Mediul si conditiile materiale;

- Stabilirea regulilor si respectarea lor;

- Distribuirea de sarcini;

- Impartirea echilibrati;

- Toti elevii sa participe activ;

- Varsta copiilor;

- Sexul participantilor;

- Dezvoltarea si pregatirea elevilor;

- Starea sanatate a elevilor;

- Particularitatile activitatii,

- Locul de desfasurare;

- Conditiile atmosferice;

Trebuie sia mai tinem seama de:

a. Pregatirea jocului;

b. Pregatirea materialului de joc;

c. Formarea echipelor;

d. Alegerea capitanilor;

e. Asezarea jucatorilor;

f. Explicarea si demonstrarea jocului;

g. Conducerea si arbitrarea jocului;

h. Disciplina de joc;

AUTOMOBILELE

Locul de desfasurare: 1n aer liber, sala de sport;
Participanti: tot colectivul;
Materiale: creta, mingi,
Scopul: dezvoltarea atentiei, a orientarii in spatiu,

Scopul : invatarea adunarii elevilor dupa inaltime (alinierea) cat si insusirea tinerii mingii cu
doud maini

Elevii sunt dispusi dupa indltime, pe doua linii, fatd in fata, la un interval de 3-4-6-
intre linii. In fata celor doua grupe de elevi se traseaza o linie care reprezinti garajul. Elevii
sunt soferii in automobile si au in mana cate o minge, mingea fiind volanul automobilului.

La semnal “automobilele” parasesc garajul, circuld pe un spatiu stabilit, dar nu au
voie sa se atinga intre ei. Conducatorii automobilelor manevreaza volanul (mingea n diferite
pozitii). La semnal, automobilele (elevii) revin in garaj, pe locul stabilit initial, fara sd se
atingd intre ele. Elevii care s-au ciocnit pardsesc jocul”’automobilele trebuie reparate”. Elevii
care nu au fost scosi din joc sunt soferii cei mai buni.

COVORUL FERMECAT
Locul de desfasurare: 1n aer liber, sala de sport;
Participanti: tot colectivul;

Materiale: saltele, rogojini;
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Scopul: dezvoltarea atentiei, a orientarii in spatiu;
Descrierea jocului: Toti jucatorii in afara de unul sunt asezati pe doua randuri fata in fata la
cate 5 pasi distanta de o parte si de alta a unui sir de 3-4 saltele asezate cap la cap.
La semnalul propunatorului jucatorii trec in partea opusa, calcand in timpul deplasarii in mod
obligatoriu pe “covor”. Nu e voie sa alerge sau sa sara pe covor.
Jucatorul ramas afara este legat la ochi si are un fluier. De cate ori doreste da cate un semnal
scurt La acest semnal toatd lumea se opreste Tn mod obligatoriu pe locul pe care se gaseste.
Cei care au fost surpringi pe “covor’vor fi eliminafi din joc. La un nou semnal al
propunatorului jocul continua. Ultimul care a reusit sa scape fara a fi prins pe covor a castigat
jocul.
Regulile jocului:

- jucatorii vor fi urmariti sa se deplaseze de fiecare data:

- nuau voie sa alerge sau sa sara
Indicatii metodice:
In cazul Tn care nu sunt saltele se vor folosi rogojini sau se delimiteaza cu creta un covor.

LUPUL SI OAIA

Locul de desfasurare: 1n aer liber, sala de sport;
Participanti: 2-3 echipe a cate 10-12 copii;
Scop: dezvoltarea indemanarii, coordonarea miscarilor;
Descrierea jocului: Jucatorii sunt in coloana cate unul,fiecare tinandu-1 pe cel din fata de
mijloc sau de umeri.
Cel din capul sirului este ciobanul, cel din coada sirului este “oaie”, iar un alt jucator care nu
face parte din sir, este “lupul”
“QOaia”, trebuie sa nu se lase prinsd de “lup” folosind deplasari constante, fard ca ea si nici un
alt jucator din sir sa se desprinda.
“Ciobanul” va impiedeca “lupul” si pentru aceasta el tine bratele desfacute, urmarindu-I
permanent. Acesta poate evita’ciobanul”, dar nu-1 poate atinge. Dacd oaia este atinsa, toti
intrand n mijlocul sirului vor fi inlocuiti de alti trei copii si jocul va continua.
Reguluile jocului:

- de la un semnal la altul, elevii se vor deplasa fara sa se desprinda,

- daca oaia este prinsa se vor schimba toti trei (oaia,ciobanul si lupul);
Indicatii metodice:
In conditiile in care clasa este numeroasa se vor face mai multe siruri, cu conditia sa fie
spatiu sufficient.

ALUNGA-L PE AL TREILEA

Conditii: - se joaca pe teren sau in sala;
- numar nelimitat de jucatori-perechi;

Scopul : - dezvolta spiritul de orientare in spatiu, atentiei.
Descrierea jocului:

Jucatorii se aseaza in cerc pe perechi unul in fata celuilalt, ambii avand fata la centru(cerc
dublu).
Doi dintre jucatori nu intra in formatie, unul prinde pe celalat, care se poate salva asezindu-se
in fata unei perechi. Ultimul, adica cel din exteriorul cercului, devenit acum al treilea, fuge in
aceiasi directie.
Regulile jocului:
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Daca un jucator este prins sau atins rolurile se schimba, schimband si directia de alergare.
Daca al treilea nu fuge la timp, devine prinzator.
Indicatii metodice:
Cercul trebuie pastrat prin deplasarea cu un pas inapoi a perechii de unde a fugit al treilea.
Variante:
Daca efectivul clasei este mic, se va juca folosind aceleasi reguli”’Al doilea fuge”

OCUPA LOCUL

Conditii: - teren sau sala

-numadr nelimitat de elevi
Scopul : - dezvoltarea spiritului de orientare in spatiu, atentiei
Descrierea jocului :

Elevii sunt asezati incerc la 1-2 lungimi de braf, un jucitor in afard alearga in jurul
cercului, atinge pe umar pe un jucitor si spune”hai!”’Cel lovit alearga in sens opus. Cine
ajunge primul ocupa locul. Celalalt continud jocul
Jocul se poate face mai atragator — la intilnire cei doi jucatori :

- sa-si dea ambele maini;

- sase invartreasca odata;

- sa faca genuflexiuni;

- dupa intdlnire sa schimbe modul de deplasare(cu spatele, intr-un picior, saritura pe

ambele picioare);
Indicatii metodice: se va urmarii indeplinirea corecta a sarcinilor si regulilor stabilite

CURSA PE NUMERE

Jucatorii impartiti in echipe egale cd numar se afla dispusi in coloane.
Componentii echipelor primesc numar de ordine pe care trebuie sa-I retind. La comanda,
copiii care isi aud numarul ocolesc in alergare echipa si revin la locurile lor, in pozitia
initiala. Acela care s-a asezat primul in pozitia initiala, castiga un punct pentru echipa sa.
Jocul se termina dupa ce toti copiii au alergat. Echipa care totalizeaza mai multe puncte este
castigatoare.

MINGEA ROSIE SI CEA GALBENA

Conditii:
- sala sau teren de sport ;
-numar nelimitat de elevi
-minge galbena si una rosie
Scopul : dezvoltarea atentiei,spiritului de orientare in spatiu, Tndemanarii;
Descrierea jocului:

Jucatorii sunt asezati in cerc stand departat cu mainile Tn fatd. Copiii vor numara din 2
in 2. Primul copil primeste mingea galbena iar cel de langa el pe cea rosie.Numerele 1
formeaza o echipa, iar numerele 2 o alta echipa. La comanda de incepere a jocului mingea
rosie este transmisd spre dreapta din 2 1n 2, iar cea galbena spre stanga din 2 in 2. Toti cauta
ca mingea echipei lui sa fie transmisa cat mai repede. Castiga echipa a carei mingi a ajuns la
copilul de unde a plecat.
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Regulile jocului:

In functie de véarsta pentru a distinge echipa cei care au mingea galbend vor avea esarfe
galbene, iar ceilalti rosii

Indicatii metodice:

Se poate marii sau micsora distanta dintre jucatori

CULESUL SI SEMANATUL CARTOFILOR

In spatele unei linii trasate pe sol sunt dispuse 2-3-4 echipe. In fata fiecarei echipe, la
o distanta de 10-15 m, se deseneaza un cerc si se pune o minge in interior. La semnal, primul
jucator din fiecare echipa alearga si culege mingea din cerc, dupa care o0 preda urmatorului
jucator, care are sarcina sa o “semene”.

