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Transformirile Educatiei fizice si sportului: tendinte si practici pentru o viata
activa si sanatoasa

Teodora ASAFTEI (a)*
*Autor corespondent

(a*) Universitatea “Lucian Blaga”, Facultatea de Stiinte, Departamentul de Stiinta Mediului, Fizica, Educatie
fizica si sport, Adresa: Str. Ion Ratiu, Nr. 5-7, Sibiu

Abstract

Articolul exploreaza transformadrile semnificative prin care au trecut educatia fizica §i
sportul de performanta in ultimii ani, sub influenta progreselor tehnologice, a schimbarilor in
abordarile pedagogice si a evolutiei atitudinii societdtii fata de sanatate si fitness. Autorul isi
propune sd identifice si sa analizeze tendintele actuale care modeleaza aceste domenii, pornind de
la un fragment din cartea “Physical Education, Exercise and Sport Science in a Changing
Society” (William H. Freeman, 2013).

In primul rand, se evidentiazd importanta cunoasterii istoriei si evolutiei educatiei fizice si
sportului, cu accent pe impactul acestora asupra statutului actual al acestor domenii. Cartea
analizata oferda o perspectiva de ansamblu asupra conceptelor, filosofiilor si eticii care stau la
baza educatiei fizice si sportului, precum si asupra contributiilor diferitelor stiinte aplicate in
aceste domenii. In continuare, autorul subliniazd integrarea tehnologiei ca o tendintd majord in
educatia fizica si sportul de performanta. De la dispozitivele portabile de monitorizare a
fitnessului la analiza video si platformele online, tehnologia a revolutionat modul in care se
antreneaza sportivii si cum predau educatorii. Aceasta integrare tehnologica este esentiala pentru
optimizarea performantei, prevenirea accidentarilor si imbundtdtirea procesului de invatare.

In al doilea rand, articolul evidentiazd importanta unei aborddri holistice a sandtdtii si
bundstarii in educatia fizica si sportul de performantd. In loc si se concentreze exclusiv pe
conditia fizica, educatorii §i antrenorii promoveaza dezvoltarea bundstarii generale, inclusiv a
sanatatii - mintale, nutritiei, somnului si gestionarii stresului. Aceasta abordare reflecta
recunoasterea interconexiunii dintre minte §i corp si importanta factorilor de stil de viata asupra
performantei si rezultatelor academice.

In plus, articolul subliniaza practicile incluzive in educatia fizicd si sportul de performantd,
precum si accentul pe dezvoltarea atletica pe termen lung si calitatea miscarii.

Cuvinte cheie: transformare, sport, evolutie, adaptare, diversitate.

1. Introducere

Educatia fizica si sportul de performanta au suferit transformari semnificative in ultimii ant,
determinate de progresele tehnologice, de evolutia abordarilor pedagogice si de schimbarea
atitudinii societatii fatd de sanatate si fitness. Aceste tendinte nu numai ca influenteaza modul in
care indivizii se implicd in activitatea fizica, dar modeleaza si peisajul educatiei si al sportului de
performanta. In urma analizei unui fragment din “Physical Education, Exercise and Sport Science
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in a Changing Society” (William H. Freeman, 2013), s-au pastrat cele mai interesante idei, avand
scopul de a fi utile in compararea educatiei fizice din tara noastrd cu cea din lumea occidentala.
Obiectivul acestei carti este de a largi Intelegerea studentilor cu privire la modul 1n care au evoluat
filosofiile si programele de educatie fizica si sport, precum si la statutul lor actual. Cartea prezinta
mai degraba o privire de ansamblu decdt o examinare aprofundatd a domeniilor disciplinare
inerente acestui domeniu.

Integrarea tehnologiei

Una dintre cele mai notabile tendinte in educatia fizica si sportul de performanta este
integrarea tehnologiei. De la dispozitivele de urmarire portabile a activitatii la simularile de ore de
educatie fizica in realitate virtuald, tehnologia a revolutionat modul in care se antreneaza sportivii
si elevii isi desfisoara activitatea fizicd, in timp ce educatorii predau. in educatia fizica, profesorii
incorporeazd aplicatii si platforme online pentru a urmari progresul elevilor, pentru a oferi
feedback personalizat si pentru a proiecta antrenamente interactive. In mod similar, sportivii si
antrenorii folosesc sisteme avansate de analizd si feedback pentru a optimiza performanta, a
preveni accidentdrile i a Tmbunatati recuperarea.

Integrarea tehnologiei 1n educatia fizicd si in sportul de performantd a devenit un
instrument important a metodologiilor moderne de antrenament si de predare.

Dispozitive de urmarire a conditiei fizice portabile: Dispozitivele portabile, cum ar fi
ceasurile inteligente, bratarile de fitness si monitoarele de ritm cardiac au devenit instrumente
omniprezente pentru urmarirea activitatii fizice, monitorizarea semnelor vitale si furnizarea de
feedback in timp real privind performanta. Aceste dispozitive le permit sportivilor sa 1si cuantifice
intensitatea antrenamentului, sa urmareasca progresul in timp si s isi ajusteze antrenamentele in
consecintd. In mediile de educatie fizici, profesorii pot utiliza dispozitive de urmirire portabile
pentru a monitoriza nivelurile de activitate ale elevilor, a stabili obiective si a oferi feedback
personalizat pentru a spori implicarea si motivatia.

Analiza video si analiza performantelor: Software-urile de analiza video si platformele de
analiza a performantelor permit antrenorilor si sportivilor s analizeze tehnica, sa identifice zonele
de imbunatatire si sa ia decizii bazate pe date pentru a optimiza performanta. Camerele de mare
viteza, senzorii de miscare si instrumentele de analiza biomecanica pot capta si cuantifica modelele
de miscare, oferind informatii valoroase despre biomecanica, cineticd si cinematica. In cadrul
educatiei fizice, analiza video poate fi utilizatd pentru a oferi feedback vizual elevilor, pentru a
imbunatati dobandirea de abilitati si pentru a promova autoreflectia si invatarea reciproca.

Platforme online si resurse digitale: Platformele online si resursele digitale au facut
continutul educational mai accesibil si mai interactiv ca niciodata. Profesorii si antrenorii pot
profita de tutoriale online, videoclipuri educationale si aplicatii educationale pentru a completa
instruirea in clasa, pentru a oferi resurse suplimentare si pentru a facilita invitarea independenta. In
sportul de performantd, sportivii pot accesa programe de antrenament, planuri de nutritie si
strategii de recuperare online, permitand antrenamentul si sprijinul de la distanta de oriunde din
lume. Aceste abordari inovatoare nu numai cd sporesc participarea si aderenta la programele de
antrenament, dar stimuleaza, de asemenea, sentimentul de competitie, cooperare si camaraderie n
randul elevilor si sportivilor. In general, integrarea tehnologiei in educatia fizica si sportul de
performanta transforma modul in care profesorul preda, elevii 1si desfdsoara activitatea fizica si
concureaza.

Abordarea holistica a sanatitii si a starii de bine
Exista o recunoastere din ce Tn ce mai mare a importantei unei abordari holistice a sanatatii

si a bunastarii atat in educatia fizicd, cat si in sportul de performanta. In loc sd se concentreze doar
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pe conditia fizica, profesorii si antrenorii pun accentul pe dezvoltarea bunastarii generale, inclusiv
pe sdnatatea mentald, nutritie, somn si gestionarea stresului.

Aceastd schimbare reflectd o Intelegere mai larga a interconexiunii dintre minte si corp si
recunoaste impactul factorilor de stil de viatd asupra performantei sportive si a rezultatelor
academice. Abordarea holisticd a sdnatatii si a starii de bine in educatia fizica si in sportul de
performanta cuprinde mai mult decat conditia fizicd - cuprinde si bunastarea mentald, emotionala
si sociala.

Constientizarea si sprijinirea sandtatii mintale: Profesorii si antrenorii incorporeaza
educatia privind sanatatea mentala in programul lor de invatamant, invatandu-i pe elevi despre
gestionarea stresului, rezilienta si strategiile de adaptare.

- Nutritie si hidratare: Alimentatia si hidratarea corespunzatoare sunt piloni fundamentali ai
sanatatii si bunastarii in educatia fizica si in sportul de performantd. Profesorii si antrenorii ii
invatd pe elevi despre importanta unei nutritii echilibrate, subliniind rolul macronutrientilor,
micronutrientilor si al hidratarii in sustinerea nivelurilor de energie, a recuperarii si a performantei
generale.

- Somnul si recuperarea: Somnul si recuperarea adecvata sunt esentiale pentru optimizarea
performantelor atletice si a bunastarii generale. Profesorii si antrenorii 11 educa pe elevi si pe
sportivi cu privire la importanta unui somn de calitate, promovand obiceiuri de somn sanatoase si
abordand factorii care pot avea un impact asupra calitatii somnului, cum ar fi stresul, timpul
petrecut in fata ecranelor si consumul de cofeina

- Managementul stresului si atentia: Avand in vedere solicitarile legate de angajamentele
academice si sportive, practicile de gestionare a stresului si de mindfulness devin din ce in ce mai
importante in educatia fizica. Profesorii si antrenorii 1i invatd pe elevi si sportivi tehnici de
relaxare, exercitii de constientizare si strategii de reducere a stresului pentru a-i ajuta sa faca fata
presiunii, sd se concentreze mai bine si sd imbunatateasca bundstarea generala.

Practici incluzive

Incluziunea si diversitatea devin consideratii din ce in ce mai importante in educatia fizica
si in sportul de performantd. Profesorii si antrenorii pun in aplicare strategii pentru a crea medii
incluzive care sa se adreseze indivizilor de toate abilitatile, originile si identitatile. Aceasta include
adaptarea curriculumului si a programelor de formare pentru a se adapta la diverse stiluri de
invatare si perspective culturale, precum si promovarea echitatii si accesibilitdtii in participarea si
reprezentarea sportiva.

Practicile incluzive in educatia fizica si in sportul de performantd au ca scop crearea unor
medii care sd primeascd si sa sprijine persoanele cu toate abilitatile, originile si identitatile.
Practicile incluzive in educatie fizicd si sport implicd, de asemenea, recunoasterea si celebrarea
diversitatii in toate formele sale, inclusiv rasa, etnia, nationalitatea, religia, sexul, orientarea
sexuala si statutul socioeconomic. Profesorii concept astfel programe de studiu care sa raspunda
din punct de vedere cultural la nevoile elevului si care sa le reflecte experientele si perspectivele
tuturor. Acest lucru poate include incorporarea diverselor activitdti, jocuri si traditii culturale in
lectiile de educatie fizica, precum si promovarea constientizarii si intelegerii culturale in randul
elevilor si sportivilor.

Prin promovarea diversitatii, a echitatii si a incluziunii, se pot imbogati experientele
elevilor si ale sportivilor, se pot promova justitia sociald si se poate incuraja o culturd de
apartenenta si acceptare pentru toti indivizii.
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Antrenamentul functional si calitatea miscarii

Antrenamentul functional, care se concentreaza pe imbunatatirea modelelor de miscare care
sunt relevante pentru activitatile zilnice si performanta sportiva, castigd popularitate atat in
educatia fizica, cat si in sportul de performanti. In loc de exercitii izolate care vizeaza grupuri
musculare specifice, antrenamentul functional pune accentul pe miscari integrate care imita
activitatile din viata reald si imbunatatesc calitatea generala a miscarilor, stabilitatea si mobilitatea.
Aceasta tendinta reflecta trecerea de la aborddrile traditionale, bazate pe masini, la modalitati de
antrenament mai dinamice.

Accent pe dezvoltarea sportiva pe termen lung

Se accent pe dezvoltarea atleticd pe termen lung in educatia fizica. Aceasta include
furnizarea de miscare fizicd adecvata varstei, promovarea participarii la mai multe sporturi si
incurajarea unui mediu de sustinere care Incurajeaza participarea pe tot parcursul vietii la
activitatea fizica si la sport. Accentuarea dezvoltdrii atletice pe termen lung in educatia fizica
implica adoptarea unei abordari holistice pentru cultivarea bundstarii fizice, mentale si emotionale
a sportivilor de-a lungul timpului. Astfel, profesorii de educatie fizica promoveaza participarea la
mai multe sporturi prin oferirea de oportunitati pentru elevi si sportivi de a explora diferite
activitati si de a-si descoperi pasiunile.

Antrenorii si profesorii de educatie fizica subliniazd importanta unor calitati precum
perseverenta, rezilienta, munca in echipa, leadershipul si spiritul sportiv in dezvoltarea fizica si
totodatd mentald a sportvilor si elevilor. Acestia le oferd sportivilor si elevilor oportunitati de a-si
dezvolta aceste abilitati prin experiente semnificative, cum ar fi depasirea provocdrilor,
colaborarea cu colegii de echipa/ coechipierii si demonstrarea integritatii si respectului in
competitie sau In timpul orelor de educatie fizicd. Puniand accentul pe dezvoltarea sportiva pe
termen lung in educatia fizica si sportul de performanta, antrenorii si profesorii pot crea medii care
acorda prioritate bunastarii si cresterii elevilor si sportivilor. Cultivand educatia fizica, participarea
la mai multe sporturi, antrenamentul adecvat varstei, planificarea pe termen lung si dezvoltarea
caracterului, elevii si sportivii isi vor atingd potentialul maxim si vor devi persoane sanitoase,
rezistente si de succes att pe teren si in sala de sport, cat si in afara lor.

Concluzii

Peisajul educatiei fizice si al sportului de performanta este in continud evolutie, determinat
de tendintele emergente si de evolutia celor mai bune practici. De la integrarea tehnologiei si
abordarile holistice ale sandtatii si bundstdrii pand la practicile incluzive si antrenamentul
functional, educatorii, antrenorii si sportivii adoptd strategii inovatoare pentru a Imbunatati
invatarea, performanta si bunastarea generala. Fiind la curent cu aceste tendinte si incorporandu-le
in practicd, putem continua sa avansam in domeniul educatiei fizice si al sportului de performanta
si sa le ddm posibilitatea persoanelor sd duca o viata mai sanatoasd si mai activa.

Adoptarea practicilor inovatoare este cruciala pentru imbunatatirea invatarii, performantei
si bundstarii generale. Prin urmadrirea si integrarea acestor tendinte, putem continua sa avansam in
domeniul educatiei fizice si al sportului de performanta, contribuind astfel la promovarea unei vieti
sanatoase si active pentru toti indivizii.



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,, Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a VIIIl-a 23.05.2024

Bibliografie

1. Lloyd, R. S. (2012). The youth physical development model: A new approach to long-
term athlete development. Strength and Conditioning JournalTop of Form

2. Triboi, V. (2012) Constructia si dezvoltarea sportului pentru toti
https://www.usefs.md/PDF/Cursuri%?20electronice/ CONSTRUCTIA

3. Lumpkin, A (2003). Physical education and sport: a contemporary introduction

4. Canadian Sport for Life (2023), Sportforlife.ca https://sportforlife.ca/long-term-athlete-
development/

5. Freeman, W. H. (2013) Physical Education, Exercise and Sport Science in a Changing
Society



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,, Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a VIIIl-a 23.05.2024

Rolul exercitiilor speciale de alergare in ciclul primar (Clasele I-IV) in alergare

Lucian BARBIR (a)*
Paul BOLOVAN (b)
Alexandra BORSAN (c)
Luiza LISAN (d)
Aniela TOMA (e)

Vlad Vacariu (f)
*Autor corespondent

(a*, b, c, d, e, ) Universitatea “Lucian Blaga”, Facultatea de Stiinte, Departamentul de Stiinta Mediului, Fizica,
Educatie fizica si sport, Adresa: Str. Ion Ratiu, Nr. 5-7, Sibiu

Abstract

Educatia fizica si activitatea fizica au un rol crucial in dezvoltarea fizica, mentala si
sociala a copiilor din ciclul primar. Printre diferitele forme de activitate fizica, alergarea este una
dintre cele mai accesibile si eficiente metode de exercitiu. Aceasta cercetare isi propune Sd
exploreze si sa evalueze impactul exercitiilor specifice de alergare in cadrul programului scolar
asupra sanatatii si performantei fizice a elevilor din clasele I - IV.

Cuvinte cheie: exercitii fizice moderate, dezvoltare fizicd, alergare.

1. Introducere

Educatia fizicd si activitatea fizica au un rol crucial in dezvoltarea fizicd, mentala si sociala
a copiilor din ciclul primar. Printre diferitele forme de activitate fizica, alergarea este una dintre
cele mai accesibile si eficiente metode de exercitiu. Aceasta cercetare isi propune sd exploreze si
sa evalueze impactul exercitiilor specifice de alergare in cadrul programului scolar asupra sanatatii
si performantei fizice a elevilor din clasele I - V.

Context si importanta cercetarii
Importanta activitatii fizice in ciclul primar:

- Copiii din ciclul primar se afla intr-o perioada critica de dezvoltare fizica, mentald si
sociala.

- Activitatea fizica regulatd este esentiald pentru dezvoltarea sdnatoasd a acestora,
contribuind la formarea unor obiceiuri de viata sanatoase pe termen lung.

2. Rolul educatiei fizice in dezvoltarea copiilor:

- Educatia fizica joaca un rol fundamental in promovarea sanatatii si a fitness-ului la copii,
contribuind la dezvoltarea abilitatilor motorii, a rezistentei si a coordonarii.

- Ofera oportunitati pentru interactiune sociald, dezvoltarea abilitdtilor de echipa si
gestionarea stresului.

3. Problemele actuale legate de activitatea fizica la copiii din ciclul primar:
- Preocupdrile legate de scaderea nivelului de activitate fizicd in randul copiilor, n special
din cauza utilizarii extinse a tehnologiei si a sedentarismului.

9
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- Cresterea incidentei problemelor de sandtate asociate cu stilul de viata sedentar, precum
obezitatea infantila si bolile cronice.

4. Necesitatea cercetarii privind exercitiile de alergare in ciclul primar:

- Exercitiile de alergare reprezintd o metoda accesibila si eficientd de activitate fizica, cu
potentialul de a imbunatati sanatatea cardiovasculara, fitness-ul si starea de bine a copiilor.

- Cu toate acestea, existd nevoie de mai multe cercetari pentru a evalua in mod riguros
impactul si beneficiile alergarii in cadrul programului scolar, in special in randul copiilor din ciclul
primar.

Scopuri si obiective

Scopul principal al acestei cercetari este de a evalua si de a evidentia rolul exercitiilor specifice
de alergare in ciclul primar, concentrandu-se in special pe clasele I - IV. Scopul este de a investiga
modul in care aceste exercitii pot influenta sandtatea, performanta fizica si starea de bine a elevilor
din aceasta categorie de varsta, cu scopul final de a promova un stil de viatd activ si sdnatos inca
din copilarie.

TRk

Evaluarea efectelor exercitiilor de alergare asupra performantei fizice a elevilor din ciclul
primar, inclusiv asupra rezistentei, vitezei si agilitatii lor.

1. Analiza stdrii de sdnatate si a fitnessului cardiovascular:
Investigarea efectelor exercitiilor de alergare asupra stirii de sdndtate generald si a fitnessului
cardiovascular al elevilor, inclusiv a tensiunii arteriale, a ritmului cardiac si a capacitatii
pulmonare.

2. Evaluarea influentei asupra performantei academice:
Analiza impactului exercitiilor de alergare asupra atentiei, concentrdrii si performantei academice
la elevii din ciclul primar, pentru a evalua dacd activitatea fizicd poate imbunatati rezultatele
scolare.

3. Explorarea efectelor sociale si emotionale:
Identificarea modului in care exercitiile de alergare pot contribui la dezvoltarea abilitatilor sociale,
a stimei de sine si a bunastarii emotionale la copiii din ciclul primar, prin promovarea interactiunii
sociale si a succesului personal.

4. Evaluarea perceptiei profesorilor si a parintilor:
Evaluarea opiniei profesorilor si a parintilor cu privire la beneficiile si eficacitatea implementarii
exercitiilor speciale de alergare in programul scolar, pentru a identifica factorii cheie de succes si
posibilele obstacole in implementarea acestora.

2. Revizuirea literaturii
2.1. Importanta exercitiilor fizice in ciclul primar
1. Dezvoltarea fizica si motorie:
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- Exercitiile fizice regulate contribuie la dezvoltarea si intdrirea sistemului muscular si 0S0S
al copiilor, ajutdndu-i sa-si imbundtateasca abilitatile motorii si coordonarea.
2. Sanatatea cardiovasculara:
- Activitatea fizicd stimuleaza inima si circulatia sangelui, reducand riscul de boli
cardiovasculare la copii si promovand o stare generald de sanatate mai buna.
3. Controlul greutatii si combaterea obezitatii:
- Prin arderea caloriilor si tonifierea muschilor, exercitiile fizice ajuta la mentinerea unei
greutdti sandtoase si la prevenirea acumularii excesive de grasime.
4. Tmbunititirea stirii de spirit si a bunastarii emotionale:
- Exercitiile fizice elibereaza endorfine, substante chimice care stimuleaza starea de bine si
reduc stresul si anxietatea la copii, imbunatatind astfel calitatea vietii lor emotionale.
5. Imbunitatirea performantei scolare:
- Studiile aratd cad activitatea fizicd regulatd poate Tmbunatati concentrarea, atentia si
memoria la copii, conducand 1n cele din urma la performante academice mai bune in scoala.
6. Promovarea obiceiurilor de viata sanatoase:
- Participarea la exercitii fizice in timpul copildriei poate ajuta la formarea unor obiceiuri de
viata sandtoase care sd dureze toata viata, contribuind la prevenirea bolilor cronice in viitor.
7. Interactiune sociala si dezvoltare personala:
- Exercitiile fizice practicate in grup sau In echipa ofera copiilor oportunitati valoroase de
interactiune sociald, cooperare si dezvoltare a abilitatilor sociale.

2.2. Beneficiile si eficacitatea exercitiilor de alergare

1. Imbunatatirea sanatatii cardiovasculare: Alergarea este un exercitiu cardiovascular eficient,
care poate imbunatati sandtatea inimii $i a sistemului circulator, reducand riscul de boli
cardiovasculare.

2. Cresterea rezistentei si a capacitatii respiratorii: Prin antrenarea sistemului cardiovascular si
a plamanilor, alergarea ajuta la cresterea rezistentei fizice si a capacitatii de respiratie.

3. Controlul greutatii corporale: Alergarea este un exercitiu excelent pentru arderea caloriilor
si pentru mentinerea unei greutati corporale sanatoase, fiind eficienta in gestionarea
greutdtii si a compozitiei corporale.

4. Imbunititirea starii de spirit si a sdnatitii mentale: Exercitiile de alergare elibereaza
endorfine, substante chimice ale fericirii, care pot Imbunatiti starea de spirit, reduce stresul
si anxietatea si imbundtati calitatea somnului.

5. Imbunitatirea sanatatii osoase si a densititii minerale osoase: Alergarea poate contribui la
cresterea densitatii osoase si la prevenirea osteoporozei, deoarece este o forma de exercitiu
Ccu impact.

6. Promovarea sanatitii articulatiilor si a muschilor: Exercitiile de alergare pot intari muschii
st articulatiile, imbundtdtind flexibilitatea si mobilitatea si reducand riscul de leziuni.

7. Stimularea sistemului imunitar: Alergarea regulata poate contribui la intarirea sistemului
imunitar si la cresterea rezistentei organismului la infectii si boli.

8. Imbunatitirea calititii vietii: Exercitiile de alergare pot avea un impact pozitiv asupra
calitatii vietii In general, contribuind la o viatd mai activa, mai sandtoasd si mai echilibrata.

3. Metodologie
3.1. Selectia participantilor
- Descrierea criteriilor de includere si excludere a participantilor din studiu, cum ar fi
varsta, sexul, nivelul de fitness etc.
- Detalierea metodelor de recrutare a participantilor, cum ar fi selectia din randul unei scoli
sau a unei comunitati.
11



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,, Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a VIIIl-a 23.05.2024

3.2. Proceduri de interventie si masuratori

- Descrierea programului de exercitii de alergare, inclusiv durata, frecventa si intensitatea
sesiunilor de antrenament.

- Specificarea echipamentului necesar si a conditiilor de sigurantd pentru desfasurarea
exercitiilor.

3.3. Asigurarea sigurantei si a aspectelor etice

- Evidentierea respectarii principiilor etice in desfasurarea cercetarii, cum ar fi
consimtdmantul informat, confidentialitatea datelor, respectul pentru drepturile participantilor etc.

- Descrierea masurilor luate pentru a asigura siguranta si bundastarea participantilor in
timpul exercitiilor fizice si a evaluarilor.

4. Rezultate

4.1. Prezentarea datelor obtinute in urma cercetarii

- O analiza a caracteristicilor demografice ale participantilor, cum ar fi varsta, sexul, nivelul de
fitness etc.

Rezultatele masuratorilor fizice si fiziologice

- Prezentarea rezultatelor masuratorilor fizice si fiziologice, cum ar fi ritmul cardiac,
tensiunea arteriald, greutatea corporald etc., inainte si dupa interventie.

- Interpretarea si analiza schimbarilor 1n acesti parametri in functie de grupul experimental
si de grupul de control.

Performanta in cadrul testelor si evaluarilor

- Prezentarea rezultatelor testelor si evaluarilor specifice, cum ar fi teste de alergare, teste
de anduranta, teste de forta etc.

- Compararea performantei participantilor inainte si dupa interventie, precum si intre grupul
experimental si grupul de control.

Feedback-ul si perceptiile participantilor:

- Sumarizarea feedback-ului si a perceptiilor participantilor cu privire la programul de
exercitii de alergare, inclusiv la nivelul de satisfactie, la dificultatea exercitiilor etc.

- Evaluarea opiniei participantilor cu privire la beneficiile si la eficacitatea exercitiilor de
alergare in Tmbunatatirea sandtatii si a performantei lor.

4.2. Analiza si interpretarea rezultatelor

- Prezentarea analizei statistice a datelor, inclusiv a testelor de semnificatie si a corelatiilor
relevante.

- Interpretarea rezultatelor statistice si evidentierea principalelor constatari si tendinte.

5. Evaluare
5.1 Interpretarea rezultatelor in contextul obiectivelor studiului
1. Compararea rezultatelor cu obiectivele stabilite:
- Pentru fiecare obiectiv al studiului, se analizeaza rezultatele obtinute In ceea ce priveste
impactul exercitiilor de alergare.
- Se evalueaza daca rezultatele corespund sau nu asteptarilor si obiectivelor stabilite initial.
2. Evidentierea constatarilor semnificative:
- Se evidentiaza principalele constatari si tendinte observate in rezultate, cu accent pe
schimbarile semnificative si pe directia acestora.
12
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- Se analizeaza daca interventia a avut un impact pozitiv, negativ sau nesemnificativ asupra
variabilelor de interes.

3. Interpretarea datelor in contextul literaturii existente:
- Rezultatele sunt interpretate in lumina cercetarilor anterioare si a cunostintelor stiintifice
existente despre efectele exercitiilor de alergare in randul populatiei studiate.
- Se identifica si se discutd eventuale discrepante sau similaritati intre rezultatele studiului
si cele ale altor cercetari.

4. Implicatiile rezultatelor pentru practica si politica viitoare:
- Se discutd implicatiile practice ale rezultatelor pentru educatia fizicd scolard si pentru
sanatatea publica in general.
- Se ofera recomandari concrete pentru viitoarele interventii sau programe bazate pe
rezultatele obtinute.

5. Identificarea limitarilor si a directiilor viitoare de cercetare:
- Se recunoaste si se discuta eventualele limitari ale studiului si modul in care acestea ar
putea afecta interpretarea rezultatelor.
- Se propun directii viitoare de cercetare pentru a clarifica si extinde cunostintele existente
in domeniu.

Implicatiile descoperirilor pentru teorie si practica
Implicatii pentru teorie:

1. Extinderea cunostintelor existente: Descoperirile pot contribui la extinderea si rafinarea
teoriilor existente despre efectele exercitiilor fizice asupra sanatatii si a performantei fizice.

2. Clarificarea mecanismelor de actiune: Rezultatele pot ajuta la intelegerea mai profunda a
mecanismelor prin care exercitiile de alergare influenteaza sandtatea si dezvoltarea fizica a copiilor
din ciclul primar.

3. Validarea sau revizuirea ipotezelor: Studiul poate valida ipotezele existente sau poate
sugera revizuiri ale acestora in lumina noilor date si constatari.

Implicayii pentru practica:

1. Optimizarea programelor de educatie fizica scolara: Descoperirile pot oferi ghiduri
practice pentru optimizarea programelor de educatie fizica scolard, inclusiv pentru includerea
exercitiilor de alergare in curriculum.

2. Dezvoltarea interventiilor si a politicilor de sanatate: Rezultatele pot servi ca baza pentru
dezvoltarea si implementarea unor interventii si politici de sdnatate care promoveaza activitatea
fizica 1n randul copiilor din ciclul primar.

3. Instruirea si formarea profesorilor: Descoperirile pot fi integrate in programele de
instruire si formare pentru profesorii de educatie fizica, ajutandu-i sa 1si adapteze practicile si sa isi
imbundtdteasca abilitatile pentru a raspunde mai bine nevoilor elevilor.

4. Promovarea stilului de viata sanatos: Rezultatele pot fi folosite pentru a educa parintii,
profesorii si comunitatea In general despre importanta activitatii fizice in promovarea unui stil de
viatd sandtos si echilibrat.
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Abstract

Studiul analizeaza tehnica adecvata de antrenament de fortd pentru maximizarea
hipertrofiei musculare. Se evidentiaza importanta variabilelor precum tempo-ul repetitiilor,
amplitudinea de miscare si cinematica specifica exercitiilor. In ceea ce priveste tempo-ul
repetitiilor, se sugereaza ca o gama larga de durate (0,5 pdna la 8 secunde) poate duce la
rezultate similare in ceea ce priveste hipertrofia musculara. Cu toate acestea, exista dovezi care
sugereazd ca o combinatie de faze excentrice mai lente si faze concentrice mai rapide poate fi
optimad pentru hipertrofie.

Amplitudinea de miscare este de asemenea, abordata, subliniindu-se ca, pe ldanga
amplitudinea completa a migcarii, utilizarea unei amplitudini partiale la lungimi musculare mai
mari poate fi la fel de eficienta pentru hipertrofie.

Pe baza evidentelor disponibile, studiul ofera recomandari practice pentru tehnica de
antrenament de forta, inclusiv utilizarea unei amplitudini care permite intinderea completd a
muschilor si utilizarea unui tempo de repetitie intre doua si opt secunde.

In concluzie, se mentioneazd cd tehnica repetitiei pentru maximizarea cresterii musculare
poate fi mai flexibila decat se credea anterior, cu amplitudinea de miscare fiind un factor cheie. Se
subliniaza necesitatea unor cercetari suplimentare pentru a intelege mai bine abordarea optima a
tehnicii de antrenament de forta si efectul diferitelor tehnici asupra rezultatelor de hipertrofie.

Cuvinte cheie: hipertrofie, tehnica executie, amplitudinea de miscare, tempo.

1. Introducere

Maximizarea hipertrofiei musculare necesitd manipularea anumitor variabile AF, cum ar fi
volumul de antrenament (de exemplu, seturile efectuate pe grup muscular pe sdptdmana),
intensitatea efortului (de exemplu, apropierea de insuficienta musculara momentana) si
amplitudinea de miscare (ROM). Astfel antrenamentul de forta regulat (AF) promoveaza cresterea
dimensiunii musculare.

Tehnica de executie este o altd variabila la care se face adesea referire ca fiind o
componentd cheie a unui AF eficient. Termenul "tehnica de executie" este adesea utilizat pentru a
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descrie diferitele variabile care alcdtuiesc un exercitiu si s-a propus ca o tehnica adecvata poate
imbunatati dezvoltarea musculara.

In prezent, nu existd o definitie unanim acceptata in literatura stiintificd cu privire la ceea
ce constituie o tehnica adecvata si la componentele sale constitutive.

NSCA descrie componentele tehnicii de executie ca fiind o listd de verificare care include
urmatoarele variabile: grupurile musculare primare implicate, latimea/orientarea corectd a
prinderii, pozitia corpului si amplitudinea miscarii.

Cu toate acestea este demn de remarcat faptul ca ceea ce constituie "tehnica adecvatd"
poate fi puternic afectat de obiectivele specifice de antrenament ale unui individ, diferite obiective
putand necesita o tehnicd specifica pentru a maximiza adaptarile. Astfel, din punct de vedere al
hipertrofiei musculare, este sugerata urmatoarea definitie:

- Tehnica exercitiilor din AF se face prin executarea controlatd a miscarilor corporale
pentru a se asigura ca un exercitiu vizeazd in mod eficient grupuri musculare specifice,
minimizand in acelasi timp riscul de accidentare.

- In prezent, liniile orientative pentru prescrierea tehnicii de executie a exercitiilor fizice
includ recomandari de pozitionare a corpului, aliniere si amplitudini de miscare specifice
exercitiului, precum si recomandari universale de tempo care variazd in functie de obiectivele
individuale de antrenament.

Aceastd cercetare isi propune sa sintetizeze dovezile cu privire la ceea ce constituie o
abordare optima a tehnicilor de executie pentru maximizarea hipertrofiei si s ofere recomandari
pentru cercetari viitoare privind efectul tehnicii asupra hipertrofiei musculare.

2. Continut
2.1. Tempo

Tempo-ul de repetitie este una dintre principalele componente mentionate adesea atunci
cand se discutd despre tehnici de executie pentru a maximiza hipertrofia. Tehnica conventionala
din AF implica, de obicei, includerea de actiuni combinate excentrice si concentrice in timpul
fiecdrei repetdri si s-a propus cd atit actiunile excentrice, cat si cele concentrice sa fie utilizate
pentru a maximiza hipertrofia musculard. Este obisnuit ca profesionistii din domeniul exercitiilor
fizice sa sublinieze importanta efectudrii fie a fazei concentrice, fie a celei excentrice a repetitiei cu
o durata specifica. Unii cercetdtori au propus chiar efectuarea ambelor actiuni Intr-o maniera
"super lentd", dar beneficiile acestei strategii asupra hipertrofiei raman slab sustinute in literatura
de specialitate, iar unele dovezi indica un efect daunator al tempo-urilor foarte lente.

O revizuire sistematica si o meta-analiza efectuatd de Schoenfeld a constatat cd o gama
larga de durate de repetitie (0,5 pand la 8 s) a dus la o hipertrofie similard. Cu toate acestea, autorii
au remarcat ca revizuirea lor nu a analizat in mod specific daca diferite combinatii de durate de
timp excentrice si concentrice ar putea duce la rezultate hipertrofice diferite

Mai recent, Wilk si colaboratorii au analizat influenta tempo-ului asupra hipertrofiei si
adaptarilor de forta si au constatat cd o combinatie de repetitii excentrice mai lente si concentrice
mai rapide pare a fi cea mai buna pentru a maximiza dezvoltarea musculard. Cu toate acestea,
avand in vedere literatura limitatd pe aceasta temd si eterogenitatea dintre protocoalele studiilor
analizate, autorii nu au putut oferi o recomandare specifica de tempo pentru fiecare faza de
repetitie si au sugerat pur si simplu o duratd de ~3 pana la ~8 s pe repetitie.
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De asemenea, Nogueira si colaboratorii au demonstrat cd o duratd mai rapida a fazei
concentrice (1 s) a dus la o hipertrofie semnificativ mai mare a bicepsului brahial si a muschiului
drept femural In comparatie cu o duratd mai lenta a fazei concentrice intr-un grup de barbati mai in
varsta (3 s).

Pereira si colaboratorii au constatat ca efectuarea unei perioade excentrice de 4 s a
determinat o hipertrofie absolutd mai mare a bicepsului brahial in comparatie cu un grup care a
efectuat o perioada excentrica de 1 s, ambele grupuri utilizand un tempo de repetitie concentrica
dels.

In general, se pare intr-adevar ca pot apirea cresteri semnificative ale hipertrofiei cu durate
de repetitie intre 2 si 8 s, permitand o multitudine de ritmuri excentrice si concentrice acceptabile.
Pe baza literaturii actuale, nu este clar daca prelungirea fazei concentrice sau excentrice a unei
repetdri va duce la o hipertrofie mai mare, desi este recomandabil ca actiunile excentrice sa fie
efectuate intr-un mod suficient de controlat pentru a se asigura ca muschiul controleazd coborarea
greutatii, mai degraba decat sa se bazeze exclusiv pe fortele gravitationale.

2.2. Amplitudinea de miscare (ROM)

Amplitudinea de miscare este definitd ca fiind gradul de miscare care are loc la o anumita
articulatie in timpul executirii unui exercitiu. In mod traditional, un ROM complet, definit aici ca
fiind cel mai mare grad de ROM specific exercitiului care poate fi obtinut la fiecare articulatie, a
fost recomandat pentru maximizarea hipertrofiei musculare. Aceastd recomandare este in
concordantd cu revizuirile sistematice si meta-analizele care indica un beneficiu hipertrofic pentru
utilizarea unui ROM complet in locul unui ROM partial. Cu toate acestea, aceste lucrari au
clasificat ROM-ul ca fiind complet sau partial, fara a distinge influenta lungimii musculare.

O parte din literatura de specialitate sugereazd ca ROM-ul utilizat poate influenta
hipertrofia regionald, antrenamentul la lungimi musculare lungi determinand o hipertrofie distala
mai mare decat antrenamentul la lungimi musculare scurte.

Pe baza literaturii de specialitate actuale, se pare ca utilizarea unui ROM care sd favorizeze
lungimi musculare mai mari ar trebui sa fie abordarea implicitd a tehnicii de executie a exercitiilor
atunci cand se incearcd maximizarea hipertrofiei. Desi parcurgerea ROM-ului final la lungimi mai
scurte poate sa nu promoveze un beneficiu suplimentar si, probabil, oprirea la grade scurte ar
putea, in mod imaginabil, s imbunatateasca hipertrofia prin mecanisme diferite, sunt necesare mai
multe cercetari asupra diferitelor configuratii de amplitudine de miscare pentru a trage concluzii
mai puternice pe aceastd temi. In plus, literatura de specialitate actuala privind antrenamentul cu
lungimi lungi este limitata la cativa muschi si, prin urmare, sunt necesare mai multe cercetdri
pentru a intelege daca unii muschi pot fi mai predispusi decat altii la antrenamentul cu lungimi mai
maril.

2.3 Cinematica specifica exercitiului

Orientarile privind tehnica specifica exercitiilor sunt menite sa delimiteze performanta
"corectd" pentru un anumit exercitiu. Din punctul de vedere al pozitionarii corpului si al modelului
de miscare, orientdrile actuale sunt rezultatul unor ani de perfectionare a tehnicii, care dateaza de la
crearea exercitiillor. Majoritatea exercitiillor de AF nu au fost create pe baza unor cercetdri
stiintifice care sd analizeze diferite configuratii cinematice ale unui exercitiu pentru a afla care
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configuratie este mai bunid pentru optimizarea hipertrofiei sau a fortei. In schimb, orientarile
specifice exercitiilor din AF specifice pozitionarii corpului si modelelor de miscare s-au bazat pe o
combinatie de extrapolare a conceptelor de anatomie aplicata si a principiilor biomecanice.

Instructiuni specifice exercitiilor privind alinierea si pozitionarea corpului (latimea de
prindere, pozitionarea picioarelor, plasarea barei), au scopul de a face un exercitiu eficient din
punct de vedere biomecanic, eficace si sigur pentru muschiul {inta.

Literatura de specialitate a incercat sa exploreze biomecanica exercitiilor specifice In
incercarea de a oferi recomandari pentru manipularea diferitelor componente biomecanice pentru a
optimiza performanta si siguranta exercitiilor.

Atunci cand se incearcd sd se optimizeze tehnica de repetitie, se pune adesea accentul pe
importanta evitdrii implicarii grupurilor musculare auxiliare, in special in cazul exercitiilor menite
sd izoleze un muschi specific. In practica, tehnica exercitiilor este adesea clasificati in mod
corespunzator ca fiind strictd sau non-strictd. Tehnica stricta se refera la o abordare care
directioneaza in mod eficient stimularea maxima cétre grupul (grupurile) muscular(e) tinta prin
minimizarea implicdrii directe a altor grupuri musculare, in timp ce tehnica non-strictd permite
implicarea grupurilor musculare auxiliare. De exemplu, la o flexie a bicepsului cu bara, utilizarea
tehnicii stricte ar implica o posturd mai verticald, cu un impuls minim al soldurilor si al picioarelor,
in timp ce tehnica non-stricta ar putea implica o postura variabila, care se balanseaza inainte si
inapoi, permitand asistenta fesierilor, a erectorilor spinali si a altor muschi in plus fata de bicepsul
brahial. Doar un singur studiu anterior a incercat sa exploreze subiectul tehnicilor stricte versus
non-stricte, desi indirect. Autorul a concluzionat ca utilizarea unei cantitdti moderate de impuls la
inceputul fiecdrei repetari dintr-un set poate permite utilizarea unor greutdti mai mari si, astfel, "o
mai buna supraincarcare" a muschilor in pozitii avantajoase din punct de vedere biomecanic, ceea
ce, probabil, ar putea spori adaptarile musculare. In schimb, o cantitate mai mare de impulsuri
excesive a dus la o incarcare mai mica a muschilor tintd, ceea ce ar putea afecta stimulul
hipertrofic al unui exercitiu. Cu toate acestea, avand in vedere stadiul actual al literaturii de
specialitate in ceea ce priveste efectul ROM asupra hipertrofiei, este posibil ca utilizarea unui
impuls extern moderat la inceputul fiecarei repetdri sa aiba efecte daunatoare prin scdderea
timpului petrecut la lungimi musculare lungi la unele exercitii, dar tot odata poate fi si benefic la
unele exercitii, prelungind timpul in care muschiul lucreaza intr-un regim de alungire. (de ex. la
ramat cu bara)

In prezent, nu existd literaturd care si examineze in mod direct efectul tehnicilor de
repetitie stricte fatd de cele non-stricte pentru hipertrofie. Desi s-ar putea argumenta cd implicarea
altor muschi ar putea afecta negativ stimulul hipertrofic impus muschiului {intd, in prezent nu este
clar daca acesta este cu adevarat cazul.

Sunt necesare studii suplimentare pentru a oferi o mai mare claritate cu privire la importanta
pozitionarii stricte a corpului si a recomandarilor privind modelul de miscare pentru optimizarea
hipertrofiei musculare.

2.4 Recomandari practice

Pe baza dovezilor disponibile in prezent, recomanddm ca tehnica de executie in AF
concepute pentru a maximiza hipertrofia musculara sa utilizeze un ROM care sd permitd ca un
muschi s fie complet intins in timp ce se utilizeaza o duratd a fazei excentrice si concentrice care
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se intinde pe o durata totala de repetitie de 2-8 s. Aceasta recomandare permite o gama larga de
durate concentrice si excentrice. De exemplu, un concentric de 1 s si un excentric de 2 s, un
concentric de 4 s si un excentric de 4 s sau un concentric de 7 s si un excentric de 1 s s-ar incadra,
din punct de vedere tehnic, in aceste orientari.

Tabel 1. Recomandari tehnice pentru a maximiza hipertrofia musculara.

Variabile Dovezi Recomandare pentru maximizare

Un tempo de repetitic de 2-8 s pare a fi suficient pentru a
maximiza hipertrofia, iar in prezent nu este clar dacd prelungirea
fazei concentrice sau excentrice a unei repetdri va duce la o
hipertrofie mai mare.

Tempo Moderate

ROM Moderate Folositi un ROM care sa permita muschilor sa fie complet intinsi

Implicarea

. Diminuati implicarea prin reducerea la minimum a utilizarii
muschilor care nu ~ N/A

. impulsului extern atunci cand este posibil
sunt vizati

In prezent, nu este clar daci o tehnici mai putin strictd/lent, prin introducerea miscarii
generate de implicarea unor grupe musculare nedorite, va da rezultate inferioare repetitiilor mai
stricte care minimizeaza implicarea grupelor musculare nedorite, in special atunci cand sunt
respectate recomandarile privind ROM si tempo-ul. Atata timp cat se poate duce grupul muscular
vizat pand la insuficientd momentana, implicarea altor grupuri musculare poate sd nu joace un rol
semnificativ in afectarea hipertrofiei musculare.

3. Concluzii

Tehnica de repetitii pentru a maximiza cresterea musculard poate fi mai flexibila decat se
credea anterior, principala variabild de influenta parand a fi ROM, punéand accentul in special pe
antrenamentul la lungimi musculare mari. Avand in vedere literatura de specialitate actuala,
tempo-urile repetitiilor excentrice si concentrice pot varia in functie de preferinte, atata timp cat
durata totala a repetitiilor este cuprinsa intre 2 si 8 s.

Cercetdrile viitoare ar trebui sa incerce sd exploreze in continuare conceptul de ceea ce
constituie o tehnicad executie adecvatd pentru maximizarea hipertrofiei si diferitele perceptii,
precum si practicile care existd in randul profesionistilor in exercitii fizice, al sportivilor si al
antrenorilor. In plus, cercetarile viitoare ar trebui, de asemenea, sa exploreze in mod direct efectul
tehnicilor de exercitii stricte fatd de cele mai "permisive" asupra hipertrofiei, concentrandu-se in
mod specific pe faptul dacd contributia grupurilor musculare care nu sunt vizate afecteaza
rezultatele hipertrofiei in exercitiile destinate sa vizeze un muschi specific.
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Abstract

Aceasta lucrare de cercetare stiintifica se concentreaza pe analizarea eficientei tacticiilor
de antrenament in optimizarea performantei in fotbal. Scopul principal al studiului este de a
evalua diferitele tactici de antrenament utilizate in fotbal si impactul acestora asupra performantei
sportive. Pentru a atinge acest obiectiv, s-au examinat si comparat diverse metode si strategii de
antrenament folosite in fotbal. Analiza a inclus aspecte precum frecventa si tipurile de exercitii,
durata antrenamentelor, precum si modul in care acestea influenteaza dezvoltarea abilitatilor si
performanta jucdtorilor. Rezultatele au relevat ca anumite tactici de antrenament pot avea un
impact semnificativ asupra imbundtdtirii performantei sportive in fotbal, iar intelegerea si
aplicarea adecvata a acestor tactici pot contribui la optimizarea rezultatelor in acest sport.

Cuvinte cheie: fotbal, performanta, eficienta tacticii.

Introducere

Fotbalul, fiind unul dintre cele mai populare sporturi din lume, atrage atentia unui numar
imens de pasionati si practicanti. Performanta in fotbal nu este doar o reflectare a talentului
individual al jucatorilor, ci si rezultatul unei pregatiri fizice si psihologice intense. In acest context,
eficienta tacticilor de antrenament devine esentiald in optimizarea performantei sportive.