MINGEA CALATOARE

Elevii sunt asezati pe 2-3 sau mai multe siruri, fiecare sir alcatuind o echipa, cu
capitanul in fatd. O echipa poate fi formata din 5-8 jucatori in functie de numarul elevilor, de
spatiul existent si numarul mingilor. Mingea se afla la capitan, care, la semnal, o transmite
urmatorului si acesta mai departe pana cand mingea ajunge la ultimul jucator al echipei, pe
care o ridica. Céstiga echipa care termina prima.

Variante de transmitere a mingii:
- pe langa sold pe partea stanga;
- pe langa sold pe partea dreapta;
- pe deasupra capului;
- printre picioarele departate;
- inval : un jucator printre picioare, urmatorul pe deasupra capului;
- un jucator prin stanga, celalalt prin dreapta.

Bibliografie :
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CERCETARE

Influenta vitaminei C asupra performantei sportive

Lect. univ. dr. Gligor Serban
Universitatea de Vest “Banatul” Timisoara
Facultatea de Educatie Fizica si Sport

The influence of vitamin C on sports performance: Vitamin C is a water-soluble vitamin
essential for life. It has antioxidant properties, assuming that it has a positive effect in
increasing sports performance. Other studies, however, refuted this, the author saying that
studies should be continued in this regard.

Key words: Vitamin C, athletic performance, research.

Rezumat

Vitamina C (acidul ascorbic) este o vitamina hidrosolubila esentiala vietii. Ea are o
serie de roluri importante in organism, printre care si efectul antioxidant. Se presupune ca
suplimentarea cu vitamind C a dietelor sportivilor determind o Tmbunatitire a capacitatii
aerobe, a statusului antioxidant si a imunitatii. Utilizarea antioxidantilor in refacerea post-
exercitii se explica prin faptul cad in urma exercitiilor fizice se produc mari cantititi de
radicali liberi de oxigen care pot leza prin stress oxidativ celulele musculare. Majoritatea
studiilor clinice sustin ca vitamina C nu are nici un efect asupra performantei sportive, sau
dacd existd, acesta este limitat si de scurtd duratd. Sunt necesare mai multe studii viitoare
pentru a dovedi, in cazul in care exista, efectul benefic al suplimentarilor cu vitamind C
asupra performantelor sportive.

Cuvinte cheie: vitamina C, performanta sportiva, antioxidant, radicali liberi de oxigen

Introducere

Vitamina C (acidul ascorbic) este un acid monobazic cu 6 atomi de carbon si 4
grupari hidroxil (CsHgOs) esential vietii, fiind cel mai eficient antioxidant din organism.

Fiind o vitamind hidrosolubild, vitamina C se distruge usor in cazul expunerii la
temperaturi crescute, in prezenta oxigenului, la lumina si Tn mediu alcalin. Se absoarbe usor
din intestinul subtire, se depoziteaza temporar in ficat si muschi, iar in cazul excesului se
elimina pe cale renala. (8,9)

Vitamina C are roluri complexe in organism fiind implicata in formarea colagenului,
reactiile de oxido-reducere celulare, sinteza hormonilor corticosteroizi, oxidarea fenilalaninei
sl tirozinei, precum si in cresterea rezistentei la infectii si fatd de efectul toxic al unor
medicamente sau substante chimice. (8,9)

Fiind implicatd in sinteza colagenului intercelular, care are un rol important in
structura capilarelor, vaselor sangvine mici, a oaselor, dintilor si tesutului conjunctiv, lipsa
vitaminei C poate duce la aparitia hemoragiilor (gingivale, subcutanate, intraarticulare,
intramusculare). (8, 15)

In timpul exercitiilor aerobice intense se produc radicali liberi de oxigen care pot
determina leziuni celulare si afectarea sistemului imun. (5) Prin urmare, se presupune ca
suplimentarea cu vitamind C a dietelor sportivilor determind o imbunatatire a capacitatii
aerobe, a statusului antioxidant si a imunitatii. In ceea ce priveste statusul antioxidant,
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parerile sunt Tmpartite, majoritatea studiilor evidentiind lipsa Tmbunatatirii activitatii
antioxidante, sau chiar o scadere a acesteia.

Vitamina C si performanta sportiva

Vitamina C exercitd 1n organism mai multe actiuni care sunt direct legate de
performanta sportiva si anume: faciliteazd absorbtia fierului (cu rol important in transportul
oxigenului in sange si respectiv tesuturi, inclusiv tesutul muscular), este implicata in formarea
colagenului, o proteind cu proprietati elastice si totodata vitamina C are proprietati
antioxidante.

Cresterea absorbtiei intestinale a fierului determinata de suplimentarea cu vitamina C
are efect direct asupra performantei sportive prin faptul cd scade concentratia plasmatica de
lactat, atat la repaus, cat si dupa exercitiile fizice. Fierul este un component important al
hemoglobinei, mioglobinei si a unor enzime respiratorii, avand rol in metabolismul aerobic
din exercitiile fizice intense, scazand glicoliza aerobd si astfel reducand productia de acid
lactic. (5)

In urma actiunii oxigenului asupra celulelor umane se produce oxidarea acestora, cu
formarea radicalilor liberi de oxigen, incarcati electric si instabili, cu unul sau mai multi
electroni nepereche. In urma actiunii acestor radicali de oxigen asupra altor molecule se
produce destabilizarea acestora prin captarea electronilor necesari pentru propria lor
stabilitate. Aceasta duce la reactii in lant, care destabilizeaza celulele, cu aparitia leziunilor
celulare. Vitamina C actioneaza la nivelul metabolismului energetic celular ca antioxidant,
cedand un electron catre radicalii liberi de oxigen si astfel impiedicand leziunile celulare. (5,
15)

In prezent nu exista evidente certe care si sustind cresterea performantei sportive in
urma suplimentarii cu vitamina C a dietei sportivilor. (3)

Majoritatea studiilor (4,11,12) sustin lipsa efectului antioxidant asupra speciilor
reactive de oxigen al suplimentarii dietelor sportivilor cu vitamind C, lucru dovedit si de
Cholewa J. si colab. care a studiat acest efect pe un lot de 21 jucatori de baschet (5). Lotul de
sportivi a fost subampartit intr-un grup care a primit suplimente cu vitamina C (240 mg/zi) si
un grup de control (tratat cu placebo), timp de 21 zile. In urma analizirii activitatii enzimelor
antioxidante (superoxid dismutaza, glutation peroxidaza, catalaza, glutation reducatazd) s-a
constatat cd suplimentarea cu vitamind C nu influenteaza semnificativ activitatea acestor
enzime. De asemenea, nu a fost influentata nici activitatea antioxidantilor slabi de tipul
glutation redus si acid uric. Mai mult, capacitatea antioxidanta totald in grupul tratat cu
vitamina C a scazut, spre deosebire de grupul tratat placebo.

Un alt studiu efectuat de Gomez-Cabrera si colab. (2008) realizat pe persoane
neantrenate care au luat un supliment de 1000 mg vitamind C/zi si care au efectuat un
program de exercitii fizice timp de 8 sdptdmani a evidentiat o reducere in Tmbunatatirea
capacitatii aerobe a acestor persoane, comparativ cu grupul care a luat un tratament placebo.
anti-oxidante s-a observat si dupa aportul timp de 4 saptamani a 500 mg vitamina C si 400 Ul
vitamind E, la subiecti atat fara antrenament, cét si antrenati. (10)

Totusi, o doza zilnica de 500 mg vitaminad C pe o perioadd maxima de doua saptdmani
are un efect de corectare a stressului oxidativ la sportivii care Incep o perioadd de
antrenamente de volum mare si/sau intensitate crescutd, la cei care isi desfasoara activitatea
intr-un mediu cald sau la altitudine. Tn cazul cand suplimentele cu vitamine sunt luate in
exces, ele pot actiona chiar ca pro-oxidanti. (3)
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Discutii

Ameliorarea procesului de refacere dupa exercitiile fizice implica diverse masuri cum
ar fi tehnicile de crioterapie, masajul, folosirea antiinflamatoarelor si folosirea
antioxidantilor.