Scopul acestei lucrari este de a investiga si analiza in profunzime impactul tacticilor de
antrenament asupra performantei in fotbal. Prin examinarea detaliatda a diferitelor metode si
strategii de antrenament, ne propunem sa evidentiem cele mai eficiente practici care pot contribui
la imbunatatirea performantei jucdtorilor si a echipelor de fotbal in ansamblu.

Aceastd analiza se va concentra pe aspecte precum frecventa si tipurile de exercitii utilizate
in antrenament, adaptarea acestora in functie de pozitia jucatorilor si obiectivele specifice ale
echipei, precum si evaluarea impactului acestor tactici asupra dezvoltarii abilitatilor tehnice, fizice
sl tactice.

Prin abordarea acestor aspecte, ne propunem s oferim atat antrenorilor, cat si jucatorilor de
fotbal, informatiile si cunostintele necesare pentru a-si optimiza procesele de antrenament si pentru
a-si maximiza potentialul in acest sport extrem de competitiv si dinamic.
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Statistici ale unor mari fotbalisti:

| Statistica | Zinedine Zidane | Cristiano Ronaldo | Lionel Messi | Pelé | Diego
Maradona ||-----------=-==-====--=--- | RGeS |--mmmm e m e |--==mmmmm e |------ |-------- |
| Goluri in cariera | 125 | 770 | 751 | 767 | 312 |
| Trofee castigate | 17 | 33 | 43 | 26| 11 |
| Balonul de Aur | 1 | 5 | 7 | 7| 1 |
| Aparitii la echipa nationala | 108 | 185 | 152 | 92| 91 |
| Performante la campionatele mondiale | 1 | 0 | 1 | 4] 1 |
| Performante la Ligile Campionilor UEFA | 1 | 5 | 4 | Of 0
2. Continut:

Eficienta Tacticilor de Antrenament in Optimizarea Performantei in Fotbal

Fotbalul, fiind un sport complex si dinamic, necesitd o abordare tacticd bine structuratd
pentru a maximiza performanta echipelor si a jucitorilor. In aceastd sectiune, vom explora
diversele tactici de antrenament utilizate in fotbal si impactul lor asupra optimizarii performantei.

2.1. Tactici de Antrenament

Tactica de antrenament reprezinta strategiile si metodologiile utilizate de antrenori pentru a
imbunatati abilitatile, tehnicile si performanta jucétorilor de fotbal. Aceste tactici pot varia in
functie de obiectivele specifice ale echipei si a antrenorului si pot include exercitii de dezvoltare a
capacitatilor fizice, tehnice si tactice.

In cadrul acestei sectiuni, vom examina diversele tactici de antrenament, precum:

Antrenamente fizice: Focusul este pus pe imbunatatirea rezistentei, fortei, vitezei si

Antrenamente tehnice: Concentrarea se axeazd pe dezvoltarea abilitdtilor tehnice
individuale, cum ar fi driblingul, pasarea, sutul si controlul mingii.

Antrenamente tactice: Acestea vizeaza imbundtdtirea Intelegerii si aplicdrii strategiilor si
schemelor de joc, cum ar fi presingul, contratacul si organizarea defensiva si ofensiva.

Antrenamente de echipa: Se axeaza pe coordonarea si comunicarea intre jucatori in cadrul
jocului si pe aplicarea tacticii colective.

In cadrul tabelului de mai jos sunt prezentate diverse categorii de participanti si rolul lor in
procesul de antrenament.

| Categorie | Descriere |

| Antrenori | Conducerea si instruirea echipei |

| Jucatori | Executarea tacticii si strategiei |
| Analisti | Analiza performantei si adversarilor |

2.2. Impactul Tacticilor de Antrenament
Tacticile de antrenament au un impact semnificativ asupra performantei echipelor si a
jucatorilor de fotbal. Prin utilizarea tacticii potrivite si prin antrenamente eficiente, echipele pot

22



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,, Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a VIIIl-a 23.05.2024

imbunatati aspecte precum coeziunea, eficienta, rezistenta si performanta generala in timpul
meciurilor.

Prin evaluarea si ajustarea continud a tacticii de antrenament in functie de nevoile si
capacitatile echipei, antrenorii pot contribui la cresterea performantei si la obtinerea rezultatelor
dorite.

2.3. Studii de caz:

1. Studiul de caz al echipei FC Barcelona: FC Barcelona este cunoscuta pentru utilizarea
tacticilor de antrenament bazate pe posesie si pasare. Prin antrenamente intense si concentrare
asupra tehnicii individuale si a jocului colectiv, echipa a obtinut numeroase succese in competitiile
interne si internationale. Analiza acestui caz evidentiazd eficacitatea antrenamentelor bazate pe
posesie in dezvoltarea unei echipe puternice si dominante in teren.

2. Studiul de caz al selectionatei Germaniei in Cupa Mondiala din 2014: Echipa nationala a
Germaniei a folosit o abordare de antrenament axata pe aspecte tactice si fizice in pregatirea pentru
Cupa Mondiald din 2014. Prin concentrarea pe tactica si presing, echipa a reusit sa-si maximizeze
performanta in competitie si sd obtind titlul de campioand mondiala. Acest studiu de caz
demonstreaza importanta antrenamentului tactico-fizic in atingerea obiectivelor majore in fotbal.

3. Studiul de caz al echipei Leicester City in sezonul 2015-2016: Leicester City a surprins
lumea fotbalului prin castigarea titlului in Premier League in sezonul 2015-2016, in ciuda fiind
consideratd o echipa cu resurse limitate comparativ cu rivalii sdi. Antrenorul Claudio Ranieri a
implementat tactici de antrenament care au pus accent pe organizarea defensiva, contratacurile
rapide si spiritul de echipd. Acest caz ilustreazd modul in care o abordare tactico-strategica
inteligenta in antrenament poate duce la rezultate surprinzatoare si de succes.

4. Studiul de caz al echipei Liverpool in drumul cétre titlul din Premier League 2019-2020:
Echipa Liverpool a obtinut titlul in Premier League in sezonul 2019-2020, dupa o campanie
remarcabild in care au dominat competitia. Antrenorul Jurgen Klopp a pus accent pe antrenamente
intense, concentrandu-se pe pressingul inalt, viteza de contraatac si perfectionarea tehnicii
individuale. Studiul acestui caz evidentiazd modul in care o abordare tacticd agresivda si
antrenamentele orientate spre obiective specifice pot contribui la succesul pe termen lung al unei
echipe.

Aceste studii de caz ofera exemple concrete de moduri in care diverse tactici de
antrenament au fost implementate si au avut un impact semnificativ asupra performantei echipelor
de fotbal. Analiza acestor cazuri poate oferi insight-uri valoroase si inspiratie pentru antrenorii si
echipele care aspird sd-si imbunatateasca performanta.

Concluzie:

Dupa analiza detaliata a eficientei tacticilor de antrenament in optimizarea performantei in
fotbal, se pot trage mai multe concluzii relevante:

1. Importanta antrenamentului adecvat: Antrenamentul joaca un rol crucial in pregatirea
echipei pentru competitii, iar abordarea acestuia trebuie sa fie bine structuratd si orientatd catre
obiectivele specifice ale echipei si ale fiecarui jucator in parte.

2. Diversitatea tacticilor: Exista o varietate de tacticilor de antrenament, iar eficienta
acestora poate varia in functie de contextul si de nevoile specifice ale echipei. De exemplu, tactici
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precum posesia, presingul, organizarea defensiva sau contraatacul pot fi eficiente in diferite situatii
de joc.

3. Adaptabilitatea si inovatia: Antrenorii si echipele trebuie sa fie capabili sa se adapteze si
sa inoveze in antrenamente pentru a raspunde provocarilor si tendintelor din fotbalul modern. Este
important sa se tind cont de evolutiile tactice si tehnologice pentru a-si imbunatati metodele de
pregatire.

4. Rolul antrenorului: Antrenorul joacd un rol crucial in implementarea tacticilor de
antrenament si in motivarea si ghidarea jucatorilor cdtre performantd maximd. Abilitatea
antrenorului de a comunica eficient, de a dezvolta strategii adecvate si de a evalua si ajusta
continuu antrenamentele este esentiald pentru succesul echipei.

5. Evaluarea si analiza constanta: Este important ca echipele sa efectueze evaluari si analize
constante ale performantei In antrenamente si in competitii pentru a identifica punctele tari si slabe
si pentru a lua decizii informate in ceea ce priveste ajustarile tacticilor de antrenament.

In concluzie, eficienta tacticilor de antrenament in optimizarea performantei in fotbal
depinde de o varietate de factori, inclusiv de strategia si abordarea echipei, de expertiza
antrenorului si de capacitatea de adaptare si inovare a tuturor celor implicati. Prin intelegerea si
aplicarea corectd a acestor principii, echipele pot spera sa-si maximizeze potentialul si s obtina
succes in competitiile de fotbal.
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Abstract

Educatia fizica, antrenametul sportiv, activitatea competitionala, etc., fac parte integranta
din masurile privind dezvoltarea fizica armonioasa si mentinerea unei stari optime de sandatate
pentru toate categoriile de populatie ale tarii noastre.

Exercitiile fizice elimina endorfine in creier, acestea fiind un transmitator cheie al
simtitului bine pentru minte si corp. De asemenea, este si un mod bun de a uita de problemele
externe. Sportul ne focuseaza mintea la ceea ce avem atunci de facut, dandu-ne voie sa ne relaxam
si sa uitam de alte ingrijorari.

Cele mai importante efecte, care ar trebui intotdeauna evidentiate, ating o gama largd de
beneficii. Educatia fizica ne invata cat de important este sa devenim activi §i sa neutralizam
efectele negative ale unui stil de viata sedentar. Stilul de viata al oamenilor este acum foarte
sedentar. Acest lucru se intampla in principal din cauza avansarii tehnologiei si cdt de mult este
aceasta in centrul tuturor activitatilor noastre.

Sportul contribuie in procesul direct de practicare a exercitiilor fizice, la dezvoltarea unor
trasaturi si calitati inzelectuale foarte importante: atentia, memoria, spiritul de observatie,
practica sub cele mai diferite forme, insotind omul de la nastere pana la batranete, creand astfel
un stil de viata echilibrat si sanatos. Educatia fizica si sportul dispun de strategii de aplicare si
metode adaptate pentru realizarea obiectivelor diferentiate, pentru fiecare varsta. Dar unul din
cele mai importante roluri ale educatiei fizice se constituie in forme de educatie pentru sanatate.

Cuvinte cheie: sport, educatie, sandtate, dezvoltare fizica.

1. Introducere

»EBxercitiul fizic reprezintd actiunea motricd voluntard — compusd din miscari special
selectionate — utilizat in cadrul unui proces educational organizat, in scopul realizdrii unor
obiective instructiv-educative concrete, in legatura cu educatia fizica si cu activitatea sportiva.”
(Mitra & Mogos) Exercitiile fizice si sportul sunt mijloace permanente de pastrare a sanatatii, de
crestere a capacitatii de munca si de prelungire a duratei vietii.

2. Continut

Exercitiile fizice efectuate regulat supun in mod obligatoriu organismul la migcare.
Miscarea, la randul ei, intensifica toate activitatile din organism: circulatia sangelui in plamani si

25



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,, Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a VIIIl-a 23.05.2024

in celelalte organe, respiratia, schimburile de substante nutritive la nivelul tesuturilor, procesele de
excretie, de curdtare a sangelui de substantele vatamatoare rezultate din arderile celulare etc.

Lipsa de miscare ingreuneaza desfisurarea normald a proceselor biologice, fapt care se
rasfrange negativ asupra starii de sanatate si de rezistentd a organismului fatd de agentii patogeni.
Prin miscare se imbunatateste nutritia tesuturilor si celulelor, ceea ce duce la cresterea si
dezvoltarea organelor, la marirea capacitatii lor functionale.

In primul rand, se imbunititeste activitatea inimii. Muschiul cardiac antrenat prin exercitii
fizice regulate si de o intensitate crescanda, expulzeaza la fiecare sistola mai mult sange decat
inima neantrenata. El nu oboseste in timpul eforturilor fizice mai mari atat de repede ca muschiul
neantrenat si isi revine mai repede la situatia normald, dupa ce efortul a incetat.

In al doilea rand, se amelioreazi activitatea plamanilor. In timpul efortului fizic, plamanii
respird mai frecvent si mai amplu, pentru a acoperi necesitatile crescute de oxigen in muschi. Asa
cum inima trebuie antrenatd pentru a face fata eforturilor excesive, prin cresterea puterii de
contractie a muschiului cardiac si plamanii trebuie antrenati sa respire mai puternic, sa permita o
ventilatie mai mare pe unitatea respectiva de timp. Fara acest antrenament nu se pot efectua
activitafi fizice grele, deoarece plamanii nu pot asigura cantitatea de oxigen crescutd. Exercitiile
fizice in aer liber, ca si sedintele speciale de antrenament, in cazul sportivilor, constituie mijloace
eficiente de pregatire a aparatului respirator pentru noile sarcini la care trebuie supus organismul.

Concomitent, prin miscarea in aer liber, se imbundtiteste compozitia sangelui, creste
numarul globulelor rosii care ajuta la transportul oxigenului; creste si numarul unor globule albe
care apard organismul de infectii. Asa se explicd de ce persoanele care fac mai multd miscare in
aer liber, practicand sistematic exercitiile fizice si sportul, se imbolnavesc rar sau fac forme usoare
de boala.

Sub aspectul tinutei corporale si al dezvoltarii aparatului locomotor, exercitiile fizice
contribuie din plin la mentinerea unei tinute corecte a corpului, care favorizeaza o buna functionare
a tuturor organelor, precum si o infatisare zvelta si frumoasd. Miscarile corpului devin precise,
agere si coordonate, iar forta de contractie a muschilor creste.

Lipsa de miscare in aer liber, statul pe scaun la scoald sau acasd, sau altfel spus —
sedentarismul — predispune la ingrasare, ceea ce are un efect daunator asupra sanatatii si duratei
vietii active.

Nu trebuie sa uitam influenta binefacatoare a exercitiilor fizice si a sportului practicat in aer
liber asupra sistemului nervos. In creier, schimbul de substante nutritive este mai intens decét in
celelalte organe. In activitatea sa de coordonare a tuturor proceselor biologice si psihice, creierul
consuma o cantitate mult mai mare de oxigen decat inima sau plamanii, organe care sunt mari
consumatoare de oxigen. In felul acesta putem intelege sensibilitatea extraordinard a tesutului
nervos la lipsa de oxigen, manifestata prin scaderea capacitatii de lucru a creierului si aparitia
oboselii premature.

Asigurarea aerului curat si a unui flux sporit de oxigen la creier este o conditie
fundamentald pentru mentinerea sanatdtii, In mod special la persoanele cu ocupatii intelectuale
(profesori, ingineri, psihologi, medici, economisti, contabili etc.), acestea realizdndu-Se prin
exercitii fizice §i sport practicate 1n aer liber.
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Formele cele mai accesibile de exercitii fizice si sport:

- Gimnastica are ca sarcind fundamentala asigurarea dezvoltarii armonioase a organismului,
formarea unei finute corecte si imbunatatirea activitatii marilor functii ale organismului (respiratie,
circulatie, termoreglare, metabolismul etc.).

- Gimnastica practicatd acasa sau de preferat in aer liber, std la baza educatiei fizice. Ea
consta in miscari ale corpului, efectuate astfel pentru a antrena toate grupurile musculare si toate
organele corpului. Gimnastica nu trebuie practicatd numai de catre sportivii de performanta si nici
numai in scoli, in cadrul orelor de educatie fizica, ci trebuie sa devind un mijloc zilnic de Intérire a
sanatatii si de marire a capacitatii de munca.

- Gimnastica de dimineatd ajutd organismul si treacd de la perioada de somn, de
inactivitate, la una de activitate, asigurand conditiile cerute pentru ca schimburile de substante la
nivelul celulelor si organelor si se faci in cel mai bun mod. In exercitiile de gimnastica de
dimineatd se acordd un rol deosebit miscarilor respiratorii (respiratie cu expiratie prelungitd)
pentru a creste capacitatea de ventilatie pulmonara.

Alergarea de dimineatd poate substitui gimnastica, fiind chiar mai indicat datorita

beneficiilor pe care le poate avea pentru activarea functiilor practicarea sportului in aer liber.
Jocul ca mijloc al educatiei fizice reprezinta o forma tipica de activitate, fiind un fenomen social.
Jocurile contribuie la stimularea si cultivarea relatiilor de prietenie si colaborare, a initiativei si
imaginatiei creatoare a unui fond complex de priceperi, deprinderi si calititi motrice, asigura
educarea unor atitudini, comportamente, sentimente, insusiri, deprinderi si  obisnuinte de
comportare morala: cinste, perseverentd, demnitate, modestie, curaj, stipanire de sine,
independenta etc.

Sportul este un mijloc prin care se poate ajunge la perfectionare executdrii unor anumite
exercifii fizice si la obtinerea unor rezultate maxime in acest sens. Sportul este legat de competitia
intre diferifi participanti, care luptd pentru a fi pe primul loc in obtinerea rezultatelor la inot,
canotaj, ciclism, patinaj, schi, volei, baschet, fotbal, tenis de masa sau tenis de camp, scrima etc.

Unele sporturi intdresc musculatura, altele vizeazd marirea vitezei de miscare sau
combinarea vitezei cu precizia miscarilor, insd toate dezvoltd organele si mdresc agerimea
migcarilor intregului corp, perfectioneazad activitatea sistemului nervos si a functiilor lui psihice:
atentia, memoria, inteligenta, vointa, curajul, etc.

Fiecare persoand trebuie ca, pe langa exercitiile fizice efectuate zilnic, sd practice §i un
sport, chiar daca nu urmareste neaparat obtinerea unor rezultate de mare performanta. Jogging-ul,
inotul, voleiul, tenisul etc. sunt sporturi la indeméana oricui si cu un rol important in
reilmprospatarea fortelor organismului, a recreerii lui placute, dupa scoala.

Drumetiile in aer liber constituie modul cel mai sandtos de petrecere a timpului liber la
sfarsit de saptdmana, vacante, contribuind In mod special la alimentarea sistemului nervos cu
oxigen si la refacerea energiei lui, prin buna dispozitie pe care drumetia in grup o creaza si o
mentine.

27



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,, Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a VIIIl-a 23.05.2024

3. Concluzii

Este bine sa nu uitam de sloganul ,,e mai usor sa previi decat sa tratezi” si, de aceea scoala
are datoria sa-i Invete pe scolari sa iubeascd miscarea in aer liber, sa faca sport, sa fie puternici,
urmdrind ntdrirea sdnatatii printr-o dezvoltare armonioasd a corpului, astfel reusind sa inlature
unele atitudini vicioase ce se pot forma de-a lungul vietii de scolar.
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Abstract

Alimentatia sportiva si cea a unei persoane obisnuite pot diferi in functie de nevoile
energetice si de obiectivele individuale. In general, sportivii au nevoie de mai multe calorii si de o
proportie mai mare de macronutrienti, cum ar fi carbohidratii si proteinele, pentru a-si sustine
nivelul ridicat de activitate fizica si pentru a promova recuperarea musculara. Si hidratarea are
un rol important in maximizarea capacitatii organismului la efort, fiind de multe ori ignorat acest
aspect. De asemenea, sportivii pot sa-si adapteze alimentatia pentru a obtine beneficii specifice in
ceea Ce priveste performanta §i refacerea.

Pe de alta parte, oamenii obisnuiti pot urma principii generale de nutritie echilibratd, care
sa asigure necesarul de nutrienti esentiali pentru sandtatea genmerald, fara a fi nevoie sa-si
gestioneze aportul caloric in functie de antrenamente sau competitii. Astfel, alimentatia unei
persoane obisnuite poate fi mai variata si mai flexibila in comparatie cu cea a unui sportiv de
performanta.

In sportul de perfomantd alimentatia joacd un rol crucial, deoarece asigurd energia
necesard pentru antrenamente intense si competitii. O alimentatie adecvatd poate optimiza
performanta sportiva, promovand refacerea musculara, sustinand sistemul imunitar si
imbunatatind recuperarea dupd efort. Nutrientii adecvati, precum carbohidratii, proteinele,
grasimile sandatoase si micronutrientii, sunt esentiali pentru sustinerea performantei sportive si a
sanatatii generale a sportivilor.

Cuvinte cheie: alimentatie, sport, performantd, nutrienti, energie.

Introducere

Este posibil sa practici sport de performanta fara o alimentatie adecvata, insa performanta
ta va fi probabil afectatd Tn mod negativ. Alimentatia joacd un rol crucial in sustinerea energiei,
recuperdrii §i optimizdrii performantei sportive. Fard o alimentatie adecvatd, s-ar putea sa
experimentezi epuizare rapida, recuperare indelungata, scadere a performantei si, in cele din urma,
cresterea riscului de accidentari si suprasolicitare. Prin urmare, pentru a atinge potentialul maxim
in sportul de performantd, este esential sd ai o alimentatie adecvata care sa sustind nevoile tale
nutritionale specifice.
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Figura Nr. 1. Piramida alimentelor

2. Continut
2.1. Rolul alimentatiei in functie de sportul practicat

Alimentatia sportivd poate varia in functie de cerintele specifice ale fiecarui sport si ale
fiecarui sportiv in parte. De exemplu:

Sporturile de anduranta, precum alergarea pe distante lungi sau ciclismul, pot necesita o
alimentatie bogatd in carbohidrati pentru a asigura energie pe termen lung si pentru a preveni
epuizarea glycogenului muscular.

Sporturile de fortd, cum ar fi halterele sau culturismul, pot necesita o cantitate mai mare de
proteine si carbohidrati pentru a sustine refacerea si cresterea musculara.

Sporturile de echipd, cum ar fi fotbalul sau baschetul, pot necesita o combinatie de
carbohidrati, proteine si grasimi pentru a sustine activitatea intensd si pentru a promova
recuperarea rapida intre antrenamente si meciuri.

Sporturile de viteza si agilitate, precum sprintul sau gimnastica, pot necesita o alimentatie
care sa maximizeze energia si puterea musculara intr-un timp scurt.

Prin urmare, alimentatia sportiva trebuie sa fie adaptatd la cerintele specifice ale fiecdrui
sport si ale fiecdrui sportiv pentru a maximiza performanta si pentru a promova sdnatatea generala.

2.2. Cele mai intilnite greseli ale alimentatiei in randul sportivilor

Exista cateva greseli comune in alimentatia sportiva pe care sportivii le pot face:
Subestimarea necesarului caloric: unii sportivi pot subestima cantitatea de calorii necesare
pentru a-si sustine nivelul de activitate fizica intensd si pentru a promova recuperarea adecvata.
Ignorarea hidratarii: deshidratarea poate afecta negativ performanta sportiva si sanatatea
generald. Uneori, sportivii pot uita sa consume suficiente lichide sau sd-si monitorizeze nivelul de
hidratare in timpul antrenamentelor sau competitiilor.
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Concentrarea exclusiva pe un singur nutrient: uneori, sportivii se pot concentra excesiv pe
un singur nutrient, cum ar fi proteinele, si pot neglija aportul adecvat de carbohidrati si grasimi,
care sunt, de asemenea, esentiale pentru performanta si sanatate.

Consumul excesiv de suplimente: sportivii pot fi tentati s consume prea multe suplimente
nutritive Tn speranta de a obtine rezultate mai rapide sau mai bune, fara sd realizeze cd o
alimentatie echilibrata este cea mai importanta.