Utilizarea potentiala a antioxidantilor in refacerea post-exercitii se explica prin faptul
ca in urma exercitiilor fizice se produc mari cantitati de radicali liberi de oxigen care pot leza
prin stress oxidativ celulele musculare. (7) Pe de alta parte, exercitiul fizic creste expresia a
doud enzime antioxidante (superoxid dismutaza si glutation peroxidaza) din muschii
scheletici, avand astfel rol antioxidant. Administrarea suplimentelor de vitamind C scade
eficienta antrenamentului, capacitatea de andurantd depinzand de continutul mitocondrial.
Totusi, suplimentele cu antioxidanti nu influenteaza semnificativ consumul maxim de oxigen
(Vo2 max.). (6) Ca si antioxidante sunt folosite complexele vitamino-minerale cu continut de
vitamine tip C, E, B caroten, zinc, seleniu, magneziu etc.. (7)

In timpul exercitiilor fizice intense se produc microleziuni cu inflamatie prin
intinderea excesiva a unitatilor contractile musculare (sarcomere), ceea ce duce la un eflux de
lichide si enzime musculare (creatinfosfokinaza - CPK) in mediul extracelular. Astfel,
suplimentele vitaminice au un efect protector asupra acestor afectari musculare. (7)

Aportul zilnic recomandat de vitamind C variaza la subiectii neantrenati intre 30
mg/zi in Marea Britanie si 110 mg/zi in Franta. Alti autori recomanda o suplimentare a
acidului ascorbic de 100 mg la fiecare 1000 Kcal consumate peste 2200 Kcal la barbati si
peste 1800 Kcal la femei. Totusi, exista sportivi care isi suplimenteaza dieta chiar cu 90 — 140
mg vitaminad C sau mai mult, pe durata mai multor zile sau chiar luni. (5,11)

Aportul de vitamina C in cursul activitatii sportive este mai mare decat cel inregistrat
la persoanele sedentare si depinde de disciplina sportivd practicata (fiind mai redus n
disciplinele sportive in care este important controlul strict la greutdtii — ex. gimnastica),
respectiv de conditiile de antrenament (fiind mai mare la sportivii care se antreneazd la
altitudine mare, in conditii de caldura si umiditate excesiva). (2,5)

In general, dupd suplimentarea dietelor sportivilor cu vitamini C se constati o
crestere a nivelului acidului ascorbic sangvin (uneori chiar cu 40 - 50%), aceasta fiind
dependentd de intensitatea efortului si nu de durata acestuia. (5,12) Acelasi efect se observa si
dupd exercitiile fizice, aceasta datorandu-se probabil activérii cortexului adrenal de catre
ACTH si cortizol. Suplimentele cu vitamine si minerale sunt utile in principal in cazurile
cand exista deficiente ale unor nutrienti aparute prin aportul alimentar insuficient al acestora.
Necesarul acestor suplimente variaza functie de factorii de mediu, factorii metabolici sau
genetici. (14)

Concluzii

Suplimentarea cu vitamind C a dietelor sportivilor este beneficd doar in reducerea
simptomelor legate de exercitii (intarzierea aparitiei durerii) si a indicatorilor biochimici ai
stressului oxidativ, dar nu pare sd aiba efect asupra performantei sportive. Totusi, sportivii
sunt incurajati sa consume diete bogate in antioxidanti naturali (fructe colorate, vegetale).

Sunt necesare mai multe studii riguros controlate si pe un numdr mare de sportivi
pentru a dovedi, in cazul in care exista, efectul benefic al suplimentdrilor cu vitamina C
asupra performantelor sportive.
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OPINII

Performanta sau polisportivitate?

Prof. Dincea Manuela
Sc. Gimnaziala Mihai Eminescu

Performance or polisportivity?:Being responsable parent and aware of the importance of
sports in our children's life, we ask ourselves what option could be the best : either
performance or a little bit of everything. Acording to a survey it has been proved that most of
the parents want their children to practise as many sports as possible.

Key words: Children, parents, sport, performance

Intr-o lume destul de agitatd si in care timpul pare uneori ci s-a comprimat, omul
modern, orasanul Tn general, isi giseste totusi timp si pentru el insusi, devenind tot mai
preocupat de noutatile din domeniul alimentatiei, sportului, a unui stil de viata cat mai
benefic pentru sine. Existd preocupare pentru propria persoana dar si pentru cei din jur, in
special pentru proprii copii. Viitoarele mamici sunt atente inca inainte de a da nastere unui
copil de ceea ce este bine sd manance, la ce fel de muzica sa asculte sau ce sport sa faca
pentru a nu-si pierde total forma fizica.

Ceea ce acesta lucrare isi doreste sa analizeze se refera la atitudinea pe care o au sau
ar fi bine sa o aiba parintii vizavi de copiii lor, mai precis de cultivarea educatiei sportive pe
care acestia le-o imprima n primul rand.

Pind la sfirgitul secolului XVIII sportul era considerat 1in special o modalitate de
petrecere a timpului liber, de distractie.

Din punct de vedere stiintific, sportul are o serie de particularitati specifice
(concurenta directa in joc ,unificarea actiunilor prin care se desfasoara activitatea sportivului,
implementarea unor metode de evaluare a performantelor in conformitate cu regulile oficiale,
reglamentarea comportamentului sportivilor etc.). Dar activitatea sportiva fara elementul
competitie pierde o parte din sensul sau. Sportul este o activitate care s-a format la baza unei
metode de stabilire, comparatie si dezvoltare a capacitatilor individului in lupta sa pentru
primul loc, pentru performante sportive Tnalte.

Forme elementare ale sportului au existat 1Incd din societatea primitiva iar in
societatea sclavagista sportul a atins dezvoltarea maximad in Grecia Antica. Sportul n
conceptia lui contemporani a obtinut raspindire in intreaga lume n secolul XX. Tn prezent
acesta ocupa un loc important in viata societatii moderne.

Importanta si sarcinile sportului in institutiile prescolare.

Perioada prescolara este una din etapele de intensa dezvoltare psihica ce are loc sub
presiunea structurilor sociale, culturale, prin influenta si fregmentarea institutiilor prescolare
unde copilul ia contact cu cerinte multiple privind autonomia si adaptarea la mediul de viata.