Refacerea adecvatd este esentiald pentru progresul si performanta sportiva: uneori, sportivii
pot ignora importanta odihnei si a alimentatiei adecvate in timpul perioadelor de refacere. Este
important ca sportivii sa fie constienti de aceste greseli si sa isi construiasca alimentatia in functie
de nevoile individuale si cerintele specifice ale sportului practicat. Consultarea unui specialist Tn
nutritie sportiva poate fi utild in acest sens.

3. Concluzii

Este putin probabil sd obtii o performantd mare In sport fard o alimentatie adecvata.
Alimentatia joacd un rol crucial in furnizarea energiei necesare, In promovarea recuperarii
musculare si in optimizarea performantei generale. Fara o alimentatie adecvatd, este posibil sa
experimentezi epuizare rapida, recuperare indelungata, scadere a performantei si, in cele din urma,
cresterea riscului de raniri si suprasolicitare. Prin urmare, alimentatia adecvata este esentiala pentru
a atinge performanta maxima in sport.

Suplimentele alimentare nu inlocuiesc alimentatia. Ele nu sunt considerate alimente in
adevaratul sens al cuvantului. Ele sunt produse destinate sa completeze dieta si sd ofere nutrienti
care pot fi insuficienti In alimentatia obisnuitd. Suplimentele pot include vitamine, minerale,
aminoacizi, enzime, extracte de plante, produse pe baza de plante sau alte substante cu rol nutritiv
sau fiziologic. Totusi, suplimentele alimentare nu ar trebui sd inlocuiasca o alimentatie echilibratd
si variatd. Este important sd se obtind majoritatea nutrientilor din alimente intregi si sa se utilizeze
suplimentele doar pentru a compensa deficientele nutritionale sau pentru a sustine anumite
obiective specifice, sub supravegherea unui specialist in nutritie.
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Abstract

Educatia fizica in invatamantul prescolar este esentiala pentru dezvoltarea copiilor intr-un
mod holistic. Prin joc si miscare, acestia isi pot dezvolta abilitatile motorii, sociale si cognitive
intr-un mediu plin de distractie si interactiune. Activitdtile fizice adaptate varstei si nivelului de
dezvoltare al copiilor ii incurajeaza sa exploreze §i sa descopere lumea inconjurdatoare, sa-si
dezvolte coordonarea si sa-si imbunatateasca starea de sandtate generala.

Prin intermediul jocului, copiii invata sa colaboreze cu ceilalti, sa-si exprime creativitatea
si sa-si dezvolte increderea in sine. De asemenea, activitatile fizice ii ajuta sa-si regleze emotiile si
sd-si imbundtdteascd concentrarea si atentia. Invatdtorii si educatoarele isi pot adapta activitdtile
pentru a aborda diferite aspecte ale dezvoltarii copiilor, inclusiv abilitatile sociale, limbajul si
rezolvarea problemelor.

Prin intermediul educatiei fizice in prescolar, copiii nu doar se distreaza, ci s§i isi
imbunatatesc sandatatea generala si pregatesc terenul pentru invatare §i interactiune in viitor.
Astfel, jocul si miscarea devin instrumente esentiale in promovarea sanatatii si dezvoltarii copiilor
in timp ce ii pregatesc pentru succesul in viata.

Cuvinte cheie: educatie fizica, invatamant prescolar, joc, miscare.

Introducere

Traind intr-o erda a telefoanelor inteligente, a tabletelor si a gadgeturilor, necesitatea
,,miscarii” si a exercitiului fizic la scolari este tot mai des pusd In discutie. Atat parintii cat si
cadrele didactice se straduiesc sd-1 smulgd pe copii din aceasta lume a pixelilor si sa-i indrume spre
practicarea diferitelor sporturi, a dansului sau pur si simplu si se joace afard. In cadrul orelor de
educatie fizica si sport, dar si in timpul recreatiilor elevii prezintd un interes sporit pentru jocurile
de miscare. Mircea Stefan (2006) defineste jocul de miscare astfel: ,,Activitate ludicd prin care se
potenteaza calitatile motrice ale copiilor, rdspunzand nevoii lor de miscare. Se bazeaza pe exercitiu
fizic, in care copilul 1si cunoaste si isi dezvolta forta si rezistenta, dar si curajul si vointa. Sunt, cel
mai adesea, jocuri cu reguli, solicitand manifestarea spiritului de echipd, a atitudinii fair-play in
intrecere.” In acest articol am ales si prezint citeva jocuri de miscare le nivelul invatimantului
prescolar, care pot fi utilizate atat in cadrul orelor de Educatie fizica si sport cat si la disciplina Joc
si miscare.
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2. Continut

2.1. Titlul jocului: VULPEA SOMNOROASA

Obiectivul urmarit: dezvoltare calitatilor motrice si a capacitatii de orientare in spatiu
Locul de desfasurare: Sala de sport sau terenul de sport

Numir de participanti: 10 — 30 elevi

Materiale necesare: scaunele sau alte obiecte pe care se pot catara copiii

Descrierea jocului: Intr-un colt al terenului se stabileste culcusul vulpii (un cerc sau un
obiect pe care std). In coltul opus se afld cisuta iepurasilor, un cerc mare, cu obiecte pe care stau
iepurasii. La semnalul de incepere, iepurasii ies din cdsutd, sdrind pe doud picioare ( sdritura
iepurelui) si se apropie de culcusul vulpii strigdnd: ,,Vulpea somnoroasd/ S-a inchis in casa.”
Vulpea, trezitd, aleargd catre iepurasi, care se Intorc cat pot de repede acasd, cocotandu-Se pe
obiectele din cerc. Iepurasul prins e scos din joc. Dacd numarul de copii este mare, pot exista mai
multe vulpi (Stan, 2001).

Observatii: - elevii vor fi atenti s nu se imbranceasca, altfel vor fi scosi din joc

2.2. Titlul jocului: VULPEA SI GAINUSELE

Obiectivul urmaérit: dezvoltarea vitezei de reactie, a indemanarii

Locul de desfiasurare: terenul de sport

Descrierea jocului: Elevii sunt raspanditi pe tot terenul. Din loc in loc se deseneaza cercuri
care reprezintd cuiburi. La semnalul profesorului, gdinusele ies din cuibare (cercuri) si cauta de
mancare. Pe furis, vulpea/vulpile incearca sa le prinda, alergdnd dupa ele. Gainusele trebuie sa
ajunga cate una intr-un cuibar. Gainusele prinse de vulpi, sau care s-au grupat cate 2 — 3 intr-un
cuib, sunt scoase din joc. Dupa un timp, rolurile se schimba.

2.3. Titlul jocului: CRABII SI CREVETII

Obiectivul urmaérit: dezvoltarea vitezei de reactie, a atentiei si a spiritului de echipd Locul
de desfasurare: terenul de sport

Numair de participanti: 10 — 30 (numar par)

Descrierea jocului: Elevii sunt impartiti in doua echipe, asezate in linie, de o parte si de
alta a unei linii de mijloc, la distanta intre ele. In spatele fiecarei echipe, la marginea terenului, se
traseaza o ,,linie de scapare”. O echipd se numeste CRABII, cealalta CREVETII. Organizati fata in
fata, cu piciorul pe linia de mijloc, la auzul pronuntarii de catre profesor a unuia dintre numele din
titlul jocului (crabii sau crevetii), componentii echipei numite trebuie sd-i prinda (atingd) pe
adversari, care, la randul lor, trebuie sd treaca, fara a fi atingi/pringi, de linia de scapare. Dupa
fiecare secventa de joc, elevii prinsi de cétre o echipd sunt numadrati. Devine castigatoare echipa
care a atins/prins cei mai multi elevi din echipa adversa. Jocul se reia de mai multe ori. (Programa
scolara pentru disciplina Joc si miscare — clasele a I11-a si a [V-a, 2014).

Observatii: - elevii care se imbrancesc vor fi scosi din joc

2.4. Titlul jocului: SOARECELE SI PISICA/ LUPUL SI OAIA
Obiectivul urmaérit: dezvoltare calitatilor motrice si a capacitatii de orientare in spatiu
Locul de desfasurare: Sala de sport sau terenul de sport

Numar de participanti: 10 — 30 elevi
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Descrierea jocului: Elevii sunt asezati in cerc, tinandu-se de maini. Dintre ei, prin
numarare, doi devin soarecele si pisica sau lupul si oaia. Pisica/lupul va trebui sa prinda soarecele,
respectiv oaia, care va profita de orice sparturd din cerc pentru a nu fi prin si a se salva. Elevii
asezati in cerc, pot sa incurajeze unul din personaje, avand dreptul sa-1 opreasca sau sa-l ajute pe
unul din eroi, ridicand sau coborand bratele. Cand soarecele este prins, rolurile se schimba, pentru
a intra 1n joc cat mai multi elevi.

3. Concluzii

Prin integrarea jocului si a miscarii in educatia fizicd prescolard, se creeazd un mediu
propice pentru dezvoltarea fizica, mentala si sociala a copiilor intr-un mod concret si eficient.
Jocurile si activitatile fizice nu sunt doar mijloace de divertisment, ci sunt instrumente esentiale
pentru construirea abilitatilor motorii, a coordondrii si a capacitatilor sociale ale copiilor in varsta
prescolara.

Prin intermediul acestor activitati, copiii isi dezvolta abilitatile de comunicare, invatd sa
lucreze in echipd, sd-si regleze emotiile si sd-si dezvolte increderea in sine. De asemenea,
participarea activa la activitati fizice 1i ajutd sa-si imbunatateasca sandtatea si starea generald de
bine.

Astfel, prin joc si miscare in cadrul educatiei fizice prescolare, se pune baza pentru
dezvoltarea armonioasd a copiilor si pentru construirea unei fundatii solide pentru succesul lor
viitor.
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Abstract

Activitatile fizice disciplineaza copilul si ii confera o anumita structurd, un ghid, o rigoare
care apoi creeaza o rutind care se poate observa §i in alte activitati datorita mentalitatii formate
in acest sens. Activitatile fizice dezvolta motivatia, spiritul de echipad, sentimentul de apartenentd
la un grup, forta de caracter si deci, o mai buna rezistenta mentald in fata esecului si o orientare
catre progres.

Educarea tinerei generatii este in mare mdasurd o sarcind morald. Profesorii si antrenorii
depun eforturi considerabile pentru a-i invata pe copii sa faca diferenta intre bine si rau. Ei
transmit tinerilor propriile valori si spera ca le vor adopta. Ei doresc sa dezvolte trasaturi de
caracter pozitive pentru tinerii implicati in sport. Aceste obiective sunt impartdsite de institutiile
religioase, scoli, organizatii sportive si programe. Activitatea fizica este prin excelenta un mediu
propice dezvoltarii trasaturilor pozitive, deoarece tinerii se confrunta aici cu numeroase provocari
pe care le vor intdlni mai tarziu la vdrsta adulta.

Copiii care practica un sport sau o activitate fizici dobdndesc trdsaturi pozitive de
caracter care le vor defini ulterior personalitatea.

Cuvinte cheie: disciplina, sport, educatie fizica, activitati fizice.

1. Introducere

Am ales aceastd tema de cercetare, dezvoltarea disciplinei prin activitati fizice, deoarece in
opinia mea activitatile fizice contribuie intr-o mare masurd la dezvoltarea disciplinei. Activitatile
fizice disciplineaza copilul si ii oferd o anumita structura, un ghidaj, o rigoare care creeazd mai
apoi o rutind si care se transpune si in alte activitati datorita mentalitatii formate in acest sens.
Activitatile fizice dezvoltd motivatia, spiritul de echipa, simtul de apartenentd la un grup, taria de
caracter si deci, 0 mai buna rezistenta psihicd, mentala in fata esecului si o orientare cétre progres.

Importanta temei

Educatia fizicd este ,,singura disciplind din programa scolard care urmadreste pregatirea
copiilor pentru un stil de viata sanatos si care transmite valori sociale importante ca autodisciplina,
solidaritatea, spiritul de echipa, toleranta si sportivitatea”.

Copiii care practica un sport sau o activitate fizica, dobandesc trasaturi pozitive de caracter
care o sa le defineascd mai tarziu personalitatea.
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Scopul cercetarii

A educa tandra generatie este in mare parte o sarcind de naturd morald. Profesorii si
antrenorii fac eforturi considerabile pentru a invata copiii sa faca diferenta intre bine si rau.

Acestia transmit tinerilor propriile lor valori si spera ca ei sa le adopte. Doresc sa dezvolte
trasaturi pozitive de caracter pentru tinerii implicati in sport. Aceste scopuri sunt Impartasite de
institutiile religioase, scoald, organizatiile si programele sportive. Activitatile fizice sunt prin
excelentd un mediu propice pentru dezvoltarea unor trasaturi caracteriale pozitive, pentru ca tinerii
se confruntd aici cu numeroase provocari cu care se vor intdlni mai tarziu in viata adulta.

Obiectivele cercetarii

Identificarea modalitatilor prin care putem influenta dezvoltarea disciplinei elevilor si
tinerilor prin practicarea unor activitati fizice.

Analiza literaturii de specialitate

Disciplina este o forma de libertate. Este eliberarea de lene si letargie, eliberarea de
asteptarile si cererile celorlalti, eliberarea de slabiciune, frica si indoiald. Disciplina da posibilitatea
unei persoane sa 1si descopere individualitatea, puterea interioara si talentul inndscut. Si din acel
moment, fiecare devine stapanul, mai mult decat sclavul, propriilor ganduri si emotii. (H.A
Dorfman)

Disciplina este antrenamentul prin care oamenii se pregatesc sa devind mai binevoitori in a
se controla ori a urma anumite reguli in vederea atingerii unui obiectiv
Disciplina este abilitatea de a te mobiliza sa treci la actiune, indiferent de starea emotionala in care
esti.

Eu consider cd, atunci cand vorbim despre disciplind in viata unei persoane care practica
activitati fizice, aceasta se rezuma la faptul ca trebuie sa gaseasca tot felul de modalitéti pentru a
deveni mai disciplinat n ceea ce face.

Disciplinarea tinerilor prin activitati fizice incepe inca din scoala, prin intermediul orelor de
educatie fizica. Inca din clasele primare copiii invati anumite comenzi, asemanitoare cu cele din
armatd, cu ajutorul cdrora de-a lungul orelor de educatie fizicd copiii o sa devind mai disciplinati.
Fiecare activitate fizicad presupune anumite reguli care trebuie respectate si astfel incep sa se
dezvolte anumite trasaturi pozitive de caracter ale practicantilor.

Din punct de vedere al sportivilor de performanta, consider ca disciplina se dezvolta intr-0
mai mare masurd prin modul lor de viatd, prin programul pe care il au si prin interesul fata de
activitatea pe care o practica.

Activitdtile fizice pe care noi oamenii le face zilnic si disciplina se afla intr-o strnsa
legdtura. Acest aspect este evidentiat atat prin educatia fizica, cat si prin educatia psihica. Cand
spun educatie psihicad, ma refer la stdrile prin care un sportiv trece de-a lungul anilor in care
practica activitati fizice, iar aceste stari trebuie sd fie controlate, sportivul nu trebuie sd se lase
cuprins de ele, deoarece 1i va influenta eficienta in activitatea fizica respectiva. Si, din nou toate
acestea duc la dezvoltarea disciplinei, doar o persoand disciplinata isi poate controla emotiile si
starile prin care trece si sd nu se lase cuprins de ele. (The Structure of Knowledge of Physical
Education, Camille Brown, 53-69)

Pentru a putea deveni mai disciplinat prin practicarea activitatilor fizice inca de la inceput
trebuie sd iti stabilesti cateva obiective pe care in tot acest timp trebuie sd le indeplinesti si sd obtii
un rezultat care te va ajuta in viitor.

Asadar, activitdtile fizice, fie ele de performantd sau nu, au un rol foarte important in
dezvoltarea disciplinei, atat tinerilor cat si adultilor. Activitatile fizice dezvolta simtul de
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apartenenta la un grup si te ajuta intr-o mare masurd sa socializezi cu celelalte persoane din jurul
tau, te formeaza ca persoana si te ajuta sa rezisti in fata dezamagirilor si sa te bucuri de succes.
Majoritatea dintre noi privim jucatorii din sporturile profesioniste ca pe niste eroi sau modele, dar
trebuie vazuti si ei ca niste fiinte umane, binecuvantate cu abilitdti fizice fenomenale, dar supuse
acelorasi temeri, greseli si esecuri ca noi toti. Datorita vietii pe care o duc si datoritd disciplinei pe
care acestia o dezvolta Inca de la o varstd frageda ajung la performantele la care unii dintre noi
poate doar viseazd. Cu toate astea viata lor nu este usoara, presupunand o disciplina de fier, pe care
nu orice persoana si-o poate impune. Dar cu toate acestea, daca de-a lungul carierei au scapari,
acestia vor fi sanctionati disciplinar ca noi toti. ( Jan Stiglitz, Player Discipline in Team Sports, 5
Marq. Sports L. J. 167 (1995) ).

Consider ca fiecare profesor de educatie fizica si sport, antrenor sau organizatie care desfasoara
activitati fizice principala preocupare este disciplinarea tinerilor care participa.

2. Metodologie

In vederea realizarii referatului propus, s-a efectuat o ciutare in baze de date, mai exact
WOS (web of science) si Scopus. In urma stabilirii subiectului de dezbatut in referat, s-a efectuat o
cautare pe baza urmatoarelor cuvinte: ,discipline in sports*”; , sport*”; , discipline*”. In baza
articole obtinute s-au folosit urmatoarele filtre:

v" Filtrul ,,open access” — s-au obtinut 1.261 de articole dupa folosirea acestui filtru;

v" Filtrul ,,publication years” — unde au fost selectate articolele cele mai de actualitate,
adica din 2019-2024, astfel obtinandu-se 766 de articole;

v' Filtrul ,,languages” — unde s-a selectat limba engleza, astfel obtindndu-se un numar de
686 de articole.

Din acest numar de 686 de articole obtinute, am ales 6 articole care sd vizeze tema propusa
intr-o cat mai mare masura.

Am inceput si desfisurim aceastd cercetare in data de 08.02.2024 pana in prezent. In
aceasta perioadd am incercat sa particip la cat mai multe ore de educatie fizica si sport pentru afla
daca Intr-adevar educatia fizica si sportul contribuie la dezvoltarea disciplinei. Activitatea mea s-a
desfasurat la cateva scoli din zona unde am putut avea acces si am putut urmari orele de educatie
fizica si sport si unde am putut discuta cu profesorii de sport despre aceasta tema de cercetare.

Aceastd cercetare a urmadrit elevii care participau la orele de educatie fizicd si sport si felul
in care aceste ore isi pun amprenta in timp asupra disciplinei elevilor. Principala metoda de
cercetare folositd a fost interviul, dar am mai folosit si metoda bibliografica si metoda grafica. Am
realizat un ghid de interviu pe care am reusit sa il adresez mai multor profesori de educatie fizica si
sport, dar si antrenorilor din zona, de la diverse cluburi.

Analiza si interpretarea datelor

Sex

= Masculin = Feminin

Figura 1. Sexul persoanelor chestionate
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Figura 2. Varsta persoanelor chestionate
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Figura 3. Mediul de resedinta al persoanelor chestionate

_

Nivelul studiilor absolvite

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Nivelul studiilor absolvite

m Doctorat 5
m Facultate nivel master 35
| Facultate nivel licentd 20
W Scoald profesionald 0
M Liceu 0
W Scoald generald 0
W Doctorat W Facultate nivel master ™ Facultate nivel licent3
M Scoald profesionald M Liceu W Scoald generald

Figura 4. Nivelul studiilor absolvite de persoanele chestionate
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Figura 5. Meseria pe care persoanele chestionate o practica

Care este meseria pe care o predati ?

30
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20

15

10
5 -
0

Meseria predata

m Educatie fizica si sport m Educatie fizica si biologie
m Educatie fizicd si metodica predéarii m Antrenor fotbal

W Antrenor baschet

Figura 6. Disciplina pe care persoanele chestionate o predau

Prima intrebare pe care s-a bazat acest ghid de interviu a fost: ,,Ce inseamna dupa parerea
dumnevoastra a fi disciplinat?‘. Majoritatea raspunsuilor au facut referire cad a fi disciplinat
presupune a respecta regulile organizatorice, sociale si morale, a avea un stil de viata adecvat, a fi
o persoana educata si organizata.

Cateva raspunsuri :

,Din punctul meu de vedere, a fi disciplinat presupune sa ai un comportament
civilizat, sa-ti respecti semenii si sd-ti Indeplinesti atributiile familiale si sociale *

,,Respectarea regulilor organizatorice, sociale si morale”

,,Educat, organizat, riguros, atent”

Cea de-a doua intrebare : ,,Cum considerati evolutia elevilor in ceea ce priveste disciplina
in ultimii 10 ani ?”. Toate raspunsurile au fost negative, din pacate, toti cei care au participat la
acest ghid de interviu considera ca disciplina elevilor In ultimii 10 ani este intr-o scadere drastica
si ca pe zi ce trece aceasta se inrautateste considerabil. Un singur raspuns a fost pozitiv, unul
dintre participantii la acest chestionar afirmand ca evolutia elevilor in ceea ce priveste disciplina
in ultimii 10 ani este ,,satisfacatoare”

Céteva raspunsuri :
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,Consider ca putem vorbi de o evolutie a elevilor doar din punct de vedere al
atributiilor pe care le indeplinesc, acestea fiind in numar tot mai mare, iar acestia reusesc,
surprinzator, sd si le indeplineasca. Dar in ceea ce priveste comportamentul...uneori lasa de
dorit...”

,,Disciplina a fost adaptata la modelele si cerintele actuale ale societdtii. Ca atare,
elevii sunt putin mai indisciplinati”

.»S-a inrautatit considerabil”

Cea de-a treia intrebare : ,,Considerati ca este vreo diferenta intre generatiile de acum
15 ani si generatiile din ultimii 5 ani 1n ceea ce priveste disciplina ?” . Toate raspunsurile la
aceasta iIntrebare au fost afirmative, persoanele chestionate considerand ca existd o mare
diferenta intre generatiile de acum 15 ani si cele de acum 5 ani in ceea ce priveste disciplina si
educatia.

Céteva raspunsuri :

,,Consider ca existd o diferentd in ceea ce priveste comportamentul si respectul
fata de semeni. Acestea lasd de dorit la generatiile actuale”

,Da — capacitatea de organizare mai scazutd, nerespectarca regulilor specifice
colectivelor si institutiilor, capacitate mai scdzutd de aderare la un grup sau colectiv,
individualism, lipsa de respect accentuata, dorinta redusa de a invata cunostinte noi”

Cea de-a patra intrebare : ,,Considerati ca este necesara disciplina in viata elevilor ?”.
Toate raspunsurile au fost afirmative, rezultand astfel ca disciplina In viata elevilor este unul
dintre cei mai importanti factori care ii va forma pentru viitor.

Cateva raspunsuri :

,,DA! Doar un elev disciplinat va putea face fatd cerintelor specifice varstei. Elevii
disciplinati vor fi adulti disciplinati”

,,Ceéa mai importanta”

,,Categoric, da!”

Cea de-a cincea intrebare : ,,A cui este sarcina de a disciplina elevii ?”.

A cui este sarcina de a disciplina elevii ?

’ -
Sarcina de a disciplina elevii

mFamilia mScoala mSodetatea Autodisciplina

Toate raspunsurile fac referire la faptul ca disciplinarea incepe din familie, cu cei 7 ani de
acasd, iar pe parcurs disciplinarea elevilor va fi continuata prin intermediul scolii, prin
intermediul societdtii si prin intermediul mass-media. De la o anumita varsta elevii se vor
autodisciplina.
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Cea de-a sasea intrebare : ,,Care sunt factorii care contribuie la obtinerea unei discipline
in viata elevilor ?”. La aceasta intrebare raspunsurile au fost asemanatoare, toti cei chestionati
considerand ca factorii care contribuie la obtinerea unei discipline in viata elevilor sunt :
regulile, bunele maniere, educatia, cei 7 ani de acasd, ereditatea, dar si mediul de viatd si
exemplele pe care elevii le urmeaza.