Perioada prescolara poate fi impartita in 3 subperioade : prescolarul mic (3-4 ani),
prescolarul mijlociu (4-5 ani) si prescolarul mare (5-6 ani). Jocul ramane activitatea
dominanta a acestei etape dar el incepe sa se coreleze cu sarcinile de ordin educativ.
Prescolarul mic se caracterizeaza printr-o puternica expansiune, copilul traieste frenezia
explorarii mediului. Perioada prescolard micd este aceea de trecere de la centrarea
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organismului pe satisfacerea necesitatilor imediate spre activitati in care modalitatile de
satisfacere sunt mai complexe si mai ales de tip psihologic. Prescolarul mijlociu se adapteaza
mai usor mediului din gradinita, jocul este mai bazat pe actiuni iar activitatile obligatorii sunt
mai solicitante. Cunostintele despre mediul inconjurator sunt mult imbogatite, fapt ce ii
dezvolté perceptia, care devine un proces orientat, cu sarcini si modalitati proprii de realizare.
Reactiile emotionale sunt mai controlate si mai in acord cu cerintele parintilor sau
educatorilor. O alta caracteristica este ritmul accelerat al socializarii copilului. Se instaleaza
mai evident unele trasaturi de caracter care contureaza viitoarea personalitate. Activitatile
prescolarului mare sunt din ce Tn ce mai sistematice desi activitatea de baza ramane
jocul. Tncepe pregitirea pentru scoald. Perceptia transformati in observatie se exerseaza si
devine pricepere, limbajul capata o structura mult sistematizata si inchegata fiind constituit
dupa regulile gramaticale; apar primele forme ale gandirii logice, orientate spre sistematizare
si observarea faptelor particulare; sunt utilizate unele procedee de memorare; atentia
voluntara devine de mai lunga durata. Tn multe situatii apar diferente de cerinte intre gradinita
si familie ceea ce presupune o varietate de conduite si aparitia unor contradictii. Acestea
stimuleaza dezvoltarea exploziva a comportamentelor, a conduitelor sociale diferentiate, a
formari unor strategii diverse de activitati dezvoltandu-se uneori si negativismul infantil
dar si 0 concepere mai profunda, de fond a intregii activitati psihice prin asimilarea treptata
aceea ce este permis si a ceea ce este nepermis, a ceea ce este posibil si a ceeea ce este
imposibil, a ceea ce este bun si a ceea ce este rau. Gradinita, ca mediu socializator largit,
ofera o amplificare a sistemului relational al copilului. Aici copilul isi imbogateste si
diversifica relatiile sociale, traieste noi experiente sociale cu alti adulti, precum si cu copii
de aproximativ aceeasi varsta cu el. Tn cadrul acestor grupuri copilul accepta regulile si
consemnele pe care le traieste ca mai putin frustrante si coercitive.

Influenta benefici a sportului asupra copiilor

Educatia fizica si sportul in general, constituie o activitate deosebit de complexa daca
ne referim la continutul, structura, organizarea si desfasurarea sa. Cele mai cunoscute
obiective in ceea ce priveste practicarea exercitiului fizic si sportului sunt: asigurarea educarii
indivizilor, respectiv mentinerea optima a sanatatii practicantilor, cresterea potentialului lor
de munca si viata, dar si favorizarea proceselor de crestere si dezvoltare fizica optima a
organismului, formarea unui sistem larg de deprinderi si priceperi utilitar-aplicative.
Practicarea sportului contribuie si la dezvoltarea unor calitati si trasaturi moral-volitive si
intelectuale, a gustului pentru miscare, frumos, dar si a responsabilitatii sociale. ldealul
educatiei fizice si al sportului sau altor activitdti motrice trebuie sa fie in concordanta cu
idealul educational al societitii, asa Incat acesta continud sa se modifice in functie de evolutia
social-istorica a fiecarei societati.

Sportul si miscarea n aer liber au un rol deosebit in cresterea si dezvoltarea copiilor. Pe langa
beneficiile asupra sanatatii, copilul invata multiple lucruri. Practicarea unui sport este foarte importanta
pentru dezvoltarea si cresterea copilului, imbunatatindu-i sanatatea atat sub aspectul fizic
cat si psihic. Sportul consolideaza scheletul, fortifica inima si plamanii, ajuta copilul sa-si
coordoneze miscarile corpului, previne riscul obezitatii. Sportul este de asemenea un minunat
instrument de socializare si de dezvoltare a valorilor educative: disciplind, rabdare,
concentrare. Nu Tn ultimul rand, sportul poate influentt in bine caracterul copilului: cei timizi
vor céstiga incredere n ei si vor invata sa se exteriorizeze practicand un sport de echipa, in
timp ce copiii hiperactivi vor invata concentrarea si autocontrolul cerut in anumite sporturi.
Sportul dezvolta caractere frumoase si spiritul de competitie. S-a ajuns la concluzia ca sportul
i ajuta pe copii si aiba si rezultate mai bune si la invatatura. In timpul activitatilor fizice,
creierul se oxigeneazaamai bine si astfel creste capacitatea de intelegere si de memorare.
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Sportul accentueaza arderile in organism, elibereaza energie si astfel copiii vor fi mai atenti la
ore si se vor putea concentra mai usor la studiu. Putem incuraja copilul sa faca sport, miscare
in primul rand n aer liber, atunci cand vremea ne-o permite prin: plimbari cu bicicleta sau cu
rolele, alergare, drumetii, sporturi de iarna sau sporturi de interior care de asemenea pot fi
individuale sau de echipa si bineinteles ca fiecare dintre ele au un rol important in dezvoltarea
copilului.

Tn cazul In care copilul manifesta un interes deosebit fata de un anumit sport, cred ca
este bine sa-l indrumama Tn acest sens. Chiar daca sportul nu se dovedeste pana la urma a fi
cel mai potrivit, copilul va avea multe de invatat din aceastd experientd. Cand alegem un
sport, ar fi bine sa ne gandim la temperamentul copilului. Unii copii au o0 inclinatie naturala
fata de sporturile de echipa, in timp ce altii se pot simti mai bine Tn activitati axate pe efortul
individual.

Pentru sportul de performanta este nevoie de o selectie primara, selectie care este
facuta de la varste fragede, de regula in gradinite si scoli. Si pentru ca fiecare sport are
caracteristicile si cerintele lui, Tn selectie se va tine cont de particularitatile copiilor la varsta

La varsta mica, copiii percep miscarea ca pe 0 joaca, ca pe 0 activitate libera. Mai tarziu insa
sportul de performanatd nu mai inseamna joacd Ci presupune vointd, renuntari, sacrificii,
munca sustinutd, eforturi intense, chiar stres repetat si privarea de anumite lucruri. Si daca
sportul de performanata cere atat de multe, atunci de ce anumiti copii Se orienteaza spre el
sau de ce noi, parintii il indrumam spre acest lucru ? Sunt desigur o serie de argumente pentru
sportul de performanta precum: nevoia de miscare constantd, sistematica, de cheltuire de
energie, dorinta de afirmare, integrare sociald, interesul pentru competitie, dorinta de a
castiga, de a avea succes, dragostea de natura sau chiar dorinta de a simti gustul riscului.
Asadar, motivele activitatii sportive sunt de doua feluri: intrinseci (placerea de a face sport si
dorinta de afirmare) si extrinseci (recunoastere, recompensa, satisfactic proprie). Ambele
constitue conditia de baza pentru practicarea sportului si in special a celui de performanta.

Performanta este un rezultat superior, care se ridica peste nivelul comun al unei
activitati. In activitatea sportiva, este un rezultat valoros, obtinut intr-o competitie sportiva.
Prin urmare "performanta sportiva este definitd ca o valoare biopsihosociala realizata in
cadrul unor competitii oficiale, ca rezultat al unei capacitati multiple determinate si apreciate
pe baza unor criterii sau baremuri riguros stabilite” .Capacitatea de performanata este
puncte, locuri obtinute, promovari.

Capacitatea de performantd este determinatd de 4 factori: aptitudini, atitudini,
antrenament si ambianta, care se constituie in structura capacitatii de performanta.
Aptitudinile sunt particularitati psihice si fizice al omului, sunt sisteme operationale care stau
la baza indeplinirii cu succes a unei anumite activitati. Ele au la baza predispozitii anatomo-
fiziologice cu care omul se naste. Predispozitiile se transmit ereditar. Un rol important in
transmiterea acestor insusiri si capacitati, i1 au si mediul social, munca si educatia.
Aptitudinile sunt generale (inteligenta, memoria, atentia, spiritul de observatie, capacitatea de
invatare etc) si aptitudini speciale (muzica, sport, tehnica etc.). Aptitudinile sportive sunt de
asemenea de doua feluri : generale si specifice unei ramuri de sport.

Atitudinile sunt decizii determinate de convingeri, comportamente, conceptii si
preferinte pentru anumite activititi. In sport intalnim atitudinea fati de miscare, de
antrenament, fatd de echipa si de adversari dar si atitudinea fatd de sine. In performanti este
nevoie de o atitudine optimista, de invingator, de luptator deci implicit si de un psihic
puternic.

Antrenamentul sportiv este un proces pedagogic desfasurat sistematic si continuu
gradat de adaptare a organismului omenesc la eforturi fizice si psihice intense in scopul
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obtinerii performantelor Intr-o anumitd ramurd sportiva. El utilizeazd forme de activitati si
modalitati particularizate. Progresul se reflectd in rezultate, prin Tmbunatatirea calitativa si
cantitativa a potentialului individului.