Cateva raspunsuri :

,,Ereditatea-mediul social-educatia”
,,Mod sanatos de viata, ocupatie pe interes”

Cea de-a saptea intrebare : ,.In ce masura contribuie orele de educatie fizica si sport
ajuta la dezvoltarea disciplinei ?”. Majoritatea raspunsurilor au fost pozitive, fiind de parere ca
educatia fizica si sportul contribuie intr-o mare masura la dezvoltarea disciplinei elevilor prin
regulile care se stabilesc de-a lungul orelor, la fiecare joc, elevii intelegand astfel ca
nerespectarea regulilor atrage dupa sine sanctionarea celor care nu le respectd. Dar, am avut si un
raspuns negativ, afirmand ca orele de educatie fizica si sport contribuie ,,putin in zilele noastre”
la dezvoltarea disciplinei, fapt datorat lipsei de interes de care elevii dau dovada in cadrul orelor.

Cateva raspunsuri :

,,Intr-o mare masura! Disciplina care se formeaza in cadrul orelor de educatie fizica
si sport poate fi singura la care unii copii au acces”

,,Prin faptul ca respectarea regulilor in joc 1i ajutd sa rezolve diversele sarcini, le
usureaza viata”

Cea de-a opta intrebare : ,,Considerati ca o disciplina excesiva poate altera procesele
creative ?”.

Considerati ca o disciplina excesiva poate altera procesele
creative ?

Disciplind excesiva

mNu mDa

La aceasta intrebare raspunsurile au fost impartite. Am avut 11 raspunsuri pozitive si 6
raspunsuri negative. Bineinteles, existd persoane ale caror procese creative vor fi influentate de
o disciplind excesiva si persoane ale caror procese creative nu vor fi influentate de o disciplina
excesiva. Asadar, acest aspect diferd la fiecare persoana in parte si de felul fiecarei persoane de
a fi.

Cea de-a noua intrebare : ,,in ce miasurd considerati ca se poate dezvolta disciplina
prin activitati fizice Tnafara orelor de educatie fizica ?”. Toate raspunsurile la aceastd intrebare
au fost afirmative, persoanele chestionate avand acelasi raspuns, acela ca disciplina se poate
dezvolta prin activitati fizice inafara orelor de educatie fizica intr-o mare masura, deoarece toate
activitatile fizice presupun anumite reguli, fie ele activitati fizice libere sau activitati fizice
organizate, toate presupun un regulament care trebuie respectat, iar respectarea regulilor duce la
dezvoltarea disciplinei.
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Cateva raspunsuri :

,, Intr-o masurd destul de mare! Majoritatea activitatilor fizice( organizate sau libere)
presupun niste reguli care trebuie respectate. Regulile impun o anumitd conduitd si
organizare ducand spre o disciplinare constientizata sau nu”.

,, Orice activitate fizica este benefica pentru om”

,, Practicarea exercitiilor fizice in afara cadrului organizat, coordonat si condus de catre

cadrul didactic, presupune dorintd, vointd, ambitie, respectarea unui program de

antrenament, stdpanirea unui bagaj de cunostinte necesare formarii deprinderilor si
dezvoltarii aptitudinilor psiho-motrice specifice sportului practicat. Toate acestea vor duce
la educarea si instruirea elevului respectiv”
Ultima intrebare : ,,Considerati cad elevii care practicd si sporturi de performantd devin in timp
mai disciplinati datoritd modului de viatd pe care il au ?”. Majoritatea raspunsurilor au fost
pozitive, cei mai multi considerand ca sportul de performanta ajuta la dezvoltarea disciplinei intr-0
mai mare masura, datoritd modului de viata si programului pe care sportivii de performanta il au.
De asemenea, am avut si raspunsuri negative, afirmandu-se ca nu doar prin sportul de performanta
elevii devin mai disciplinati, acestia devin mai disciplinati prin practicarea oricarui sport, chiar
daca nu este la nivel de performanta.
Cateva raspunsuri :

,» Cu siguranta! Sportul in sine presupune disciplind! Nu poti practica un sport, cu atat mai
putin unul de performanta daca nu ai o atitudine corespunzitoare.”

,» Da, obtinerea rezultatelor in sportul de performantd este conditionatd de respectarea cu
strictete a regulilor specifice probei, ramurii sau disciplinei sportive (antrenament - hrana -
odihnd). Toate cunostintele, deprinderile, atitudinile formate prin practicarea sportului de
performanta se vor transpune, la un moment dat, in viata de zi cu zi.”

,» Nu e neaparat sport de performanta, orice sport disciplineaza sportivul”

Concluzii

In urma realizarii cercetarii propuse am concluzionat urmatoarele : disciplina se dezvolta
intr-o foarte mare masura prin activitati fizice, deoarece fiecare activitate fizica practicatd dispune
de anumite reguli care trebuie respectate si, astfel, se dezvolta disciplina elevilor. Chiar daca
interesul lor fatd de activitati fizice si pentru orele de educatie fizica si sport este in scadere,
acestea raman principalele medii in care disciplina se poate dezvolta in cea mai mare masura.
Fiecare ora de educatie fizica si sport si fiecare activitate fizica la care elevii participa cladeste
disciplina acestora si ii formeaza pentru viata de adult. ,,Un elev disciplinat va deveni un adult
disciplinat” dupa cum afirma una dintre persoanele care a luat
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Abstract

Preocuparea profesionistilor in domeniul sportului in privinta recuperarii optime a
performerilor a evoluat constant in ultimii ani, marile secrete al unor cariere lungi si fructuoase
fiind acum publice: nutritia, hidratarea, odihna si refacerea. Recuperarea are ca scop restabilirea
proceselor fiziologice si psihologice, astfel incdt sportivul sa poatd concura sau se antrena din nou
la un nivel corespunzator. Recuperarea dupa antrenament si competitie este complexa si implica
numerosi factori. De asemenea, depinde in mod obisnuit de natura exercitiului efectuat si de orice
alti factori de stres externi la care poate fi expus sportivul. Performanta atleticd este afectata de
numerosi factori si, prin urmare, o recuperare adecvatd ar trebui sa ia in considerare fiecare
detaliu. Intrand in detalii specialistii au aflat care dintre cele doua tipuri de refacere sunt mai
potrivite: activa sau pasiva.

Recuperare activa / Ajuta la reducerea durerii si detensionarea musculara dupd un
antrenament sau competitie. Acest lucru este benefic in special dupa un antrenament care constd
in serii de exercitii de mare intensitate.

Recuperare pasiva / Recuperarea pasiva este odihna pentru o lunga perioada de timp dupa
exercitii sau activitati intense. O perioada de recuperare pasiva pune accent pe liniste §i
inactivitate. Recuperarea pasiva ajuta la stimularea recuperarii musculare, ajuta sistemul limfatic
si reduce riscul de accidentari. Aceasta include somn suficient, nutritie si tehnici fizioterapeutice
precum masajul tesuturilor moi.

Cuvinte cheie: sanatatea, refacere, sport de performanta.

1. Introducere

Importanta refacerii pentru sanatate

Refacerea este un aspect extrem de important pentru mentinerea sanatatii. Dupa un efort
fizic sau mental intens, organismul are nevoie de timp pentru a se regenera si a-si recapata
energiile. Prin refacere, putem evita aparitia problemelor de sdnatate si putem sustine un sistem
imunitar puternic. Astfel, refacerea are un impact semnificativ asupra bunastarii noastre generale si
ajutd la prevenirea oboselii cronice si a altor afectiuni mai grave.

1.1. Cum influenteaza refacerea succesul personal
Refacerea adecvata are un impact direct asupra succesului personal. Prin acordarea de timp
pentru a ne regenera, ne putem imbunatati productivitatea si eficienta in activitatile noastre zilnice.
Refacerea ajuta la mentinerea nivelului de energie si concentrare necesare pentru a atinge
obiectivele propuse. De asemenea, prin refacere, ne putem imbunatati abilitatile cognitive,
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creativitatea si claritatea mentala, aspecte esentiale pentru a obtine succes in munca si in relatii
interpersonale.

1.2. Beneficiile refacerii pentru siniatatea mentala

Refacerea joaca un rol crucial in mentinerea sanatatii mentale. Activitatile de refacere, cum
ar fi meditatia, yoga sau cititul unei carti preferate, ne pot ajuta sa ne relaxam si sd reducem stresul
acumulat. Aceste practici pot imbundtiti starea de spirit, reducand simptomele de anxietate si
depresie. De asemenea, refacerea ne oferd o oportunitate de a ne conecta cu noi ingine si de a ne
axa pe bunastarea interioard, ceea ce contribuie la o mentalitate pozitiva si echilibru emotional.

1.3. Impactul refacerii asupra sanatatii fizice

Refacerea nu are beneficii doar pentru sanatatea mentala, ci si pentru sanatatea fizicad. Dupa
un antrenament intens sau o perioada indelungata de munca fizica, corpul are nevoie de timp
pentru a se reface si pentru a-si repara tesuturile. Prin asigurarea unei refaceri adecvate, putem
preveni leziuni, presiunea excesiva asupra articulatiilor si epuizarea fizica. De asemenea, refacerea
promoveaza imbunatatirea performantei fizice, reducerea durerilor musculare si cresterea nivelului
de energie, ceea ce contribuie la un stil de viata activ si sanatos.

2. Metode eficiente de refacere
Unele dintre cele mai populare tehnici de recuperare pentru sportivi includ: hidroterapie,
recuperare activa, streching, imbracaminte de compresie, masaj, somn si nutritie.

2.1. Somnul

Desi functia somnului nu este pe deplin inteleasd, este In general acceptat ca acesta serveste
la recuperarea din starea de veghe anterioard si/sau pregitirea pentru functionare in perioada de
veghe ulterioarad. S-a demonstrat ca restrangerea somnului la mai putin de 6 ore pe noapte timp de
patru sau mai multe nopti consecutive afecteazd performanta cognitiva si starea de spirit, perturba
metabolismul glucozei, reglarea apetitului si functia imunitard. Acest tip de dovezi a condus la
recomandarea ca adultii si doarma 8 ore pe noapte. In privinta privirii de somn existi un numar
mic de cercetari, pentru ca este consideratd o tortura fizica.

2.2. Hidroterapia

Este incorporata pe scard larga in schemele de recuperare post-antrenament si competitii.
Corpul uman raspunde la scufundarea in apa cu modificari ale inimii, rezistentei periferice si
fluxului sanguin, precum si modificdri ale temperaturii pielii, nucleului si muschilor. Aceste
modificari ale fluxului sanguin si ale raspunsurilor la temperaturd pot avea un efect asupra
inflamatiei, functiei imune, durerilor musculare si perceptiei oboselii. Diverse forme de imersie in
apa devin din ce in ce mai populare printre sportivii de eliti. In timp ce sportivii folosesc
hidroterapia de cativa ani, acum incepem sd vedem cercetari sporite in imersiunea in apa,
recuperarea si performanta. Cele mai comune forme de imersie In apa sunt imersarea in apa rece
(CWI), imersarea in apa caldda (HWI) si terapia cu apa de contrast/dus scotian (CWT), unde
sportivul alterneaza intre imersia in apa calda si rece. Din literatura disponibila in acest sens,
reiese ca hidroterapia poate fi benefica pentru sportivi, in special pentru cei care efectueaza eforturi
de mare intensitate. Mai exact, CWI si CWT par mai benefice decat HWI pentru recuperare.

2.3. Streching
Recuperarea activa este adesea consideratd a fi mai bund pentru recuperare decat
recuperarea pasiva, datoritd fluxului sanguin imbunatatit in zona exercitatad si epurdrii lactatului si
a altor deseuri metabolice prin livrarea crescutd de oxigen. Rolul recuperarii active in reducerea
concentratiilor de lactat si reducerea durerilor musculare dupd efort poate fi un factor important
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pentru sportivi. Strechingul a devenit in ultimii ani una dintre cele mai comune forme de
recuperare.

2.4. imbricimintea cu compresie

Se considerd ca articolele de imbracaminte de compresie imbundtitesc Intoarcerea venoasa
prin aplicarea compresiei gradate la nivelul membrelor de la proximal la distal. Presiunea externa
creatd poate reduce spatiul intramuscular disponibil pentru umflaturi si poate promova alinierea
stabila a fibrelor musculare, atenuand raspunsul inflamator si reducand durerea musculara.

2.5. Masajul

Este o strategie de recuperare utilizata pe scara largd in randul sportivilor. Mai multe
recenzii ale efectelor masajului au concluzionat ca, in timp ce masajul este benefic in
imbundtdtirea aspectelor psihologice ale recuperdrii, majoritatea dovezilor nu sustin masajul ca
modalitate de imbunatatire a recuperarii performantei functionale. Cu toate acestea, deoarece
masajul poate avea beneficii potentiale pentru prevenirea si gestionarea ranilor, masajul ar trebui
sa fie in continuare incorporat in programul de antrenament al unui sportiv.

Concluzii

Refacerea optima a organismului dupa efort este esentiald pentru sanatate si performante
imbunatatite. Este foarte important ca sportivii sa inteleagd importanta odihnei si a recuperdrii,care
permit organismului sd se repare si sa se Intareasca. Astfel, acestia pot face fatd noilor provocari si
sa evolueze in mod constant. Odihna i recuperarea sunt la fel de importante ca un antrenament de
mare performanta.
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Abstract

Antrenamentul de forta reprezinta un element esential in pregatirea sportivilor din diverse
discipline. In aceastd lucrare, vom investiga rolul si impactul antrenamentului de fortd asupra
performantei sportive, evidentiind beneficiile sale in ceea ce priveste imbundtdatirea performantei
atletice si prevenirea leziunilor. Vom analiza metodele si tehnicile utilizate in antrenamentul de
forta, precum si modul in care acestea pot fi aplicate pentru a maximiza rezultatele in diferitele
ramuri ale sportului.
Cuvinte cheie: forta, antrenament, sport de performanta

1. Introducere

Antrenamentul de forta reprezintd un element esential In pregatirea sportivilor din diverse
discipline. In aceastd lucrare, vom investiga rolul si impactul antrenamentului de fortd asupra
performantei sportive, evidentiind beneficiile sale in ceea ce priveste Imbunatatirea performantei
atletice si prevenirea leziunilor. Vom analiza metodele si tehnicile utilizate in antrenamentul de
forta, precum si modul in care acestea pot fi aplicate pentru a maximiza rezultatele in diferitele
ramuri ale sportului.

2. Beneficiile Antrenamentului de Forta in Sport:

Antrenamentul de fortd aduce numeroase beneficii pentru sportivi. Imbunatitirea fortei
musculare si a rezistentei este esentiala pentru performanta optima intr-0 varietate de discipline
sportive. Studiile aratd ca antrenamentul de fortd poate contribui la cresterea puterii musculare, a
rezistentel i a capacitatii anaerobe, ceea ce poate conduce la imbunatatiri semnificative in
performanta sportiva (Hdkkinen et al., 1985). De asemenea, antrenamentul de fortd poate reduce
riscul de leziuni sportive, prin intdrirea muschilor si articulatiilor si prin Imbunatatirea stabilitatii si
coordonarii (Hewett et al., 1996).

3. Metode si Tehnici de Antrenament de Forta:

Exista o varietate de metode si tehnici utilizate In antrenamentul de fortd, fiecare avand
scopul sdu specific si beneficiile sale. Printre acestea se numarad antrenamentul cu greutati libere,
antrenamentul cu gantere, antrenamentul la aparate specifice, antrenamentul cu rezistenta elastica
si antrenamentul pliomeric. Fiecare metodd poate fi adaptatd pentru a se potrivi nevoilor si
obiectivelor sportivilor, in functie de cerintele specifice ale sportului practicat si de nivelul de
pregatire al individului.

4. Aplicarea Antrenamentului de Forta in diferite Discipline Sportive:
Antrenamentul de forta poate fi adaptat pentru a se potrivi nevoilor specifice ale diferitelor
discipline sportive. De exemplu, in sporturile de echipa precum fotbalul sau baschetul,
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antrenamentul de fortd poate fi folosit pentru a imbunatati forta si puterea generala, dar si pentru a
dezvolta abilititi specifice cum ar fi accelerarea si agilitatea. In sporturile individuale precum
halterele sau atletismul, antrenamentul de forta este esential pentru dezvoltarea fortei musculare si
a puterii necesare pentru a obtine performante de varf.

S. Efectele Antrenamentului de Forta Asupra Performantei Sportive la Nivel Fiziologic:

La nivel fiziologic, antrenamentul de fortd induce adaptiri in organism care sprijind
performanta sportiva. Cresterea masei musculare, cresterea densitdtii osoase si Tmbundtatirea
metabolismului sunt doar cateva dintre efectele observate in urma antrenamentului de fortd. De
asemenea, antrenamentul de fortd poate imbunatati functionarea sistemului cardiovascular si a
sistemului nervos, contribuind astfel la imbunététirea capacitatii de performanta in sport (Fleck &
Kraemer, 2004).

Concluzie:

Antrenamentul de fortd reprezintd un pilon al pregatirii sportive, avdnd un impact
semnificativ asupra performantei atletice. Prin imbunatatirea fortei musculare, a rezistentei si a
capacitatii anaerobe, antrenamentul de forta poate contribui la Tmbunaétatirea performantei sportive
si la reducerea riscului de leziuni. Cu o planificare adecvatd si aplicarea tehnicilor corecte,
antrenamentul de fortd poate fi un instrument puternic pentru maximizarea performantei sportive.
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Abstract
Organizarea §i coordonarea evenimentelor sportive scolare implica planificarea si

gestionarea competitiilor, jocurilor si altor activitati sportive desfasurate in cadrul institutiilor de
invatamant. Aceastda activitate necesita o serie de etape, inclusiv identificarea si selectarea
sporturilor potrivite, stabilirea regulilor si a procedurilor, atragerea participantilor si asigurarea
resurselor necesare, precum terenuri de joc, echipamente si personal auxiliar. De asemenea,
organizatorii trebuie sa coordoneze logistica evenimentului, sa gestioneze inscrierile si sa
monitorizeze desfasurarea competitiilor pentru a se asigura ca totul decurge conform planului. Pe
ldnga aspectele practice, organizarea §i coordonarea evenimentelor sportive scolare implica
adesea si promovarea valorilor sportive precum fair-play-ul, spiritul de echipa si respectul
reciproc intre participanti.

Astfel, aceste evenimente nu numai cd promoveazd activitatea fizica si sandtatea, ci §i
valorile sociale si morale in randul elevilor.

Cuvinte cheie: reguli, coordonare, jocuri, fair-play.

1. Introducere

Organizarea si coordonarea evenimentelor sportive scolare reprezintd un aspect vital in
viata educationala a elevilor si in dezvoltarea comunitatilor scolare. Aceste evenimente nu numai
ca ofera oportunitdti de activitate fizica si competitie, dar si promoveaza spiritul de echipa, fair-
play-ul si implicarea comunitara. In aceastia lucrare, vom explora procesul de planificare,
gestionare si desfasurare a evenimentelor sportive scolare, evidentiind importanta lor in educatia si
formarea caracterului tinerilor. De asemenea, vom analiza rolul organizatorilor si resursele
necesare pentru a asigura succesul acestor evenimente si impactul lor pozitiv asupra comunitatilor
scolare.

Prin intelegerea profunda a acestui proces, putem contribui la crearea unui mediu scolar
sandtos si stimulativ, care Incurajeaza participarea elevilor si promoveazd valorile sportive si
educationale.

Prin intermediul acestei lucrari, vom examina nu doar aspectele practice ale organizarii si
coordondrii evenimentelor sportive scolare, ci si impactul lor asupra dezvoltarii personale si
sociale a elevilor. De asemenea, vom explora modalitdtile prin care aceste evenimente contribuie la
consolidarea spiritului comunitar si la intirirea legaturilor intre scoald, familie si societate. In cele
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din urma, vom analiza provocdrile si oportunitdtile intdlnite in procesul de organizare a acestor
evenimente si modalitdtile de depasire a acestora pentru a asigura succesul si beneficiile pe termen
lung ale participarii elevilor in activitéti sportive scolare.

Prin urmare, aceastd lucrare isi propune sd ofere o perspectiva cuprinzdtoare asupra
importantei si modului de desfasurare a evenimentelor sportive scolare in cadrul sistemului
educational.

2. Continut

- Rolul evenimentelor sportive in educatia scolara
Se vor analiza beneficiile activitatilor sportive pentru elevi, inclusiv impactul pozitiv asupra

sandtatii fizice si mentale, dezvoltarea abilitatilor sociale si a caracterului, precum si promovarea
unui stil de viatd activ. Se vor sublinia, de asemenea, valorile morale si etice promovate de
participarea la evenimente sportive scolare, cum ar fi fair-play-ul, respectul si spiritul de echipa.

- Planificarea si organizarea evenimentelor sportive
Aceastd sectiune va explora procesul de planificare si pregatire a evenimentelor sportive

scolare. Se vor discuta aspecte precum identificarea tipurilor de evenimente potrivite pentru
comunitatea scolard, stabilirea obiectivelor si a regulilor competitiilor, precum si atragerea
participantilor gi asigurarea resurselor necesare, cum ar fi facilitdtile sportive, echipamentele si
personalul auxiliar.

- Coordonarea si desfiasurarea evenimentelor
Aici se va detalia procesul de gestionare si desfasurare a evenimentelor sportive, inclusiv

coordonarea logisticii, monitorizarea competitiilor si rezolvarea problemelor. Se va pune accentul
pe promovarea fair-play-ului si a unui comportament sportiv adecvat in timpul evenimentelor.

- Impactul si beneficiile evenimentelor sportive scolare
Aceastd sectiune va evidentia impactul pozitiv al evenimentelor sportive scolare asupra

elevilor si comunitatilor scolare. Se va discuta despre dezvoltarea abilitatilor sociale, imbunatatirea
sanatatii fizice si mentale, consolidarea identitdtii scolii si a spiritului comunitar.
- Provociri si solutii

Aici se vor identifica si analiza diversele provocari intdmpinate in organizarea evenimentelor
sportive scolare, precum si modalitatile de depasire a acestora. Se vor discuta aspecte legate de
finantare, implicarea parintilor si a comunitatii si gestionarea diversitatii in cadrul activitatilor.

3. Concluzii

Se vor oferi recomandari pentru imbunatatirea procesului de organizare a evenimentelor
sportive scolare, inclusiv Incurajarea participdrii elevilor si a parintilor, diversificarea activitatilor
si evaluarea constantd a impactului acestora. De asemenea, se vor indica directiile viitoare de
cercetare Tn domeniu pentru a aduce noi contributii in acest domeniu vital al educatiei tinerilor.
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Abstract

Aceasta lucrare de cercetare investigheaza aspectele cheie ale finalizarii actiunilor de atac
in fotbal si exploreaza metodele prin care acest aspect al jocului poate fi optimizat pentru a spori
performanta echipelor. Prin intermediul unei analize riguroase a literaturii existente si a datelor
relevante, lucrarea identifica factorii cheie care influenteaza finalizarea, strategiile eficiente de
antrenament si tactici adaptabile pentru maximizarea succesului in finalizare. Prin aceastd
cercetare, se propun recomandari practice pentru antrenori §i jucdtori in vederea imbunatatirii
abilitatilor de finalizare si se evidentiaza importanta continua a inovarii si dezvoltarii in acest
domeniu esential al fotbalului.

Cuvinte cheie: fotbal, finalizare, optimizare, performanta, strategii.

1. Introducere

Finalizarea actiunilor de atac in fotbal reprezinta un aspect crucial al performantei echipei
si poate face diferenta intre victorie si infrangere. In aceasti lucrare, ne propunem si investigam si
sa analizdm in profunzime strategiile si tehnici de finalizare, factorii cheie care influenteaza
succesul in acest domeniu si modurile prin care echipele si jucatorii pot imbunatati aceasta abilitate
esentiala.

Prin intermediul unei abordari stiintifice, ne propunem sa aducem o contributie
semnificativa la Intelegerea si optimizarea finalizarii in fotbal.

Fotbalul este nu doar un sport, ci si o artd in care echipele isi pun in aplicare tactica si
abilititile pentru a obtine victoria. In acest context, finalizarea actiunilor de atac reprezinti
momentul crucial in care eforturile intregii echipe culmineazd intr-o sansd de a marca golul
decisiv. In ciuda importantei evidente a acestui aspect al jocului, finalizarea riméane adesea o
provocare pentru echipele din intreaga lume.

In aceasta lucrare, ne propunem si explorim nu numai tehnici si strategii, ci si aspecte mai
subtile ale finalizarii, cum ar fi aspectele psihologice si emotionale care pot influenta performanta
jucdtorilor in momentele critice. Prin aceasta abordare cuprinzitoare, ne dorim sd oferim o
perspectiva ampla asupra finalizdrii actiunilor de atac in fotbal si sd contribuim la dezvoltarea unei
intelegeri mai profunde a acestui aspect vital al jocului.

2. Continut
Aspecte teoretice ale finalizarii actiunilor de atac in fotbal
1. Definirea conceptului de finalizare 1n fotbal
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2. Factorii cheie care influenteaza finalizarea
3. Tehnici si strategii de finalizare utilizate de jucatori si echipe

2. Metodologie
1. Revizuirea literaturii existente
2. Colectarea si analiza datelor relevante
3. Metode de cercetare utilizate in analiza finalizarii actiunilor de atac in fotbal

3. Analiza datelor si rezultate
1. Evaluarea eficacitatii finalizarii in diferite scenarii de joc
2. ldentificarea modelelor si tendintelor in finalizarea actiunilor de atac
3. Factori determinanti ai succesului in finalizare

4. Implicatii practice si recomandari
1. Sfaturi pentru antrenori si jucatori in Imbunatétirea finalizarii
2. Strategii de antrenament pentru dezvoltarea abilitatilor de finalizare
3. Adaptarea tacticii de joc pentru a maximiza sansele de finalizare reusita

Concluzii

In concluzie, aceasti lucrare a identificat si a analizat aspectele cheie ale finalizarii
actiunilor de atac in fotbal, evidentiind importanta optimizarii acestui aspect al jocului pentru
succesul echipei. Prin intermediul recomandarilor practice si a sugestiilor pentru cercetare viitoare,
aceastd lucrare ofera o baza solidd pentru Imbunatétirea performantei in finalizare si subliniaza

necesitatea unei abordari continue si inovatoare in acest domeniu critic al fotbalului.
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Abstract

Lectia de educatie fizica reprezinta un pilon fundamental in promovarea exercitiilor fizice
§i a unui stil de viata sanatos. Aceasta lectie nu se rezuma doar la activitati fizice, ci integreazad si
aspecte legate de nutritie, igiend, sanatate mentala si sociala. lata un rezumat al importantei
lectiei de educatie fizica: promovarea sanatatii, prevenirea bolilor, dezvoltarea abilitatilor
motorii, promovarea colaborarii si fair-play-ului, imbunadtdatirea sanatatii mentale.

Cuvinte cheie: promovarea sanatatii, prevenirea bolilor, dezvoltarea abilitatilor motorii,
promovarea colaborarii si fair-play-ului, imbundatatirea sanatatii mentale.

Introducere

Lectiile de educatie fizicd au o importanta vitala pentru elevi din mai multe perspective:

1. Promovarea sdnatdtii si bundstarii fizice: Educatia fizicd 11 invatd pe elevi despre
importanta activitatii fizice si a unui stil de viata sanatos. Prin participarea la exercitii si sporturi,
elevii 1si imbunatatesc sdnatatea cardiovasculard, forta musculard, coordonarea si flexibilitatea,
reducand astfel riscul de obezitate si de boli cronice.

2. Dezvoltarea abilitatilor sociale si a spiritului de echipa: Activitatile fizice desfasurate in
cadrul lectiilor de educatie fizicd promoveaza cooperarea, comunicarea si spiritul de echipa. Elevii
invata sa lucreze impreund, sd-si sprijine colegii si sa isi gestioneze conflictele intr-un mediu
controlat si sigur.

3. Imbunitatirea sanitatii mentale: Activitatea fizica este asociati cu imbunititirea starii de
spirit si a sanatatii mentale. Participarea la exercitii fizice poate reduce nivelul de stres, anxietate si
depresie, imbunatatind astfel starea generald de bine a elevilor si contribuind la o mai bund
concentrare si performanta scolara.

4. Promovarea unui stil de viata activ pe termen lung: Prin Invatarea de abilitéti si obiceiuri
sandtoase in cadrul lectiilor de educatie fizica, elevii sunt mai predispusi sd adopte un stil de viata
activ si sanatos si in afara scolii. Aceastd pregatire 1i poate ghida sd mentina un echilibru intre
activitatea fizica si alte aspecte ale vietii lor, contribuind la sanatatea si bundstarea pe termen lung.

5. Egalitatea si incluziunea: Educatia fizica oferd oportunitdti egale pentru toti elevii,
indiferent de abilitatile lor fizice sau de nivelul de pregitire. In cadrul acestei discipline, fiecare
elev are sansa sd-si descopere si sa-si dezvolte propriul potential fizic, iar promovarea incluziunii
in activitati fizice poate contribui la construirea unei comunitdti scolare mai unite si mai empatici.
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Continut:

Desfasurarea unei lectii de educatie fizica poate varia in functie de obiectivele specifice ale
lectiei, de nivelul de varsta si de abilitati al elevilor, de facilitatile disponibile si de preferintele
profesorului. Cu toate acestea, iatd cateva elemente comune care pot fi Intalnite in desfasurarea
unei lectii de educatie fizica:

Incilzire: Lectia incepe de obicei cu o perioada de incilzire pentru a pregiti corpul elevilor
pentru activitatea fizica. Aceastd incalzire poate implica exercitii de intindere, jogging usor,
sdrituri sau alte activitdti dinamice.

Partea principald a lectiei: Aceasta este partea in care sunt introduse si practicate conceptele
si abilitatile specifice ale lectiei. Aceasta poate include exercitii de fitness, tehnici de sport, jocuri
sau alte activitati fizice planificate pentru a indeplini obiectivele educationale stabilite.

Demonstratie si explicatie: Profesorul demonstreazd si explica corectitudinea tehnicd a
exercitiilor si activitdtilor propuse. Aceasta poate include prezentarea pozitiilor corecte, a
migcdrilor si a modului in care trebuie efectuate pentru a evita ranile si pentru a maximiza
beneficiile.

Practica si participare activa: Elevii sunt incurajati sd practice exercitiile si activitatile
propuse in cadrul lectiei. Profesorul ofera feedback si indrumare individuala sau in grup pentru a-i
ajuta pe elevi sa 1si imbundtateasca tehnicile si performantele.

Jocuri si activitati recreative: Uneori, partea principald a lectiei poate include jocuri sau
activitati recreative care sd 1Incurajeze participarea activd si sad promoveze distractia si
angajamentul elevilor in activitatile fizice.

Revenire: Lectia se incheie de obicei cu o perioadd de revenire pentru a ajuta la relaxarea
muschilor si pentru a preveni eventualele rani sau disconfort dupd activitatea fizica intensa.

In plus, este important si se tini cont de siguranta si de bunistarea elevilor in timpul
desfasurarii lectiilor de educatie fizica, asigurandu-se ca toate activitatile sunt adecvate pentru
nivelul lor de abilitate si cd sunt implementate masuri adecvate de supraveghere si de prim ajutor
in caz de nevoie.

Concluzii

In concluzie, lectiile de educatie fizica reprezinta un mijloc fundamental pentru practicarea
exercitiilor fizice si promovarea unui stil de viata activ si sandtos. Prin intermediul acestor lectii,
elevii 1si dezvolta nu doar abilitdtile fizice, ci si competentele sociale, emotionale si cognitive
necesare pentru a-si mentine sanatatea si bundstarea pe termen lung.

Lectiile de educatie fizicd oferd un cadru structurat si sigur in care elevii pot invata si
practica diverse activitati fizice, imbunatatindu-si astfel sandtatea cardiovasculara, forta musculara,
flexibilitatea si coordonarea. De asemenea, aceste lectii promoveaza cooperarea, spiritul de echipa
si respectul reciproc prin intermediul activitatilor de grup si a jocurilor sportive.

Prin educarea elevilor despre importanta activitatii fizice si a unui stil de viatd sanatos,
lectiile de educatie fizica i1 Incurajeaza pe acestia sa adopte obiceiuri sdnatoase pe termen lung si
sa-si gestioneze stresul si anxietatea prin intermediul exercitiilor fizice regulate.

In final, lectiile de educatie fizici nu sunt doar un mijloc de a imbunititi conditia fizici a
elevilor, ci si un instrument esential pentru promovarea unei vieti active, sdnatoase si echilibrate in
intreaga lor viatd. Prin intermediul acestor lectii, elevii devin constienti de beneficiile activitatii
fizice si sunt inspirati sd isi imbunatateasca sandtatea si bunastarea generala.
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Abstract

Aceasta lucrare investigheaza impactul exercitiilor fizice moderate asupra functiei
cognitive la studentii universitari. Studiul a implicat 50 de participanti distribuiti aleatoriu intr-un
grup experimental si un grup martor. Grupul experimental a urmat un program de exercitii fizice
moderate timp de 12 saptamani, in timp ce grupul martor nu a participat la nicio interventie fizica
suplimentara.

Rezultatele au aratat o imbunatdtire semnificativa a functiei cognitive la participantii din
grupul experimental, in comparatie cu grupul martor. Atentia, memoria §i functiile executive au
fost imbunatatite in mod particular la cei care au participat la programul de exercitii fizice
moderate.

Aceste constatari sugereaza ca implicarea in activitate fizica moderata poate avea beneficii
semnificative asupra sandatatii cognitive a studentilor.

Cuvinte cheie: exercitii fizice moderate, functie cognitive, studenti universitari, atentie, memorie,
functii executive.

1. Introducere
In mediul academic agitat al studentilor universitari, sinitatea mentald si performanta
academica sunt aspecte deosebit de importante. Numeroase studii au evidentiat legatura intre
exercitiile fizice regulate si imbunatatirea functiei cognitive.
Cu toate acestea, putine cercetari s-au concentrat pe impactul specific al exercitiilor fizice
moderate asupra sdnatatii cognitive a studentilor universitari. Aceasta lucrare isi propune sa
investigheze aceasta relatie si sa ofere noi intelegeri in acest domeniu.

2. Continut
2.1. Metode
- Descrierea studiului si a participantilor;
- Procedura experimentala;
- Masurile folosite pentru evaluarea functiei cognitive.

2.2. Rezultate
- Analiza datelor si constatari relevante;
- Grafice sau tabele pentru a ilustra rezultatele.
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2.3. Discutie
- Interpretarea rezultatelor in contextul literaturii existente;
- Implicatiile descoperirilor pentru sandtatea si performanta academica a studentilor;
- Limitarile studiului si directiile pentru cercetarea viitoare.

3. Concluzii

Studiul nostru a demonstrat ca participarea la exercitii fizice moderate poate avea un impact
semnificativ asupra functiei cognitive la studentii universitari. Atentia, memoria si functiile
executive au fost imbunatatite in mod particular la cei care au participat la programul de exercitii
fizice moderate. Aceste constatari subliniaza importanta integrarii activitatii fizice regulate in viata
de zi cu zi a studentilor pentru a Imbunatati sdnatatea cognitive si performanta academica.
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Rezumat

Comunicarea este un proces, de regula, intentionat de transfer de informatie §i intelesuri
intre indivizi, grupuri, niveluri sau subcomponente organizationale §i organizatii in intregul lor.

Cuvinte cheie: procesul de comunicare, nivelul invatamdntului primar, rolul sportului in
dezvoltarea comunicarii.

1. Introducere

Dificultatile formularii unei definitii a comunicarii se datorecaza si vechimii termenului,
care are conotatii si trisaturi care i ingreuneaza explicarea continutului. ,,In sensul cel mai general,
se vorbeste de comunicare de fiecare data cand un sistem, respectiv o sursa, influenteaza un alt
sistem, Tn spetd un destinatar, prin mijlocirea unor semnale alternative care pot fi transmise prin
canalul care le leagi.” (Charles E. Osgood). In plan profesional, comunicarea este o componenta
indispensabild a reusitei in carierd, 1n acest context, actul comunicarii devine — mai mult decat un
element inseparabil de existenta noastra - un instrument de promovare a propriilor calitati, abilitati
si cunostinte.

Dictionarul explicativ al limbii romane — DEX (Bucuresti, 1996) — 1inregistreaza, la
articolul (a) comunica, urmatoarele sensuri: ,,a face cunoscut, a da de stire, a informa, a instiinta, a
spune”, stabilind, agadar, un proces si o relatie cognitiva.

Dictionarul explicativ al limbii romane — DEX (Bucuresti, 1996) —inregistreaza, la articolul
conversatie, urmatoarele sensuri: s. convorbire, dialog, discutie, (livr.) colocviu, (pop. si fam.)
sfat, vorba, (Ban.) turvin, (inv.) voroava, (inv., in Transilv.) beseada, (turcism inv.) musaferea,
(fam.) parola, suetd. (Au intretinut o ~ agreabild.) .

Din punct de vedere sociologic comunicarea (de masd) este privitd ca ,,un ansamblu de
modalitati — retele de transmisie, echipamente individuale si autonome — care permite punerea la
dispozitia unui public destul de larg a unei multitudini de mesaje” (Dictionar de sociologie,
Larousse, Bucuresti, 1996).

Un model complex de comunicare va include urmatoarele elemente, ce au roluri si pozitii
diferite in procesul de comunicare:

- emitatorul si receptorul - sunt componentele principale ale oricarei comunicari;

- mesajul s1 mijlocul de transmitere - sunt instrumente esentiale ale comunicarii;

- codificarea, decodificarea, raspunsul si reactia inversd - sunt functii primare ale
comunicarii;

- bruiajul - zgomotul din sistem.
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“Comunicarea este un proces, de regula, intentionat de transfer de informatie §i intelesuri
intre indivizi, grupuri, niveluri sau subcomponente organizationale §i organizatii in intregul lor”.
Serban losifescu

Comunicarea este un proces de mare complexitate. Acest proces cu verigi sensibile se
realizeaza in douad etape semnificative:

- prima etapa o reprezinta transferul unui gand, idee sau ordin de catre emitdtor catre
receptor. Aceasta presupune: exprimarea ideii ce urmeaza sa fie transmisd; codificarea ei sub
forma unui simbol, capabil sd exprime un mesaj; transmiterea mesajului codificat de la emitent la
receptor prin canalul ales (vizual, auditiv, tactil, electronic).

- a doua etapd constd in transformarea de catre receptor a mesajului primit. Aceasta
presupune decodificarea mesajului, adica descifrarea simbolului transmis si interpretarea, adica
explicarea sensului acestuia. Comunicarea este reusita atunci cand mesajul primit este inteles exact
asa cum a fost el conceput de catre emitent. Adesea se constatd ca sensul unui mesaj a fost
deformat din motive fiziologice sau psihologice. Procesul se incheie cu feedbackul, prin care
emitentul verifica daca mesajul s-a inteles corect sau a fost filtrat.

Relatia dintre trasaturile de personalitate si actul comunicarii se situeaza la intersectia celor
douad orizonturi: psihologia persoanei si stiintele comunicarii. Psihologia persoanei prezinta sintetic
structurile personalitdtii si nivelurile de manifestare (Eul, Sinele, Supraeul), dar si principalele
componente ce intervin In comunicare la nivelul personalitatii: afectivitatea, motivatia, atitudinea,
comportamentul.

Dezvoltarea competentelor de comunicare se realizeaza prin analizarea unui program de
sugestii si reguli practice prezente in fiecare din componentele actelor interpersonale: a conversa, a
argumenta, a seduce, a sugestiona, a manipula, a ticea, a asculta, a scrie.

A conversa: reguli ale conversatiei in limbajul logic si limbajul afectiv; stiluri de
conversatie, forme eficiente si forme aberante, perceptia interpersonald, atribuirea.

A argumenta: pragul construirii unei teorii a argumentatiei, conditiile si metodele de
eficientizare a argumentarii si o tipologie a sofismelor, descrierea unui model explicativ al
procesului de persuasiune.

Arta conversatiel nu este programata genetic — nu te nasti cu ea. Este un proces pe care il
inveti din familie, societate, carti, si care necesitd o multime de timp pentru practica/exercitiu.

Orice act conversational este determinat de prezenta a cel putin doi protagonisti, care,
alternativ, joaca rolul vorbitorului si al receptorului. Vorbitorul, care isi planifica discursul la nivel
cognitiv, trebuie sa semnaleze acest proces de planificare receptorului, pentru a-i indica faptul ca
mai are sd-i spund ceva sau ca este dispus sd-i cedeze cuvantul, marcand, astfel, posibilitatea unei
interventii a partenerului. Rolul receptorului, 1nsa, constd In a asculta, in liniste, discursul
vorbitorului si a-i semnala, frecvent si in mod regulat, ca il asculta, ca intelege, ca este de acord cu
ceea ce acesta spune, satisfacand, astfel, scopul ,,controlului vorbitorului”, fara a intrerupe fluxul
dialogului. Cu alte cuvinte, pentru a exista schimbul comunicativ, nu este suficient ca doi sau mai
multi locuitori sa vorbeasca in mod alternativ, ci trebuie ca ei sa-si vorbeasca, adica sa fie ambii
»angajati” in schimbul comunicativ si sa produca ,semne” ale acestui angajament mutual,
recurgand la diverse ,,procedee de validare interlocutiva”. Emitatorul trebuie sa semnaleze faptul
ca vorbeste cuiva prin orientarea corpului, directia privirii sau ,,producerea” unor formule de
adresare. Trebuie, de asemenea, sd-i mentind treaza atentia interlocutorului prin diverse marci de
captare a atentiei, de tipul nu-i asa, stii, i1 voi spune, nu-ti spun etc. si, eventual, sa elimine
dificultatile de ascultare a mesajului sau problemele de comprehensiune printr-o crestere a
intensitatii vocale sau prin reformulari.
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Si receptorul trebuie sd emitd anumite semnale care sa-i confirme locutorului faptul ca este
bine ,,activat” la circuitul comunicativ. Aceste marci pragmatice, numite si ,,semnale de ascultare”
(,,régulateurs”) au diverse realizari: nonverbale (priviri si ridicari din cap, zambete scurte, mici
schimbari ale locului in care se afla etc.), vocalice (de exemplu, thi sau hmm) sau verbale (da, de
acord etc.), toate aceste realizari fiind reluate, repetate. Producerea, in mod regulat, a acestor tipuri
de marci este indispensabild bunei functiondri a schimbului comunicativ. Sintagma ,,sincronizare
interactionald” vizeaza ,,ansamblul mecanismelor de «influentd reciproca» pe care o exercitd
interactantii, mecanisme de acomodare care intervin la toate nivelurile functionarii interactiunii
comunicative”, fenomenul de sincronizare interactionala acoperind atdit modul de functionare a
schimbului de replici conversationale, alegerea temelor, a registrului de limba, a vocabularului
utilizat, cat si comportamentul ,,corporal” al diversilor parteneri conversationali (in interactiunea
comunicativa, participantii ,,par a dansa un balet perfect pus la punct”, adaptandu-si, in mod
instinctiv, pozitia, gesturile si mimica la cele ale partenerului de conversatie).

In conversatie, este evident faptul ci protagonistii comunicarii vorbesc pe rand, motivul
pentru care comunica pe rand fiind reprezentat ,,de limitele functionale ale creierului nostru: nu
putem vorbi si asculta in acelasi timp”. Chiar daca regula universala a conversatiei este ,,cate o
persoana pe rand”, exista si momente cand ,,0amenii vorbesc in acelasi timp si nu se asculta unul
pe altul”, unele cazuri de ,,dialog suprapus” aparand fiindcd,,ascultdtorul incearcd sa intrerupa
pentru a prelua rolul vorbitorului”.

Cand vorbitorul in curs doreste sa isi incheie discursul, ii trimite receptorului semnale ca
cedeaza cuvantul. Unele dintre aceste semnale sunt transmise inainte de sfarsitul interventiei in
curs a vorbitorului, ,,dand ascultatorului posibilitatea unei «tranzitii line», in care momentul de
incepere coincide cu momentul in care partenerul termina ce avea de spus”. Aceste semnale sunt
atat verbale, cat si nonverbale.

Astfel, tonul pe care il folosim atunci cind comunicam ceva este, in general, adecvat
continutului mesajului.

Daca este vorba de un fapt banal, tonul va fi neutru; daca este implicat un fapt important,
tonul va fi grav; daca se transmite o veste buna, tonul va fi voios, plin de bucurie.

Tonul este Intotdeauna nsoftit de frecventa cu care se succed cuvintele — si care corespunde
starii de spirit a vorbitorului — sau de volumul vocii. De exemplu, la o ceremonie sau la o
comemorare, tonul va fi grav, vocea va fi scazuta, iar cuvintele vor fi spuse rar; la o petrecere, totul
va fi la polul opus: ton vesel, frecventa marita a cuvintelor, volumul vocii ridicat.

Toate aceste aspecte afecteaza eficienta comunicarii; o pot spori sau diminua, in functie de
context si de adecvarea la confinutul mesajului transmis.
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Abstract

Lucrarea exploreaza cum alimentatia, antrenamentul si recuperarea influenteaza
performanta sportiva.

Avansul tehnologic in echipamentele sportive, precum ceasurile inteligente si senzorii,
permite monitorizarea detaliatd a performantei. In plus, este subliniatd importanta
carbohidratilor, grasimilor si proteinelor ca surse de energie esentiale in sport, si cum
suplimentele alimentare pot ajuta, desi nu inlocuiesc o dieta sanatoasa.

Efortul fizic, recuperarea musculara si imbundtdtirea performantei sunt toate conectate la
o nutritie corecta i utilizarea strategica a suplimentelor.

Cuvinte cheie: alimentatia, recuperarea, suplimentele, efort fizic.

1. Introducere

Tema lucrarii noastre este denumita ,,Aspecte privind sursele de energie si suplimentele
alimentare in sport” este rezultatul curiozitatii noastre in ceea ce priveste demersul alimentatiei,
antrenamentului s1 a unei refaceri optime.

Alegerea temei a fost influentatd de evolutia antrenamentelor sportive, care au devenit tot
mai solicitante datoritd aparaturilor de ultimd generatie. In ziua de astizi, in sportul de
performantd, se utilizeazd in mod special aparatura de specialitate, de monitorizare, precum:
ceasurile inteligente si senzorii care urmdresc performanta, ritmul cardiac, distanta parcursa
precum si calitatea somnului.