Ambianta, mediul social, constituit din totalitatea relatiilor sociale, institutii,
organizatii, cluburi, asociatii, federatii, factori culturali, prezintd o mare influentd asupra
dezvoltarii personalitatii sportivului.

Familia, scoala, mediul sportiv (echipa, clubul) influenteaza performanta sportiva.
Foarte important pentru relatiile in cadrul echipelor sportive este capacitatea subiectilor de a
se autoanaliza si autoevalua in mod obiectiv, ceea ce determind atitudinea fatd de realitate.
Dezvoltarea personalitatii sportivului este de asemenea o preocupare permanenta.

Sportivul de performantd insumeaza in structura sa de personalitate ambitia, rezistenta
psihica, increderea in sine, organizarea, controlul, perseverenta, motivatia, spiritul de
competite sau combativitatea, autocontrolul sau stapanirea de sine, maturitatea, inteligenta
emotionald, empatia, dominanta, toate acestea constituind trasaturi ale personalidtii
sportivului de performanta.

Atunci cand vorbim despre o persoana ca fiind polisportiva ne gandim ca este n
general un bun atlet, un bun inotator, ciclist, un model in orice joc sportiv, un bun practicant
al sporturilor de iarna sau un bun dansator.

Tntrebarea pe care probabil si-o pun multi parinti ai zilelor noastre este urmatoarea:
spre ce ar trebui sa-mi indrum propriul copil? Spre sport de performanta daca presupun ca
este talentat sau sa-i creez conditii propice pentru a invata cat mai multe sporturi?

Consider ca ne vom putea inscrie copilul la unul dintre sporturile lui preferate, dar
niciodata nu Tl vom obliga sa faca ceva ce nu Ti face placere.VVom tine cont tot timpul de
programul lui de gradinita sau scoala este destul de incarcat si obositor.Vom avea grija de
asemenea ca locurile unde practica sportul sa fie sigure, iar persoanele care se ocupa de
copiii nostri sa fie competente.Varsta potrivita pentru inceperea unui sport nu va fi aceeasi
pentru toti copiii, vom fincerca sa tinem cont de dezvoltarea motorie si neurologica a
copilului, sa-i stimulam aptitudinile, tindnd cont ca fiecare copil are ritmul sau si este in final
unic.. Pentru intarirea musculaturii coloanei vertebrale si evitarea astfel a multor probleme de
sanatate ulterioare este bine ca orice copil sa practice un sport inca din perioada prescolara.
Printre cele mai indicate sporturi se numara inotul, gimnastca si atletismul. De la varsta de
trei ani, cand copilul incepe sa mearga la gradinita ,el trebuie educat sa stea intr-o pozitie
normala din punct de vedere anatomic .

Tn general, In gradinite copiii beneficiaza de doua reprize a cate 30 de minute de sport
pe saptamana. Parintii care constientizeaza importanta miscarii inca de la varsta frageda si
care din fericire sunt tot mai multi Tn ultimi ani, nu se multumesc doar cu o ora de miscare
pentru propriul copil. Astfel, ei isi orienteaza atentia spre diferite activitati extragradinita sau
extrascolare in cadrul palatelor si cluburilor sportive. Exista o multime de cluburi private care
initiaza copiii in not, gimnastici, tesnis, dans sportiv, karate, diverse jocuri sportive. In
cadrul cluburilor sportive municipale sau cluburilor sportive scolare se regasesc sectii de
atletism, inot, gimnastica etc. care incearca sa promoveze sportul de performanata si sa
atraga cat mai multi copii, insa de multe ori lipsa conditiilor mateiale si a fondurilor alocate
impiedica desfasurarea in bune conditii a acestor activitati. Cluburile sportive private necesita
cheltuieli financiare substantiale pe care nu toti parintii s-i le permit insa multi dintre acestia
fac eforturi pentru a le oferi posibilitatea copiilor de a face sport in conditii optime.

Cu sigurantda multi parinti responsabili se intreaba la un moment dat incotro sa-si
indrume copilul? Spre sport de performanta sau sa-I initieze in functie de varsta, aptitudini si
dorinte Tn mai multe ramuri sportive, pentru a cunoste cate ceva despre ceea ce inseamna:
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Tnot, gimnastica, atletism, karate, jocuri sportive sau sporturi de iarna? Daca copilul este
observat de specialisti ca fiind talentat la un anumit sport si selectat pentru practicarea
acestuia, te ntrebi daca metita sa pornesti pe drumul performantei, cu toate sacrificiile
aferente sau daca preferi sa nu cunosti gustul succesului pentru a nu rapi copilaria celui mic.
Sportul de inalta performanta cere la un moment dat eforturi imense si multe ore de munca si
nu stii niciodata daca acestea vor fi recompensate cu suceesul asteptat. Pe de alta parte,
sportul de performanta este principalul ambasador al Roméniei peste granite iar atunci cand
obtinem rezultate notabile si medalii la campionate sau la J.O., ne mandrim cu totii si ne
gandim cét de impliniti si fericiti sunt atat performerii cat si parintii acestora.

Cunoscand foarte multe familii cu copii de varsta prescolara- scoalara, am apelat la un
mic chestionar in care intrebarea principala a fost: spre ce v-ati indruma copilul, spre sport de
performanta sau ati dori sa fie polisportiv?

Raspunsul a fost asa cum ma asteptam. Dintr-un numar de 30 de persoane, 26 au
raspuns ca si-ar dori ca prorii copii sa fie polisportivi ( sa stie sa inoate, sa schieze, sa joace
volei sau baschet sau sa danseze ) si 4 dintre ei au spus ca ar dori sa practice sport de
performanta si ca si-ar incuraja copilul in acest sens daca ar fi talentat.

Ca o concluzie am putea spune ca, probabil in fiecare dintre noi exista dorinta de a fi
cei mai buni, de a avea succes si de a performa in ceva. Fiecare parinte isi doreste sa fie
mandru de copilul propriu si de realizarile lui, insa trebuie sa fim constienti ca nu putem fi
toti campioni si buni la toate. Datoria de parinte ne spune sa facem tot posibilul sa ne
descoperim, sd ne cunoastem copilul cu calitatile si cu carentele lui, cu talentele lui si cu
ambitiile lui, Tnsa fim realisti in toate alegerile facute. Parintii sunt de regula exemplul
principal pentru copii dar daca un parinte a fost spre exemplu un foarte bun inotator, nu
insamna ca si copilul trebuie sa faca performanata Tn acest sport. Se stie ca un lucru facut cu
pasiune si daruire va avea mai mult succes. Asadar, in final alegerea ne apartine de comun
acord parinte- copil, o alegere facuta in sanul familiei, cu rabdare, intelegere, sustinere si
dragoste.
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Indicii de armonie Tn ajutorul antrenorului pentru depistarea elevilor
talentati

Prof. Lucian Dontu
Liceul ,,Atanasie Marienescu” Lipova

Indices of harmony in helping the coaches to discover talented students: the activity of
selection is complex, which involves from the coach the application of several tests
Somatoscopic appreciations are assessed by them by applying the indices of harmony.

Key words: indices of harmony, selection

Activitatea de selectie este o activitate complexd care presupune din partea profesorului
antrenor o contributie majord pentru depistarea talentelor. Testele pentru scoaterea in
evidenta a calitatilor motrice impreuna cu aprecierile somatice nu sunt suficiente.

Aprecierile somatoscopice se completeaza prin informatiile mai precise reiesite din
indicii de armonie:

Indicele Erisman — este folosit pentru studierea raporturilor dintre indltimea si
grosimea corpului (perimetrul toracic), lungimea corpului este exprimata prin % din inaltime,
se calculeaza dupa formula: Indicele Erisman = P.t. — 1/2; valorile normale sunt, pentru
barbatii adulti de 6 cm, iar pentru femeile adulte de 4 cm.

Indicele Amar studiaza concordanta dintre cresterea in lungime a corpului in
intregime si a segmentelor sale principale, mai precis acest indice calculeaza raportul dintre
lungimea bustului si indltimea corpului: Indicele Amar = B/I; valorile normale sunt 0,52
pentru barbatii adulti si 0,54 pentru femeile adulte.

Alte raporturi care permit informatii suplimentare asupra armoniei dezvoltarii fizice
pot fi stabilite intre indltimea corpului si lungimea membrelor superioare, in acest sens se
utilizeaza anvergura ca datd expresiva pentru lungimea membrelor superioare (include insa si
latimea umerilor), anvergura depaseste Tnaltimea cu 4 cm la barbati si este egala sau mai mica
decat indltimea la femeile adulte. Aprecierea concordantei dintre cresterea in latime a
toracelui si a bazinului se face scdzand din valoarea diametrului biocranial pe cea a
diametrului
bitrohanterian, rezultatul este egal cu circa 4 cm la barbati si cu 0 cm sau negativ la femei.

Indicii de nutritie apreciaza starea de nutritie. In sinteza datelor cu privire la starea de
nutritie este bine sad se ia Tn consideratie mai multi indici. Dintre cei care stabilesc greutatea
optima in functie de indlfimea corpului amintim urmatori indici:

- Indicele Broca calculeaza greutatea optima scazand din inalfime cifra 100

(Gr.(kg))= I(cm) — 100, potrivit acestui indice greutatea corporala trebuie sa fie
egala cu numarul de centimetri cu care inal{imea corporald depaseste 1 m (100
cm).
- Indicele Brugsch: preconizeaza ca pana la inaltimea de 164 cm formula de calcul
sa fie I (cm) — 100, pentru inaltimile cuprinse intre 165 — 174 cm avem | — 105, iar
in cazul Tnalfimilor de 175 — 184 cm — 1 - 110

- Indicele Quételet: considera ca expresiv pentru starea de nutritie, numarul de
grame din greutatea corporald care corespund fiecarui centimetru din inalfime,
dupi formula: Greutate (g) / Iniltime (cm); valorile normale ale acestui indice
sunt cuprinse, dupa Quételet, intre 300 — 500 g/cm, cifrele inferioare cifrei de 300
g/cm indicd subnutritie, iar cele superioare cifrei de 500 g/cm insemnand
obezitate.

Proba Pachon — Martinet

31



Aceastd proba studiaza reglarea activitatii aparatului cardiovascular la douad tipuri de
solicitari:

- trecerea din climastatism in artostatism, determina scaderea debitului cardiac

- un efort mic de 20 genoflexiuni produce cresterea debitului cardiac.

Pentru studiere se urmareste evolutia frecventei cardiace si a valorilor tensiunii
arteriale in repaus, la trecerea din clino in ortostastism, imediat dupa efort si in continuare
timp de 4 min. dupa efort.

Pentru studierea calitatii reglarii la cresterea debitului cardiac, trebuie eliminati
factorii perturbatori. Mentinerea pozitiei sezdnd si mai ales a ortostatismului dupa efort,
adauga la influenta efortului pe cea contrarie actiunii gravitatiei asupra circulatiei de
intoarcere. Pentru cd influenta schimbarii pozitiei este studiatd izolat, in momentul
premergator efortului, apare normal sa se studieze izolat si calitatea adaptarii numai la efort.

Se recomanda ca urmarirea evolutiei cifrelor pulsului si tensiunii arteriale dupa efort
sa se facd in pozitia de clinostatism.

Aceastd proba pune 1n evidenta trei aspecte principale: economia functionald, armonia
si labilitatea functionala.
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Relatia antrenor — sportiv
Factor determinant pentru obtinerea performantei

Prof. Miclea Constantin — maestru al sportului
Prof. Magheru Traian — antrenor emerit

The relationship coach — sportsperson:Determining factor in obtaining performance: the
author shows the ways in which the tact of the coach, his/her relationship with the
sportsperson contributes to the performance.

Key words: coach - sportsperson, pedagogical tact

Cap. I Introducere

Rolul antrenorului in aceastd relatie este complex si implicd mai multe sfere de
raspundere:

- prima este legata de Intreaga activitate a procesului de antrenament

- a doua se refera la raspunderea de a-i supraveghea pe sportivi

- iar a treia este legatd de asa zisul antrenament invizibil (comportamentul
sportivului acasa, la scoala si in timpul liber).

Daca primele doua sunt legate de procesul instructiv, in cel de-al treilea caz intervine
in mod deosebit tactul antrenorului, capacitatea lui de-al face pe sportiv sa aiba un
comportament demn s§i responsabil, atat la scoald cat si acasd precum si in relatiile
interumane din cadrul societatii. In acest sens obligatia antrenorului este si tind o permanenti
legatura cu familia precum si cu profesorii de la scoald, in special cu dirigintele (a).
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In functie de realizarea unei armonii optime intre scoald — timp liber — antrenament,
sportivul poate avea o refacere care sa evite stresul si oboseala fizica, factori care pot
influenta negativ obtinerea de performante sportive.

Conditiile de sistem care se schimba Tn mod constant in sportul de performanta, cum
ar fi profesionalizarea si comercializarea 1i fac pe antrenori sa fie supusi unei mari presiuni
competitionale si de performanta. In acest sens sportul a cipatat o mare importanta sociala, cu
toate problemele care rezultd de aici, antrenorii avand nevoie de o pregatire care sd fie pe
masura acestor cerinte. Nu se concepe in zilele noastre ca un bun manager sau un bun
antrenor sa nu faca fatd unor asemenea solicitdri. Antrenorul lucreaza cu oameni si el trebuie
sd-1 conduca pe cei alesi, in mod eficient spre culmea succeselor. Astfel in aceastd relatie
antrenorul trebuie sa dea dovadd de competenta sociala, termen tot mai des folosit in
formarea si rolul antrenorului.

Cap. Il Introducere

Influenta pozitiva ca si cea negativa a unui antrenor asupra sportivului nu a fost insa
suficient de examinata.

Singer in 1992 a semnalat faptul ca nu existd nici o deosebire intre cat de des sunt
criticati antrenorii sau antrenoarele.

Sportivele 1si abandoneaza carierea probabil atunci cand | ele ajung sd aprecieze in
mod negativ calificarea profesionala si indeosebi calitatile omenesti ale profesorului'

Aftermann si Bussmann (1933) au aratat ca un climat suportabil din punct de vedere
social si o relatie buna cu antrenorul pot avea o influenta pozitiva asupra carierei sportivului.

Céand antrenorul Otto Rehagel ( fotbal) a fost intrebat care este secretul
succesului siu, el a raspund:, deviza mea este sa critic performanta sportivilor si nu
persoana sau fiinta umana''.

Tinand seama de profesionalizarea tot mai accentuatd a atletilor de varf, sansele din
consecintele negative ale esecului Intr-o carierd, pe de alta parte, au crescut enorm de mult.

Investitiile proaste devin tot mai costisitoare. In trecut cand sportivul era doar un
,,amator" era incd posibil sd parasesti o carierd sportiva fara nici o mare pierdere financiara
pentru sportivul respectiv sau chiar sa-ti inchei cariera fara sd fie nevoie sd te preocupi de
altcineva. In aceste calcule de investitii ne lovim de cerintele sistemului social ale sportului
de performantad. Presiuni apar fireste din partea sponsorilor si managerilor si nu trebuie sa
uitam publicul. Alocarea banilor de la contribuabili trebuie justificata si nu exista justificare
mai buna decat succesul. Astfel a fost necesara o reexaminare a rolului antrenorului si a
cerintelor privind modul sau de actionare precum si a personalitatii sale.

Antrenorul este cel mai important partener de interactiune a sportivului.

Sportivii de elitd isi doresc tot timpul mai mult:
sa fie implicati In organizare
sd 151 poata afirma propriile lor idei si critici
sd aiba convingeri
sd poata decide
sa aiba deschidere si incredere
sa aiba calitati de parteneri in relatiile dintre antrenor si sportivi

Presiunca de a obtine succese si orientarea catre succes a antrenorului fac necesar ca
antrenorul sa petreaca cu sportivul o perioadd mai lunga.