In lumea sportului, performanta atletica este strins legati de calitatea si cantitatea surselor
de energie consumate, precum si de utilizarea inteleaptd a suplimentelor alimentare. Sursele de
energie, precum carbohidratii si grasimile, sunt fundamentale pentru a sustine efortul fizic
prelungit, in timp ce proteinele contribuie la repararea si cresterea masei musculare. Pe de alta
parte, suplimentele alimentare, desi nu inlocuiesc o dietd echilibratd, pot oferi sportivilor nutrienti
esentiali in doze concentrate, ajutdnd la imbunatatirea performantei, reducerea oboselii si
accelerarea recuperdrii. Este esential ca utilizarea acestor suplimente sa fie bazatd pe dovezi
stiintifice si adaptata nevoilor specifice ale fiecdrui sportiv, pentru a maximiza beneficiile si a
minimiza riscurile pentru sanatate.
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Astfel sportivii isi pot ajusta antrenamentul, ca acesta sa fie cat mai eficient si sa previna
supraantrenamentul si accidentarile, fiind totodatd un boost de motivatie in urma evaluarii
progresului.

2. Fundamentarea teoretica

Particularitati ale surselor de energie

Sursele de energie: ,,Energia ii furnizeaza sportivului capacitatea de a lucra. In acest caz, a
lucra inseamna aplicarea fortei — mai exact, contractarea muschilor pentru a exercita forta
impotriva rezistentei. Energia este o conditie necesara pentru efectuarea efortului fizic in timpul
antrenamentului si competitiilor. In ultima instanti obtinem energie din transformarea hranei la
nivelul celulelor musculare intr-un compus de mare energie denumit adenozin trifosfat (ATP), care
este apoi depozitat in celulele musculare. ATP, dupa cum sugereaza denumirea consta dintr-0
molecula de adenozin si trei molecule de fosfat.

Energia necesard contractiei musculare este eliberata prin transformarea ATP-ului cu
continut ridicat de energie in ADP+Pi (adenozin difosfat+fosfat anorganic). Cand o legatura de
fosfat este ruptd, facdnd ADP si Pi sd se separe, energia este eliberatd. Cantitatea de ATP
depozitatd in muschi este limitatd asa incat corpul trebuie sa reimprospateze incontinuu rezervele
de ATP pentru a sustine activitatea fizica.” ( Dr. Tudor O. Boompa, Carlo A. Buzzichelli,
,Periodizarea, Teoria si metodologia antrenamentului”, Editia a VI-a; pg. 19)

Principalele sisteme de energie:

Sistemul fosfagen este unul dintre cele trei sisteme energetice principale utilizate in sportul de
performanta. Este responsabil pentru furnizarea rapida de energie n timpul activitatilor intense sau
ridicarea greutatilor.

Sistemul glicolitic este un alt sistem energetic pe care corpul nostru il utilizeaza in timpul
exercitiillor fizice intense si de duratd medie, cum ar fi alergarea in ritm sustinut sau
antrenamentele HIIT.

Sistemul oxidativ, cunoscut si ca metabolismul aerob, este procesul prin care organismul
produce energie in prezenta oxigenului. Este cel mai lent dintre cele trei sisteme energetice, dar si
cel mai eficient in termeni de productie de ATP pe moleculd de combustibil consumat, folosind
atat carbohidratii, cat si grasimi ca surse de energie.

Tabelul Nr. 1. Surse de energie pentru sportul competitional

Sisteme Efort anaerob Efort aerob
energetice

ATP-PC Glicolitic
Surse de ATP produs in absenta ATP produs in prezenta oxigenului
energie oxigenului
principale

Fosfagen:  Glucoza din  Glicogen complet Proteine
Combustibil  depozite sange, metabolizat in prezenta

musculare  glicogen din  oxigenului/ Lipide
de ATP si  ficat, glicogen
PCr muscular
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Durata 0s 10s 40s 60s 2min. 4 min.  10min.
30min. 1hr 2hr  3hr
Disciplina Sprint Sprint Inot 100m  Alergari pe Alergiri  pe
sportiva (<100 m) (200-400 m) distante distante lungi,
medii, 1not, 1inot, patina
patinaj viteza si caiac-
viteza canoe
Aruncari Patinaj vitezd | Alergare Canoe 1000 | Schi fond
(500m) 800 m m
Aruncari Majoritatea Canoe 500 Box Canotaj
evenimentelor m
de gimnastica
Haltere Ciclism de | Patingj Lupte Ciclism: curse
velodrom viteza pe sosea
1500
Sérituricu 50 m inot Exercitiu Arte Maraton
schiurile la sol 1n  martiale
gimnastica
Golf Schi alpin Patinaj Triatlon
artistic
Sarituri in Ciclism, Inot
apa velodrom sincronizat
1000 m si
urmarire
Salturi  in Ciclism:
gimnastica urmarire
Majoritatea sporturilor de echipa, sporturi cu racheta,
navigatie
Deprinderi Mai ales | Aciclic si ciclic Ciclice
ciclice

Suplimente pentru activitati sportive:

1. Extractul de visine (antocianine) - contine antioxidanti puternici, sustine refacerea rapida a
muschilor si o alinare mai rapidd a disconfortului minor si a rigiditati provocate de exercitiile
fizice; sustine un flux sangvin sandtos si inhiba oboseala muschilor periferici.

2. lzolatul proteic din zer, 1 glutamina si creatina - ajuta la construirea muschilor slabi, sustin
contracararea descompunerii proteinelor favorizeaza sdnatatea sistemului imunitar si longevitatea.

3. Aminoacizii cu lant ramificat (BCAA) - construiesc masda musculard slaba si favorizeaza
functia imunitara sdnatoasa.
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Principalele surse de energie:

Carbohidratii sunt considerati principalul combustibil pentru exercitiul de intensitate mare si
medie. Ei se descompun in glucoza, care este folositd de muschi pentru a genera ATP, molecula
principala de stocare a energiei. Carbohidratii pot fi simpli (zaharuri) sau complecsi (amidon), iar
consumul lor ar trebui sa fie adaptat in functie de tipul si durata activitatii fizice.

Grasimile sunt o sursd importantd de energie pentru activitati de intensitate scazuta si de durata
lungd, cum ar fi alergatul de anduranta. Desi sunt mai greu de descompus decat carbohidratii,
grasimile furnizeaza o cantitate mai mare de energie per gram, facindu-le esentiale in exercitiile de
lunga durata.

Proteinele sunt folosite in principal pentru repararea si construirea tesuturilor, inclusiv a
muschilor. Desi nu sunt o sursd primarad de energie in timpul exercitiilor, proteinele pot fi folosite
ca sursa de energie, mai ales cd rezervele de carbohidrati sunt epuizate.

Minerale si vitamine:

Pe langa aceste macronutrienti, vitaminele si mineralele joacd un rol crucial in

metabolismul energetic si in sustinerea functiilor fiziologice necesare pentru performanta sportiva.
Este important ca sportivii sd aiba o dietd bine echilibratd pentru a asigura un aport adecvat de toti
acesti nutrienti.
,Pe cat de importante sunt, vitaminele nu pot face nimic fird minerale. Imi place si numesc
mineralele ,,Cenusaresele” lumii nutritiei, deoarece, chiar daca foarte putini oameni sunt constienti
de acest lucru, vitaminele nu pot functiona si nu pot fi asimilate fara ajutorul mineralelor. Desi
poate sintetiza unele vitamine, organismul nu poate produce niciun mineral.” (Biblia vitaminelor,
Dr. Earl Mindell, Rph, PhD, Hester Mundis, Editura Lifestyle; pg. 30-31)

Refacerea organismului dupa antrenamentul sportiv

Dupa efort, sportivii se pot reface prin consumul de alimente bogate in carbohidrati,
proteine si electroliti. Existd multe alimente bogate in carbohidrati si proteine. Cateva exemple de
alimente bogate in carbohidrati sunt orezul, cartofii, painea integrala si pastele. Pentru proteine,
poti opta pentru carne slaba, peste, oua, legume si produse lactate. Aceste produse 1i vor ajuta pe
sportivi sa isi refaca energia si sa isi recupereze muschii dupa efort.

De asemenea, hidratarea adecvata si odihna sunt foarte importante.

Concluzie

,Antreneaza-te ca un atlet, mananca precum un nutritionist, dormi ca un bebelus, castigd
precum un campion’’

Asadar, pentru a preveni supraantrenamentul, stagnarea si supraincdrcarea, aparaturile de
specialitate, alimentatia potrivitd, odihna zilnica si suplimentarea corectda garanteaza un stil de
viatd sandtos si performanta dorita.
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Abstract

Refacerea musculara este un aspect vital al oricarei persoane care face exercitii regulate,
fie ca este vorba de antrenamente intense sau doar de o simpla rutind de exercitii. Procesul de
recuperare musculara este crucial pentru a permite muschilor sa se regenereze, sa se adapteze la
stresul antrenamentului si sd creascd optim. In acest articol, vom explora importanta recuperdrii
musculare, diferitele etape ale recuperarii, factorii care va influenteaza capacitatea de recuperare
si, cel mai important, cele mai eficiente strategii pentru imbundtatirea recuperarii musculare dupa
antrenament.

Cuvinte cheie: refacerea musculard, antrenament, nutritie, terapii de recuperare.

1. Introducere

Refacerea muscularid este esentiali din mai multe motive. In primul rand, in timpul
antrenamentului, muschii suferd micro-raniri si stres metabolic. Refacerea permite tesutului
muscular sd se recupereze si sa se adapteze, promovand astfel cresterea musculara si performanta
imbunitatitd. In al doilea rénd, recuperarea ajuti la reducerea riscului de rinire rezultat din
suprasolicitarea excesiva sau oboseala cronici. In sfarsit, refacerea musculari adecvata favorizeaza
echilibrul hormonal, refacerea rezervelor de energie si mentinerea unei bune stari generale de
sanatate. Este bine sd ne amintim cate motive intemeiate exista pentru a va recupera in cel mai bun
caz.

2. Continut

Clasificarea recuperarii

Recuperarea poate fi clasificata in functie de durata si abordarea sa. Principalele categorii
de recuperare includ:

- Recuperare imediatd: se refera la faza imediat dupd antrenament, in timpul careia se
incearca restabilirea echilibrului fluidelor si reducerea acumularii de metaboliti ai efortului.

- Recuperare pe termen scurt: se intinde de la primele ore dupa antrenament pana la
urmitoarele 48 de ore. In aceastd faza organismul incearca sa repare tesutul muscular deteriorat si
sa reabsorba toxinele acumulate in timpul exercitiilor fizice.

- Recuperare pe termen mediu-lung : se refera la saptamanile sau lunile dupa antrenament.
In aceasta faza are loc regenerarea musculara si organismul se adapteaza la stresul
antrenamentului, imbunatatind performantele in timp.
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- Recuperare pasiva: se bazeaza pe odihna si somn adecvate, oferind organismului timpul
de care are nevoie pentru a se recupera fara stres fizic suplimentar.

- Recuperare activa: implica utilizarea unor tehnici si strategii specifice pentru a promova
recuperarea, cum ar fi relaxarea activa, masajul sau exercitiile de intensitate scazuta.

Factori care afecteaza capacitatea de recuperare
Exista mai multi factori influenteaza capacitatea unui individ de a se recupera.

- Nutritie: un aport adecvat de macronutrienti, cum ar fi proteine, carbohidrati si grasimi
sandtoase, este esential pentru o recuperare optima a muschilor. Proteinele sunt deosebit de
importante pentru sinteza proteinelor musculare si repararea tesutului deteriorat. Carbohidratii
furnizeaza energie pentru recuperarea si regenerarea glicogenului muscular, in timp ce grasimile
sandtoase joaca un rol in sustinerea numeroaselor functii celulare. De asemenea, este esential sa se
asigure o hidratare adecvatd, deoarece deshidratarea poate compromite serios recuperarea
musculara.

- Odihna si somn: odihna adecvati este cruciald pentru recuperarea musculara. In timpul
somnului, organismul produce hormon de crestere si testosteron, care promoveazad cresterea si
regenerarea muschilor. Asigurandu-va cd aveti cel putin 7-9 ore de somn de calitate in fiecare
noapte poate imbunatati semnificativ procesul de recuperare.

- Stresul: excesul de stres fizic sau emotional poate afecta negativ recuperarea musculara.
Stresul cronic creste nivelul de cortizol, un hormon catabolic care poate impiedica sinteza
proteinelor musculare. Gestionarea stresului este importantd si poate promova recuperarea
musculara. Existd diverse tehnici de sprijin pentru a promova relaxarea, fiecare ar trebui sa
gaseasca solutia cea mai potrivitd pentru personalitatea sa, experientele, contextul profesional si
familial.

- Antrenament §i supraincarcare: un program de antrenament bine structurat, care include
perioade de incarcare progresiva si perioade de recuperare activd, poate promova recuperarea
musculara optimd. Prea mult antrenament, fard o perioada adecvata de recuperare, poate duce la o
acumulare de oboseala si la un risc crescut de ranire.

Cum sa imbunétatiti recuperarea musculara

Pentru a imbundtati recuperarea musculard dupa antrenament, existd céiteva strategii
eficiente pe care le puteti adopta:

- Nutritie Adecvatd: Consumul unei diete echilibrate bogate in proteine slabe, carbohidrati
complecsi, grasimi sandtoase si fibre poate sprijini procesul de recuperare musculard. Puteti
suplimenta cu suplimente alimentare specifice, cum ar fi proteinele din zer, pentru a asigura un
aport adecvat de proteine. Suplimentele cu aminoacizi cu lant ramificat (BCAA) sau cu
aminoacizi esentiali (EAA) pot fi, de asemenea, benefice In imbundtétirea recuperarii musculare.
Existd si suplimente nutritive specifice precum Beta-alanina si HMB care pot ajuta in cazul
antrenamentelor intense si grele.

- Timpul nutritional: Consumul unei surse de proteine si carbohidrati in 30-60 de minute de
la antrenament poate promova sinteza proteinelor musculare si poate reface rezervele de energie.
Acest lucru poate fi realizat printr-o masa echilibratda sau, uneori, un shake proteic dupa
antrenament poate ajuta.

- Odihneste-te si dormi : asigurd-te ca dormi suficient gi ca ai un somn de buna calitate.
Somnul este esential pentru recuperarea musculard optima, deoarece in timpul unei nopti de odihna
organismul produce hormoni anabolizanti care promoveazd sinteza proteinelor musculare si
regenerarea tesuturilor.

- Recuperare activa: Recuperarea activa include activitati de intensitate scazutd, cum ar fi
relaxarea activa, intinderea dinamicd sau Tnotul usor. Aceste activitati pot creste circulatia sangelui,
promoveaza fluxul de nutrienti catre muschi si pot ajuta la recuperarea musculara.
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- Masaj si terapii de recuperare: masajul terapeutic poate ajuta la reducerea tensiunii
musculare, la imbunatatirea circulatiei sdngelui si la promovarea refacerii musculare. Alte terapii
de recuperare, cum ar fi crioterapia (folosind bai reci sau cu gheatd) sau termoterapie (folosind
caldurd) pot fi utile in reducerea inflamatiei si accelerarea recuperarii.

- Hidratare adecvata: Este esential sa bei suficient pentru a mentine o bund hidratare in
timpul antrenamentului si in procesul de recuperare ulterior. Apa joaca un rol cheie in regenerarea
tesuturilor si eliminarea toxinelor acumulate in timpul antrenamentului. Cu toate acestea, este

- Faza de incalzire si racire: dedicarea timpului unei faze de incalzire Inainte de
antrenament poate creste temperatura musculard, imbunatati flexibilitatea si pregati muschii pentru
activitatea fizici. In mod similar, si va faceti timp pentru a va racori dupa antrenament poate ajuta
la reducerea acumularii de toxine si acid lactic.

- Variatia intensitatii si a volumului: alternarea intensittii si volumului antrenamentelor
poate fi utila pentru a evita stresul muscular excesiv si pentru a promova recuperarea. De exemplu,
alternarea antrenamentelor de mare intensitate cu sesiuni de intensitate scazuta sau zile de odihna
activa poate ajuta la recuperarea musculara si poate preveni supraantrenamentul.

3. Concluzii

Recuperarea musculard dupa antrenament este un element crucial in obtinerea unor
rezultate optime si prevenirea riscului de accidentare. Prin adoptarea strategiilor corecte de
recuperare, cum ar fi alimentatia adecvata, odihna adecvata, hidratarea, recuperarea activa si
utilizarea terapiilor de recuperare, puteti accelera procesul de recuperare musculard si puteti
maximiza beneficiile antrenamentului. Este important sa ne amintim cé fiecare individ este unic si
poate necesita abordari usor diferite ale recuperarii musculare.

Suplimente alimentare specifice: unele suplimente pot fi utile pentru imbunatatirea refacerii
musculare. Proteinedin zer (proteine din zer) sunt o sursd de proteine foarte biodisponibile si pot fi
luate dupa antrenament pentru a promova sinteza proteinelor musculare. Suplimentele de
glutamina pot ajuta la reducerea inflamatiei, sustin sistemul imunitar in timpul recuperarii si
hranesc muschii scheletici. In plus, suplimentele de Omega-3 pot ajuta la reducerea inflamatiei si
la promovarea regenerarii musculare.

Sfaturi de antrenament: in timpul antrenamentului, este important s acordati atentie unei
faze corecte de incalzire. Aceasta poate include exercitii de miscare, activare musculara si cardio
usor. Acest lucru va pregati corpul pentru antrenament si va reduce riscul de ranire. Dupa
antrenament, a-ti face timp pentru o faza activa de recuperare, cum ar fi jogging usor, intindere
staticd sau exercitii de intarire musculara de intensitate scazutd, poate ajuta la reducerea acumularii
de acid lactic si cu sigurantd la imbunatatirea fluxului de sange catre muschi.

Sfaturi de recuperare rapida: Existd mai multe strategii pe care le puteti adopta pentru a
promova o recuperare rapida. In primul rand, asigurati-va ca sunteti hidratat in mod adecvat, band
apa in timpul si dupa antrenament. Nutritia joacd un rol crucial: consumati o combinatie de
carbohidrati si proteine in urma antrenamentului pentru a completa rezervele de energie si pentru a
promova sinteza proteinelor musculare. Odihna este la fel de importanta: asigurd-te ca dormi
suficient pentru a permite organismului sa se recupereze si sa se regenereze. intinderea poate ajuta
mersul pe jos sau yoga, poate promova circulatia sangelui si poate accelera recuperarea musculara.
Masarea si utilizarea bailor reci pot ajuta la reducerea inflamatiei si la imbunatatirea refacerii
musculare. Produse specifice pentru promovarea refacerii pot oferi o arma in plus pentru a accelera
recuperarea energiei, pentru a elimina catabolitii, pentru a sustine muschii si pentru a se odihni
corespunzator.
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De asemenea, recuperarea musculard este un element esential pentru a obtine rezultate
rezultate optime din antrenament, pentru a preveni riscul de accidentare si pentru a promova
progresia starii atletice. Prin adoptarea unor strategii adecvate, este posibila accelerarea procesului
de recuperare musculara si maximizarea beneficiilor antrenamentului.
Alegeti strategiile care se potrivesc cel mai bine nevoilor dumneavoastra individuale si, eventual,
consultati un antrenor personal si/sau nutritionist cu experienta pentru sprijin personalizat.

Bibliografie:

https://www.ethicsport.ro/blog-ethicsport?journal blog post id=41
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Abstract

Importanta activitatilor de Ed. fizica desfasurate in gradinita este una majora contribuind
atat la dezvoltarea fizica si psihica, cdt si la formarea personalitatii copilului.

Pe ldnga mediul educational care contribuie semnificativ la dezvoltarea fizica a copilului
prin intermediul activitatilor fizice, si familia are un rol hotarator in ceea ce priveste indrumarea
copilului spre astfel de activitati.

Majoritatea copiilor i tinerilor simt o mare nevoie de consum de energie, o nevoie de
exprimare, de afirmare, iar in anumite cazuri unii simt nevoia sd faca parte dintr-un grup, nevoia
de integrare, de colaborare cu alti copii sau persoane.

Cuvinte cheie: educatia fizica in gradinita, prescolari, dezvoltare fizica.

1. Introducere

Miscarea este o actiune vitala care se manifestd incd din prima zi de viatd, fiind esentiala
atat in dezvoltarea armonioasa a omului cét si in intretinerea relatiei acestuia cu mediul natural si
social. Daca la inceputul vietii(prima lund) miscarea este una necontrolatd, pe parcurs, datorita
diversilor stimuli, miscarea devine una controlatd si chiar organizata.

In primii trei ani de viata, activitatea fizici desfasurati de copil nu este una neaparat
organizatd dar, odata cu intrarea in gradinitd acesta va lua parte la activitati educationale organizate
si sistematizate specifice varstei si nevoilor sale.

Activitatile de Educatie fizicd desfasurate in gradinitd devin astfel primele activitdti fizice
organizate la care copilul ia parte.

Importanta activitdtilor de Ed. fizica desfasurate in gradinita este una majord contribuind
atat la dezvoltarea fizica si psihica, cat si la formarea personalitatii copilului.

Pe langd mediul educational care contribuie semnificativ la dezvoltarea fizica a copilului
prin intermediul activitatilor fizice, si familia are un rol hotarator in ceea ce priveste indrumarea
copilului spre astfel de activitati.

Majoritatea copiilor si tinerilor simt o mare nevoie de consum de energie, 0 nevoie de
exprimare, de afirmare, iar in anumite cazuri unii simt nevoia sa faca parte dintr-un grup, nevoia de
integrare, de colaborare cu alti copii sau persoane.

Este de remarcat, inca de la varsta prescolara, nevoia de intrecere, de competitie, de
creativitate, iar activitdtile de educatia fizicd din gradinitd poat fi o ocazie de a le deschide noi
orizonturi spre ,,lJumea miscarii".
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In consecinta, familia si adultii din preajma copiilor ar trebui sd constientizeze importanta
activitatilor fizice in general, precum si a celor desfasurate in gradinita.

Motivatia alegerii temei

Dupa ani de studiu in domeniul Educatiei fizice si Sportului, acumuland multe informatii si
largindu-ne aria de cunoastere in acest domeniu, am constatat ca educatia pentru miscare incepe
inca de la cele mai fragede varste iar noi, ca profesori sau parinti, suntem datori sd indrumam
copiii spre miscare si spre o viatd sanatoasa. Astfel, am hotarat sa cercetam indeaproape nivelul de
constientizare al adultilor cu privire la importanta activitatilor de Educatie fizica desfasurate in
gradinita.

Scopul cercetarii

Cunoscand importanta activitatilor fizice in general, a celor desfasurate intr-un cadru
organizat si rolul familiei In indrumarea copilului spre acest tip de activitate, am stabilit ca scop
identificarea nivelului de constientizare al adultilor, si nu numai, cu privire la importanta
activitatilor de Educatie fizica din gradinita.

Obiectivele cercetarii

Pentru a se evidentia in mod clar si concis ce se doreste prin intermediul acestei cercetari, s-
au stabilit urmatoarele obiective:

¢ Identificarea nivelului de activitate fizica in randul copiilor prescolari;

e Identificarea cunostintelor adultilor cu privire la rolul activitdtilor de Educatie fizica
desfasurate in gradinita;

e Stabilirea gradului de constientizare al adultilor cu privire la importanta activitdtilor de
Educatie fizica din gradinita.

Ipoteza cercetarii

Constientizarea importantei activitatilor de Educatie fizica desfasurate in gradinitd pleaca
de la educatia pentru miscare si cultura sportiva dobanditd de adulti de-a lungul vietii lor.