Performantele de prim rang necesita 6 — 8 ani de antrenament, timp pentru a lucra cu
sportivul.

Renuntdrile din spotul de 1naltd performantd duc la intrebarea — si fireste nu singura
privind competenta sociald a antrenorului, aptitudinile sale in motivarea si dezvoltarea
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sportivilor pe termen lung, pentru a-i tine in | top", ca si la intrebarea privind alterarea
sanatatii lor in urma unei (supra)solicitari pentru obtinerea unui succes rapid. Pastrarea
talentului est una dintre cele mai presante sarcini legate de promovarea tinerelor talente in
sportul de inalta performanta.

Daca actiunea nu se bazeaza Intodeauna pe principiul dezvoltérii pe termen lung,
acesta este o dovada ca aici exista deficiente in privinta cunostintelor antrenorilor, dar si ale
oficialilor, ridicand obstacole privind structura cdii de actionare.

Ca sa foloseasca la maximum potentialul de dezvoltare al sportivilor, antrenorul are
nevoie de tact, ceea ce Tnseamna dorinta i Indemanare pentru a raspunde la semnalele din
partea mediului social si de a-i pune pe ceilalti la unison cu propriile lor standarde fara insa a-
i jigni. Numai daca antrenorul reugeste sd se ridice la nivelul nevoilor si intereselor
sportivilor, acestia vor dori sa-1 urmeze. De aceea este clar:conducerea fara empatie nu este
catusi de putin conducere ci pur si simplu o dictaturd. Actiunile competente din punct de
vedere social nu exclud catusi de pufin conflictele, dupa cum nu exclude un comportament
,,aspru” fatd de anumiti sportivi in ideea de a sluji interesul general. Un antrenor Inzestrat cu
o competenta sociala ridicata 1si poate demonstra competenta sa de specialist cat se poate de
eficient. De aceea punerea in aplicare a aceste indemanari depinde de genul de oameni cu
care lucreaza persoana respectivd. Modul in care actioneaza antrenorul, raportul sau cu
sportivii, care de cele mai multe ori sunt inca copii sau adolescenti, ridica problema unui fond
etic.

Antrenorul din sportul de mare performantd poartd totodatd raspunderea pentru
destinul persoanei. Comportamentul trebuie sa fie axat pe simtul etic al rdspunderii deoarece
presiunea si asteptarile legate de succes pot duc la neglijarea competentei sociale. La fel cum
exista talente muzicale, motrice sau de alt gen, tot asa existd si talente sociale, respectiv
oameni care au o anumitd usurintd in a lucra cu alti oameni. Un antrenor care are un
asemenea talent social cu siguranti ci ii va fi mai usor si creeze un succes. in acest sens o
personalitate avand caracteristici cum ar fi carisma si indemanarea de a da nastere unui
entuziasm este si a fost un factor foarte important in realizarea marii performante.

Intrucat competenta sociali este legatdi de crearea unor raporturi interpersonale,
comunicare §i tehnicile de comunicare au o mare importanta.

Cap. Il Limbaj

Limbajul isi are si el importantd sa, deoarece noi lucrdm cu partenerii nostri pe baza
unui limbaj, gasirea unui nivel corespunzator pentru comunicarea verbala reprezintd o cerinta
indispensabild pentru a evita conflictele. De multe ori acest lucru nu este usor, deoarece
limbajul poate fi echivoc si implica intotdeauna pericolul unei proaste intelegeri.

Calitatile retorice si capacitatea de a comunica intr-un mod competent pot fi invatate.
Empatia si | inteligenta emotional cum o numesc unii pot fi invatate pe bazd de practica,
respectiv prin situatii sociale concrete si prin rezolvare unor probleme concrete.

Ar trebui sa aspiram la o combinare intre tehnicile de invatare si cunostinte, precum si
la dezvoltarea personalitatii.

Acestea fiind niste chestiuni precum:

- spirit de echipa

- toleranta

- cunoasterea propriilor puteri si slabiciuni

- empatie (indemanarea de a te pune in pielea altuia, de a simfi singur ceea ce
simte celalalt, anticipand emotiile, reactiile si comportamentul)

- Indeménarea de a purta un dialog

- Tndeméanare de a asculta
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- intuitia

- credibilitatea

- cunoasterea proceselor si structurilor sociale
- calitati didactice si pedagogice

Cu toate ca diferentele In comportament dintre sexe sunt mici dupa cum ne indica dr.
Altermann exista totusi unele particularitati in cazul femeilor.

Antrenamentul personal joacd un rol dominant in cazul femeilor. Femeile sunt mult
mai dependente de situatie; ele sunt mult mai sensibile si reactioneaza mai emotive la
imprejurarile externe, in multe cazuri chiar violent. In ciuda priorititii care se acorda
obiectivelor rationale, antrenorul trebuie sd caute sa ajungd la o intelegere emotionala cu
sportivi. Indeosebi sportivele apreciazda mult acest aspect emotional, de multe ori avem
incredere in oamenii care ne plac mai mult si de aceea tindem sd adoptam argumentele lor
mai repede decét in cazul oamenilor care nu ne plac.

Cap. IV Concluzii

Plecand de la considerentul potrivit caruia competenta socialda este un element cheie
(pe de o parte cerutda de urgenta antrenorilor, iar pe de alta parte, ea poate fi predata si
invatatd pana la o anumita limitd), se ajunge la concluzia ca:

1. competenta sociald trebuie sd faca parte din obiectivele si din continutului
antrenamentului viitorului antrenor la toate nivelurile de antrenament. n
studiile lor, Singer si Bussmann au semnalat cat de importanta este pregatirea
pedagogica si psihologica a unui antrenor.

2. rezultatele cercetarilor actuale, cu privire la crearea unor interactiuni intre
sportivi si antrenor, vor trebui adaptate si facute accesibile pentru uzul practic.
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OLIMPICA

O istorie ilustrata a canotajului aradean

An illustrated history of rowing in Arad: A new work which completes the olympic history of
Arad
Key words: sports literature, history, rowing

Ne face o deosebitd placere s semnalam aparitia unei noi lucrari din domeniul
sportului scrisd cu pasiune si talent de catre colegii nostri Viorel Bitang, Tiberiu Tiganu,
Vasile Péltineanu.

5 Lucrarea se ocupa de o
ramurd  sportivd cu
vechi traditii 1n orasul
de pe Mures, canotajul

! ' o IR0 1 ocupand primul loc
-3‘., 0 R GO ' dupa rezultatele
B ; ) obtinute intr-un

clasament al sportului
aradean. Cele 14

| ik o 3 T SR e WG medalii olimpice dintre
¥/ e s Pl care 4 de aur ne-au

Nl - : s SNl g el IN f facut sa semnalam
' : aceasta aparitie

editoriala la capitolul
Olimpica al revistei
noastre. Acest lucru
este un indemn pentru
cei interesati de
fenomenul olimpic sa
citeascd si sd  se
documenteze din
aceasta lucrare.

Stilul  accesibil
si  imaginile  care
insotesc lucrarea il fac
pe cititor sa parcurga
aceastd  lucrare pe
nerasuflate. Astfel,
acesta gaseste
informatii  interesante
despre Elisabeta Lazar,
prima aradeanca
medaliatd cu bronz la
J.O Montreal 1976,
Valeria Racild care a adus primul aur olimpic aradean, Cochela Veronica si alti sportivi care
au adus medalii valoroase Aradului.

W,

OIS TORIHBILTSERAL o
£ CRODURLLIOL ARKIIRANY
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RESTITUIRI

Sportivii aradeni sub cupola Academiei Romane

Profesor Tiberiu Tiganu
C.S. AM.E.F.A Arad

Este o initiativa a redactorilor revistei “Olimpia” prin care incercam intr-un serial ce
urmeaza a fi publicat in numerele viitoare, materiale prin care aducem in memoria si spre
stiinta cititorilor nostri fapte inedite a unor membri ai Academiei Romane, nascuti in Arad,
sau trecatori prin orasul de pe Mures, care in tinerete, sau, de ce nu, si la maturitate, au
cochetat cu sportul.

In acest numar vi-1 prezentam pe academicianul Aurel Avramescu (1903-1985). El s-a
nascut in orasul Lipova (Radna) si a absolvit actualul Colegiu National, “Moise Nicoard”,
colegiu care a fost si sperdm sa devind un furnizor de “personal” pentru Academia Romana.
De altfel, scoala arddeana, pe langa Aurel Avramescu, a dat Academiei Romane personalitati
precum Tiberiu Popoviciu, Caius lacob, Valeriu Novacu, Sabin Dragoi, Ovidiu Maitec. Dupa
absolvirea Colegiului arddean, Aurel Avramescu a urmat cursurile Universitatii Politehnice
din Dresda, unde si-a dat si doctoratul devenind inginer in electrotehnica. La revenirea in tara
a fost numit profesor la Institutul Politehnic din Bucuresti. In anul 1964, dupi o activitate
laborioasa in domeniul telecomunicatiilor din Romania, este cooptat in randul Academiei
Romane, fiind numit presedintele Comisiei Nationale de Automatizari si Informatici. in
aceastd calitate a avut o contributie esentiald pe plan national dar si international in
dezvoltarea acestui domeniu.

Activitatea sportiva a fost o preocupare
permanentd in cariera sa, practicand schiul in
Muntii Metalici din Germania, dar si in
Romania. A jucat tenis pe terenurile franceze de
la Roland Garos, dar si pe cele din cluburile
Helas Arad si Doherty Bucuresti. alaturi de sotia
sa, Maria Alexiu, o personalitate marcantd a
medicinei romanesti, a facut parte pana in
amurgul vietii din cluburile de turism Touring
Club si ONT . Sportul preferat al tineretii sale 1-
a constituit canotajul practicat pe cursul
Muresului dar si pe alte lucii de apd din tard si
strainatate. Despre acest sport, el a afirmat ca
“este o voluptate harazita doar avantatilor”.

Anii, ispravile acestui ilustru aradean,
experienta lui in sport dar si in viatd,
demonstreaza ca aceste cuvinte primesc un
vesmant de axioma

37


http://ro.wikipedia.org/wiki/Fi%C8%99ier:Aurel_A._Avramescu.jpg

Cupa Zarandului la a “XL-a” editie

Prof. Octavian Lupei
Scoala Generala Dieci

The Cup of Zarand: the oldest sporting event in the country, initiated by teachers Mercea
Teodor and Filipas loan
Key words: cup, tradition, students

Tn anul 1973 profesorii Mercea Teodor si Filipas Ioan de la Scoala Generald Revetis
au avut ideea de a infiinta un campionat de handbal si fotbal feminin pentru scolile generale
din tinutul Zarandului. Astfel de la Sebis pana la Halmagiu in fiecare an diferite scoli au
participat la aceast campionat. Doud scoli sunt nelipsite in cele patru decenii de la aceasta
competitie : Scoala Generala Almas si Scoala Generala Dieci.

Din anul 1976 cand s-a desfiintat Scoala din Revetis, de organizarea acestei competitii
m-am ocupat eu ajutat de colegii care s-au perindat de-a lungul timpului pe aceste meleaguri.
Acum in prag de pensionare sper ca aceasta competitie , care este cea mai veche din tard , sa
aiba o viata de cel putin inca patru.

Scoala Gimnaziala Dieci , participanta la toate editiile
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ScoalaGimnaziala ”Lazar Tampa”, Almas, participanta la toate editiile Cupei
Ziarandului cu cele mai multe trofee adjudecate
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ADUCERI AMINTE

Dumitru Sida

Nascut in Arad 1n 8 aprilie 1948 din
parintii loan si Rozalia, profesorul Sida
Dumitru a practicat in copilarie handbalul la
Scoala Elementara nr. 7 din cartierul Parneava
(profesor Boanca Aurel), apoi la insistentele
domnului Dodeanu, bunicul jucatoarei de
tenis Daniela Dodeanu se inscrie la sectia de
fotbal a A.S.Vagonul Arad, iar mai apoi la
UTA la juniori Il unde a avut ca antrenori pe
Alexandru Dan, Albu si Sida.

Dupa ce domnul Sida pleaca de la
UTA ca antrenor la Chimia Fagaras, in clasa a
IX a fiind se inscrie la sectia de canotaj a
C.F.R-ului unde I-a avut ca antrenor pe marele
Wiesser Tibor.

Odata cu desfintarea clubului C.F.R se
transfera tot la canotaj la clubul UTA si unde
la o selectie a clubului Steaua Bucuresti
ajunge la acest club. Nu a a dat insa curs
invitatiei deoarece odata cu absolvirea clasei a
XI a de la Liceul Medie nr. 3, in anul 1966 da
admitere la Institutul Pedagogic Din Oradea,

Facultatea de Educatie Fizica si Sport.

Aici joaca fotbal la Stiinta Oradea, cu care promoveaza in divizia C sub numele de
Dacia Oradea. Absolva Institutul cu media 9.50 si este repartizat Incepand cu anul 1969 la
Scoala Speciald Macea, judetul Arad. in 1972 continui studiile la fard frecventd In cadrul
LE.F.S Bucuresti pe care il absolva in iulie 1974. Specializarile obtinute sunt in handbal si
canotaj. In vara lui 1976 da concurs pentru obtinerea unui post in Arad si este acceptat la
C.S.S. Arad, sectia canotaj unde rdmane 14 ani pana in 1990.

Se transfera la Liceul Sanitar Arad unde lucreaza pana la desfiintarea acestuia dupa
care trece la catedra in cadrul Scolii Generale nr. 22 Arad de unde se si pensioneaza incepand
cu anul 2012, dupd 43 de ani de munca in domeniul educatiei fizice si sportului.

Cele mai bune performante ale elevilor pe care i-a pregatit au fost:

- Horvath Viorica, promovata in lotul olimpic de perspectiva la canotaj;
- 35de locuri I-111'in finale de concursuri si campionate nationale.

Ca responsabilitati la nivel de scoald si municipiu amintim cea de consilier educativ la
Scoala Generala nr. 22 Arad (2000-2006) si cea de responsabil de cerc pedagogic al
profesorilor de educatie fizica (2000-2010).

Are un fiu care Tn prezent este lector universitar doctor la Institutul de Arte Plastice
din Timisoara.

Cel mai mare hobby al domnului profesor il reprezinta excursiile. Pana in prezent el
parcurs 65000 de km 1n 37 de téri din Europa, Africa si Asia.

Mitre, colegii iti ureazd sa parcurgi cati mai multi kilometri!
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RECOMANDRI PENTRU COLABORATORI
La redactarea materialelor trimise pentru publicare, rugam colaboratorii sa ia in
considerare urmtoarele:

Lucrarile de cercetare stiintifica sa fie structurate in urmatoarele capitole:

INTRODUCEREA - care sa arate motivele alegerii temei, importanta teoretica si practica,

nivelul de pretentie etc.

IPOTEZA — supozitie formulat precis de autor in legatura cu un anumit fenomen si la care se

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 prezinta tabele cu date ordonate si prelucrate statistic,

grafice sau alte materiale ilustrative. Rezultatele se analizeaza, explica si interpreteaza prin

prisma datelor teoretice si practice.

CONCLUZII - rezultatele se interpreteaza in 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. Tn text,

numele autorilor citati vor fi urmate de o paranteza, in care se va trece anul aparitiei lucrarii.

Reamintim ca indicarea surselor bibliografice constituie obligatie deontologica.

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

Articolele trimise pentru publicare trebuie s indeplineasca urmatoarele conditii:

- sa nu mai fi fost publicate Tn alte reviste;

- sd aiba un rezumat ih maxim 10 randuri in limba engleza;

- sa cuprinda titlul si cuvintele cheie in limba engleza;

- sa fie transmise prin e-mail sau C.D., avand 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 lucrari care sunt scrise fara diacritice romanesti.

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

Se accepta dreptul la replicd cu argumente stiintifice exprimate civilizat.

COLECTIVUL DE REDACTIE
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