Analiza literaturii de specialitate

Problematica privind dezvoltarea multilaterala a individului prin intermediul exercitiilor
fizice este abordata inca din epoca moderna. Fie ca vorbim de personalitate, fizic sau psihic, toate
aceste componente care ne Intregesc necesitd dezvoltare. Astfel, dupa cum sustin chiar fondatorii
sistemelor nationale de educatie fizicd, practicarea exercitiilor fizice dezvoltd inteligenta, dibacia,
rapiditarea si intaresc virtutiile precum curajul si prietenia, toate acestea fiind necesare pentru
infrangerea dificultatilor vietii.

Practicarea exercitiilor fizice a mers alaturi de omenire de-a lungul intregii sale existente.
Structurata ca si un fenomen social de sine statator, cu o determinare calitativa proprie, aceasta
forma specifica de actiune umana reprezinta o componenta necesara si permanenta a vietii sociale.

Conform studiilor observationale si experimentale realizate de World Health Organization,
activitatea fizicd practicata in copilarie si continuata pe tot parcursul vietii reduce sedentarismul si
riscul unor boli precum diabetul, obezitatea, favorizdnd intdrirea oaselor si musculaturii si
mentinand sandtatea mentala.

Asadar, chiar daca exista predispozitie genetica spre obezitate sau diabet, acest lucru poate
fi controlat prin activitati fizice, reducandu-se semnificativ aceasta predispozitie.

Stilul de viatd modern indeamna atat adultii cat si copiii spre o viatd sedentara.
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Munca la birou, comunicarea electronicd, masina personald, toate acestea indeamna adultii la
sedentarism, iar in cazul copiilor, televizorul si jocurile pe computer le acapareaza timpul si-i
indeamna la sedentarism. Astfel ca, indrumarea spre miscare, spre practicarea regulatd a
exercitiilor fizice incd de la cele mai fragede varste, poate ,,salva,, copilul de azi si adultul de
maine de la o viata sedentara care, de obicei, vine la pachet cu probleme de sdnatate.

Se recomanda ca exercitiile fizice sa fie inglobate intr-o activitate organizata in functie de
varsta, sex si nivel de pregatire, pentru a duce la o dezvoltare fizica si psihica armonioasa.

Rolul activitatilor de Educatie fizicd in gradinitd este unul bine conturat, urmarindu-se
formarea si dezvoltarea personalitatii, insusirea si perfectionarea abilitdtilor fizice si morale,
dezvoltarea senzoriald si insusirea unor cunostinte referitoare la igiena personald, nutritie si
securitate personala.

Dezvoltarea holistica a copilului incd de la o varsta frageda presupune atat implicarea
societatii si a cadrelor didactice, cat si a familiei.

Metodologie

Cercetarea pedagogicd propriu-zisa s-a desfasurat pe baza unui chestionar scris, aplicat
parintilor copiilor de varsta prescolara si adultilor prin intermediul grupurilor de WhatsApp, in
perioada 11.03.2024- 31.03.2024.

Astfel, In vederea obtinerii datelor necesare finalizarii cercetdrii, am folosit metoda
anchetei pe baza de chestionar aplicand, online, un set de 18 de intrebari dintre care: 15 intrebari
cu raspuns inchis (acestea presupunand un numdir de alternative de rdspunsuri) si 3 Intrebari
deschise (acestea oferind libertatea deplina subiectilor de a-si formula si expune opinia personald).

Din cele 18 de intrebari aplicate unui lot de aproximativ 50 de subiecti, primele 8 intrebari
au reliefat identitatea subiectilor, evidentiind nivelul de varstd, educatie, precum si statutul social,
trecandu-se apoi la Intrebari al caror raspuns sa conduca la atingerea obiectivelor propuse

Analiza datelor

In urma aplicirii chestionarului, s-a reusit colectarea datelor necesare cercetarii. Astfel,
datele stranse de la un numar de 40 de respondenti, au fost analizate si interpretate in vederea
realizarii cercetdrii.

1. Care este varsta dumneavoastra?

30

25 24
20

15

10 9

5

5

0

20-30 ani 31-40 ani 41-50 ani

Fig. 1 — Varsta respondentilor
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Analizand raspunsurile in ceea ce priveste varsta respondentilor, aflam ca acestia, In
numadr de 40, sunt preponderent tineri, cu varste cuprinse Intre 20 si 50 de ani, astfel: 9 persoane au
varste cuprinse Intre 20 si 30 de ani, 24 de persoane se incadreaza intre 31 si 40 de ani si doar 7
persoane se incadreaza in limita 41 - 50 de ani.

Putem spune astfel, cd grupa de varsta 31-40 se remarca ca fiind majoritara.
2. Care este sexul dumneavoastra?

40 de raspunsuri

Feminin 36 (90 %)

Masculin 4 (10 %)

Fig. 2. Sexul respondentilor

A doua intrebare este menitd sd determine sexul respondentilor astfel, conform
raspunsurilor, s-a constatat cd marea majoritate, 907 au fost persoane de sex feminin si, doar107%
de sex masculin.

3. Care este varsta copilului dumneavoastra?
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Fig. 3. Virsta copiilor respondentilor
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A treia intrebare urmareste sd afle varsta copiilor celor implicati in cercetare.

Pe baza raspunsurilor date, s-a constatat cd 4 copii au varsta cuprinsa intre 0 si 3 ani, 7 copii intre 3
si4 ani, 18 copii intre 4 si 5 ani si 11 copii Intre 5 si 6 ani.

Se poate observa ca cel mai mare numar de copii se regaseste la grupa de varsta 4-5 ani-18
copii.

4. Care este sexul copilului dumneavoastra?

m Fete m Bdieti

Fig. 4. Sexul copiilor respondentilor
A patra intrebare priveste sexul copilului respondentilor.
Analizind raspunsurile primite, descoperim un procentaj mai mare , 607 ,
in randul persoanelor de sex feminin i un procent de 40 /. in randul persoanelor de sex masculin

4. Unde este situat mediul dumneavoastra de resedinta?

40 de raspunsuri

Rural 8 (20 %)

Urban 32 (80 %)

Fig. 5. Mediul de resedinta al respondentilor
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A cincea iIntrebare urmareste sd evidentieze mediul de resedinta al persoanelor implicate in
cercetare.

Privind graficul de mai sus, putem observa ca 807 locuiesc in mediul urban si doar 207 in mediul
rural.

5. Care este starea dumneavoastra civila?

40 de raspunsuri

Casatorit/a —35 (87,5 %,
Necasatorit/a 2 (5 %)
Divortat/a 3 (7,5 %)
Vaduv/a 0 (0 %)
0 20 40

Fig. 6. Starea civila a respondentilor

A sasea intrebare urmadreste sa determine starea civild a parintilor prescolarilor.

Dintr-un numar de 40 de raspunsuri, observim ca 35 de persoane sunt casatorite, 2 sunt
necasatorite si 3 divortate.

Constatam astfel, ca 87,57 dintre cei chestionati se afla intr-o relatie constituita legal.

6. Care este nivelul studiilor pe care le-ati absolvit?
40 de raspunsuri

Medii

Postliceale

Universitare 25 (62,5 %)

Postuniversitare —11 (27.5 %)

o} 20 40

Fig. 7. Nivelul studiilor respondentilor
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A saptea Intrebare urmareste sa scoata in evidenta nivelul studiilor absolvite.

Putem observa cd, 62,57 au absolvit studii universitare, 27,57 studii postuniversitare, iar
studiile postliceale si medii le regdsim cu acelasi procentaj de doar 5%

Constatam astfel ca nivelul de educatie din randul respondentilor se situeaza la un nivel
inalt.

7. Care este meseria pe care o practicati?
40 de raspunsuri
Profesor pentru invatamantul prescolar
Asistent vanzari
Product Manager
Cofetar patiser
Tehnician prestatii vehicule
Invatator-Educator
Prof inv prescolar
Farmacist

Adm cont

Fig. 8. Meseria respondentilor

A opta intrebare priveste meseria practicatd de persoanele care participa la studiu.

Consultand raspunsurile date, s-a constatat ca marea majoritate a persoanelor chestionate
lucreaza in domeniul educatiei, urmat de aproape de domeniul economic, domeniul comercial, dar
se regdsesc si domenii precum sdnatate, juridic, inginerie si cosmetica.

8. Cum considerati ca este starea dumneavoastra de sinatate?

m Foarte bund ®= Bund = Nici buna, nici rea

Fig. 9 —Starea de sanatate a respondentilor
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A noua intrebare urmdareste sd determine starea de sandtate a subiectilor cercetarii.

Dintre acestia, 35%  considera ca starea lor de sandtate este foarte bund, 57,5/ ca este buna si
7,57. sunt de parere ca starea lor de sdndtate nu este nici buna, dar nici rea.

Mentionez cd variantele de raspuns ,,Rea.. si ,,Foarte rea,, nu au fost selectate de nici un
respondent.

9. Cum considerati ca este starea copilului/nepotului dumneavoastra de sanatate?

m Foarte bund = Bund = Nici bund, nici rea

Fig. 10 —Starea de sanatate a copiilor/nepotilor respondentilor

A zecea Iintrebare urmdreste sd determine starea de sandtate a copiilor/nepotilor
participantilor la studiu.

Dintre acestia, 607 considera ca starea de sanatate a copilului este foarte buna, 307 considera ca
este buna, pe cAnd 107  dintre ei sunt de parere ca starea de sandtate a copilului lor nu este nici
buna, nici rea.

Variantele ce mentioneaza starea de sanatate ,,Rea,, si ,,Foarte rea,, , nu au fost selectate de
nici un parinte.

10. Cum considerati ca este stilul dumneavoastra de viata?
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Fig. 11 —Stilul de viata al respondentilor
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A unsprezecea intrebare urmareste sa determine stilul de viata al respondentilor.

Consultand graficul, putem observa ca dintr-un numar de 40 de persoane, 2 se declara
sedentare, 7 usor active, 9 moderat active, 15 active, 6 foarte active si 1 extrem de activa.

Astfel, putem observa ca mai mult de jumatate dintre subiecti se claseaza intre un stil de
viatd activ si extrem de activ.

11. Cum considerati ca este stilul de viata al copilului/nepotului dumneavoastra?

40 de raspunsuri

Sedentar

Usor activ 3(7,5%)

Moderat activ -—5 (12,5 %)
Activ 22 (55 %)
Foarte activ 10 (25 %)

Extrem de activ 0 (0 %)

Fig. 12 —Stilul de viata al copiilor/nepotilor respondentilor

A douasprezecea intrebare urmareste sd descopere stilul de viatd al copiilor /nepotilor
respondentilor.

Pe baza raspunsurilor primite, s-a constatat ca o pondere de 807 dintre copii sunt activi si
foarte activi si doar 207 se incadreaza intre un stil de viatd usor activ si moderat activ.

Mentionez ca variantele ,,Sedentar,, si ,,Extrem de activ,, nu au fost selectate de nici un
parinte.

13. Considerati ca este important ca un copil sa faca miscare?

40 de raspunsuri

40 (1009

Nu [0 (0%)

Nustiu [—0(0 %)

Fig. 13 —Importanta miscarii la copii
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A treisprezecea intrebare este menita sa descopere importanta data de adulti activitatilor de
migcare desfasurate de copii.

Observand graficul, putem constata ca existd un procentaj maxim, 1007 | in ceea ce
priveste raspunsurile afirmative, fapt ce denotd o importantd semnificativa oferitd de respondenti
activitatilor de miscare din viata copilului lor.

14. Considerati ca sunt importante activititile de educatie fizici desfisurate in
gradinita?
35
30
30
25
20

15

10

0 0

Neimportante Putin importante Importante Foarte importante

Fig. 14 —Importanta activitatilor de educatie fizica din gradinita
A paisprezecea intrebare urmareste sa descopere importanta acordatd de cétre parinti

activitatilor de educatie fizica din gradinita.

Raspunsurile primite dovedesc faptul ca respondentii acordd o importantd majord acestor
activitati, considerand ca sunt importante(10 persoane) si foarte importante(30 persoane).

Nicio persoand chestionatd nu a considerat cd acest tip de activitati sunt putin importante
sau neimportante.

15. Care credeti ca este rolul activititilor de educatie fizica desfasurate in gradinita?

40 de raspunsuri

Ajuta la dezvoltarea fizica si psihica a
copilului si a unui stil de viata organizat.

O mai buna motricitate si dezvoltarea
corpului.

Foarte importante pentru dezvoltarea
sanatoasa a copiilor!

Interactiunea dintre copii si starea de
sanatate

In gradinite este necesara educatia fizica

Activitatea de educatie fizica din gradinita
are un rol important pentru dezvoltarea
armonioasa o copilului si obisnuirea inca de
la varste fragede cu aceste activitati.

Fig. 15 —Rolul activitatilor de educatie fizica
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A cincisprezecea Intrebare urmareste sd descopere care este rolul activitatilor de educatie
fizica desfasurate in gradinitd din punctul de vedere al respondentilor.

Aflam astfel cda marea majoritate a persoanelor chestionate considera ca rolul acestor
activitati este de a ajuta copilul sa se dezvolte fizic si psihic, sa adopte un stil de viatd organizat, sa
interactioneze mai mult, dar si de a oferi o stare de relaxare si voiosie copilului.

16. Credeti ca activitatile de educatie fizicd din gradinitd influenteaza pozitiv starea
copilului?

40 de raspunsuri

39(97,5%)

Nu [-0(0%)

Nu stiu 1(2.5%)

Fig. 16 —Influenta pozitiva a activitdtilor de educatie fizica asupra starii copilului

A saisprezecea intrebare urmareste sa afle daca subiectii considera ca educatia fizica din
gradinita influenteaza pozitiv starea copilului lor.

Se poate observa cd un procentaj majoritar revine raspunsului ,,Da,,- 97,57% ,iar 2,57% nu
stiu dacd acest tip de activitati influenteaza pozitiv starea copilului lor.

17. Considerati ca activititile de educatie fizicad desfisurate in gradinita ar trebui
inlocuite cu alte activitati?

40 de raspunsuri

37 (92,5

Nu stiu —3 (7,5 %)

0 20 40

Fig. 17 —Inlocuirea activitdtilor de educatie fizicd
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A optsprezecea intrebare este menitd sa constate dacd subiectii considera ca activitatile
de educatie fizica desfasurate in gradinita ar trebui Inlocuite cu alte activitati.

Consultand graficul, putem observa ca majoritatea parintilor chestionati(92,57% ) sunt de
parere cd aceste activitati nu ar trebui inlocuite, iar 7,57  nu stiu daca aceste activitati ar trebui
inlocuite.

18. Considerati ca atitudinea dumneavoastra fata de activitatile de educatie fizica i
influenteaza comportamentul copilului in aceasta privinta?

85%

DA =NU =NUSTIU =

Fig. 18 —Influente asupra comportamentului copilului

Ultima Intrebare urmareste sa descopere parerea subiectilor privitor la faptul cd atitudinea
lor fata de activitatile de educatie fizica poate influenta comportamentul copilului in aceata
privinta.

Consultand raspunsurile primite, putem observa cd, dintr-un numar de 40 de respondenti, o
majoritate de 857  din subiecti considerad ca atitudinea lor fatd de aceste activitati influenteaza
comportamentul copilului, 5% considera ca atitudinea lor nu influenteaza, iar 107 dintre acestia
nu stiu daca are vreo influenta atitudinea lor.

4. Concluzii

Analizand rezultatele cercetarii, s-a constatat faptul ca datele obtinute au fost suficient de
concrete astfel incat sa poata valida ipoteza propusa.

Constructia riguroasd a intrebarilor si feedback-ul prompt si deschis al subiectilor, au
condus la atingerea obiectivelor si a scopului.

Prin prisma cercetarii, am descoperit faptul ca subiectii considera ca fiind importante
activitatile de educatie fizica desfasurate in gradinitd fapt ce ma bucura si-mi oferd incredere cd, pe
viitor, vom fi i mai constienti de adevdrata valoare a acestor activitati si vom incerca sa le
transmitem celor mici inca de la cele mai fragede varste dragostea pentru miscare.
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Abstract

Prin decizia de a intra pe teren, toatd lumea isi asuma faptul ca pot exista si incidente
neplacute. Majoritatea accidentarilor sunt neintentionate, unele prin contact cu adversarul sau
solul, altele de neinteles fiind nici urma de contact. Oricare din ele ar fi, o accidentare presupune
ori timp pierdut in meci, ori timp pierdut pentru refacere sau chiar si incetarea practicarii
fotbalului. Majoritatea accidentarilor din fotbal se situeaza in zona picioarelor, dar jucdtorii pot
avea indispozitii cam in orice parte a corpului.

In general, accidentarile la glezna sunt cele mai des intdlnite. Accidentarile la sold, zona
inghinala si coapse sunt de obicei intinderi, intinderile de poplitei sunt mai des intdlnite la
Jjucatorii varstnici si des intdlnite la nivelul de fotbal superior. Accidentarile la genunchi se
intdlnesc foarte des in fotbalul feminin (cel mai des la menisc). Contuziile, laceratiile si comotiile
sunt probleme care apar de obicei la juniori.

Cuvinte cheie: accidentari in fotbal, factori de risc, preventie

1. Ruptura de LIA (ligament incrucisat anterior) — este una din cele mai temute
accidentari ale unui fotbalist.

- se poate intampla cu sau fard contact direct al genunchiului.

- este Intdlnitd mai des la jucdtorii tineri.

- totusi in ultima vreme rata pare s scada, acest lucru arata cd juniorii incep sa fie mult mai
bine antrenati si pe parte de conditie fizica.

Alta problema critica este istoricul accidentarilor. Istoricul poate prezice dacd jucatorul
sufera sau va suferi din nou aceeasi accidentare. O alta problema este data de faptul cd o
accidentare minora poate provoca o noua accidentare de data asta majora (daca cea minora nu este
vindecata in proportie de 99-100%).

2. Glezna — este punctul slab al fotbalistilor.

- la juniori, luxatiile de glezna reprezinta 25% din toate accidentarile.

- pot fi de contact (de reguld intr-un tackling executat necorespunzator) sau fara contact
(cand jucatorul isi pozitioneaza gresit piciorul pentru dribling sau se impiedica de o denivelare a
terenului, etc.)

3. Genunchiul — este cea mai vulnerabila articulatie a corpului uman.
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- articulatie de tip balama, cu 2 ligamente interne, externe, 2 meniscuri, precum si tendoane.

- LIA este cea mai periculoasa accidentare la genunchi, in schimb contuziile si laceratiile
nu primesc asa de multd atentie.

4. Sold, Inghinal, Coapse — muschii care sufera cel mai des intinderi, sunt biceps femural,
aductor lung din regiunea inghinala si drept femural(portiune a cvadricepsului)

- profesionistii varstnici facand destul de des intinderi la limita superioara a gambei.

Mecanismul unei intinderi este descris astfel — daci un muschi este intins si apoi
stimulat sa se contracte intens, tesutul cedeaza in punctul siu slab.

Factori de risc ai accidentérilor

Pentru o asigurare optima, jucatorii sunt supusi unei examinari fizice, unde sunt identificati
factorii care ar putea duce jucatorul la o accidentare.

Riscurile de accidentare sunt categorisite ca fiind intrinseci

- varsta,

- nivelul fortei,

- accidentarile anterioare,

- capacitatea neuromusculara.
si extrinseci

- echipamentul,

- mediul,

- terenul,

- arbitrajul,

- adversarii.

In multe cazuri accidentirile nu se incadreaza strict pe una din categorii, pentru ca de cele
mai multe ori ele interactioneaza una cu cealalta.

Sunt doud modalitdti In prevenirea accidentarii — imbunatitirea conditiei fizice si a
deprinderilor.

Un jucdtor bine antrenat si cu o conditie fizica bund suferd mult mai putine accidentari
decat fotbalistul neantrenat si fard conditie fizicd. Cam 25% din toate accidentarile au loc in ultima
treime a reprizei a2a dintr-un meci, acolo se face diferenta intre jucatorul bine antrenat si cel mai
putin antrenat ( dar pot exista si exceptii care sd nu aiba imediata legdtura cu modul de pregatire al
jucatorului, ex. rupturile de oase, etc).

De obicei majoritatea accidentdrilor au loc la antrenamentele de dinaintea inceperii
sezonului competitional, dupd vacantele in care jucatorii se antreneaza mai putin sau chiar deloc(la
nivel neprofesionist), pana cand isi amelioreaza conditia fizica.

Un alt factor al accidentarii este pe fond de oboseald, fiind legat de raportul dintre sarcina
de antrenament si sarcina de meci. Un program aglomerat cu zile putine de antrenament poate duce
la 0 accidentare sigurda. La nivel profesionist vorbind, o perioadd cu meciuri foarte dese si cu
antrenamente intense fara recuperdri (masaj, stretching), poate duce la o accidentare pe fond de
oboseala neuromusculara.

Varsta este o problemd 1n anumite tipuri de accidentdri, de exemplu cresterea exploziva la
adolescenti. Cresterea (la baieti) este la inceput in Tndltime si dupa In masd musculara, asta fiind o
problema, pentru ca un baiat Tnalt si slab este mult mai predispus la o accidentare, decat unul care
este si inalt si bine facut.

Evaludrile de dinaintea sezonului testeaza fiecare picior separat pentru a vedea daca factorii
precum forta, flexibilitatea si echilibrul sunt prezenti. Majoritatea jucatorilor au un picior dominant
(piciorul indemanatic si pe care-l preferd), faptul interesant este ca de obicei acest picior dominant
sufera mult mai multe accidentari decat celdlalt. Dar cand dezechilibrele dintre picioare sunt
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evidente, antrenamentul corectiv poate minimaliza diferentele, prevenind astfel si unele
accidentari.

Accidentarile pe posturile din joc
Avem 11 posturi de joc pe teren, accidentarile pot varia de la post la post.

- Fundasii sufera majoritatea accidentarilor, urmati de atacanti.

- Cele mai putine le sufera portarii si mijlocasii.

- In unele cazuri, un jucitor accidentat care revine pe teren dupa perioada de vindecare, este
pozitionat intr-un post cu mai putine sanse de accidentare, cel putin pana isi revine total la forma
initiala.

Preventia

- Cea mai importantd caracteristicd a preventiei unei accidentdri este o conditie fizica
optima.

- Ameliorarea conditiei fizice reduce accidentarile.

- Fotbalistii trebuie sd-si asume responsabilitatea de a sosi Intr-o conditie fizica suficientd
pentru a efectua antrenamentul de echipa.

intamplare reali

D. I. este mijlocas al clubului AFC HERMANNSTADT, tanarul fotbalist s-a ales cu o
fractura deschisa de peroneu, in urma unui duel cu unul din adversarii de la echipa Petrolul (V. T.)
in septembrie 2023 (de precizat faptul ca a fost un fault neintentionat care i-a marcat pe ambii
jucatort).

D. I. a fost operat de mai multe ori si ajutat de un kinetoterapeut foarte bun
(kinetoterapeutul FCSB ului). In luna martie dupa multe luni de recuperare, un cantonament si
multe alte antrenamente cu echipa, cat si sigur, D. |. a revenit pe stadion in meciul cu Dinamo.

Concluzii

In concluzie, o multime de accidentiri sunt pur si simplu accidente, un jucitor poate sari si
ateriza pe laba piciorului unui alt jucator, asta poate duce la o luxatie pentru jucétorul care a sarit,
situatia nu poate fi prezisa. Important e sa ne ocupam de partea care tine de noi insine si sa ne
antrenam pentru a ajunge la capacitatea dorita si la performante cat mai bune, fara prea multe
incidente neplacute.
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