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Abstract

Lucrarea analizeaza rolul nutrisiei pre- si post-antrenament in optimizarea performantei
sportive si accelerarea procesului de recuperare musculara. Alegerea acestei teme pornesze din
dorinta de a intelege cum alimentaria poate influenta pozitiv efortul fizic si refacerea organismului
dupa antrenamente intense. Se evidentiaza importanta unui aport energetic adecvat, personalizat
in functie de tipul de sport, intensitatea antrenamentelor si nevoile individuale ale sportivului.

Nutrisia pre-antrenament asigura combustibilul necesar pentru efort, printr-un aport optim
de carbohidrati si proteine, in timp ce nutrifia post-antrenament contribuie la refacerea rezervelor
de glicogen si la reconstructia fibrelor musculare afectate. Lucrarea subliniaza si rolul esenyial al
micronutrientilor, al hidratarii si al odihnei in procesul de regenerare si mentinere a
performantei.

Cuvinte cheie: alimentayie, antrenament, recuperare.

1. Introducere

Tema lucrarii noastre este denumitd ,Rolul nutritiei pre- si post-antrenament in optimizarea
performantei si recuperarii musculare” si reprezinta rezultatul interesului nostru pentru legatura
stransa dintre alimentatie, efort fizic si procesul de refacere musculara.

Aceasta tema a fost aleasa din dorinta de a intelege mai bine modul in care planificarea
corecta a meselor inainte si dupa antrenament poate influenta performanta sportiva si poate sustine
o recuperare eficienta.

Ne-am dorit sa aprofundam acest subiect pentrua evidentiaimportanta unei nutritii
echilibrate si adaptate momentului antrenamentului, atat in cazul sportivilor de performanta, cat si
al celor recreationali, care doresc sa isi imbunatateasca randamentul si sa evite supraincarcarea sau
accidentarile.

Nutritia sportiva reprezinta un element esential in pregatirea oricarui sportiv, fie ca este
vorba despre un amator pasionat de miscare sau despre un atlet de performanta. Alimentatia
corecta si echilibrata sustine atat efortul fizic, cat si procesele de recuperare, avand un impact
direct asupra starii generalede sanatate, rezistenteila efort si, in cele din urma, asupra
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performantei sportive (Dragan, 2002). Astfel, nutritia devine un pilon fundamental in atingerea si
mentinerea performantei sportive (Morosan & Balan, 2019).

Indiferent de nivelul de practica sportiva, o strategie nutritionala adecvata poate face
diferentalndiferent de nivelul de practica sportiva, o strategie nutritionala adecvata poate face
diferenta intre stagnare si progres, intre o prestatie mediocra si una de exceptie. Astfel, nutritia
devine un pilon fundamental in atingerea si mentinerea performantei sportive.

2. Fundamentare teoretica
Aportul de energie

.Diferenta dintre a manca sanatos si nutritia sportiva consta in atentia la detalii si nuntarea
aportului de substante nutitive. Cand mananci sanatos, scopul final este buna functionare a
organismului pe termen lung si eliminarea riscurilor de boald. In schimb, nutritia sportivd vizeaza
performanta, fie ca asta inseamna timp de 45 de minute de trei ori pe sdptdmana sau sa te antrenezi
pentru a concura la triatlon.” Renee McGregor

Nevoile energetice ale sportivilor variaza considerabil, situandu-se intre 2000 si 6000 de
kilocalorii pe zi, in functie de o serie de factori precum volumul si intensitatea antrenamentelor,
durata somnului, varsta, sexul, compozitia corporala si nivelul general de activitate.

in cazul sportivilor de andurants, regimurile alimentare sunt frecvent caracterizate printr-un
aport ridicat de carbohidrati si un consum redus de grasimi (Maughan & Burke, 2012), ceea ce
duce la o densitate calorica scazuta a dietei. Aceasta caracteristica poate ingreuna asigurarea unui
aport energetic suficient, mai ales in perioadele de solicitare intensa. Un aport energetic
insuficient, asociat cu o masa corporala sub nivelul optim, este adesea intalnit 1in
contextul sindromului de oboseala cronica si al suprasolicitarii (supraantrenamentului),
conditii care afecteaza negativ sanatatea si performanta sportivilor. Potrivit cercetarilor realizate
de Thomas et
al. (2016), un aport energetic inadecvat poate compromite adaptarile la antrenament si recuperarea.

in special la sportive, un aport zilnic de energie sub 2000 kcal — in unele cazuri chiar redus
la 1250 kcal — poate conduce la o serie de consecinte negative, precum:cresterea frecventei
accidentarilor, aparitia amenoreei (lipsa menstruatiei), dificultati de concentrare, episoade de
depresie si scaderea performantei sportive.

Aportul energetic joaca un rol esentialin etiologia oboselii cronice, influentand direct
cantitatea de macronutrienti (proteine, carbohidrati, grasimi) si micronutrienti (vitamine, minerale)
pe care sportivul o poate consuma. Sportivii care nu isi acopera necesarul energetic prezinta
deseori deficiente de vitamine si minerale, care, la randul lor, pot afecta negativimunitatea,
recuperarea, echilibrul hormonal si capacitatea de efort (Ciocan, 2021).

Micronutrientii, precum vitaminele si mineralele, nu furnizeaza energie singuri.
Macronutrientii, precum carbohidratii, grasimile, proteinele pot face asta, dar numai atunci cand
exista micronutrienti suficienti pentru a o elibera.("Biblia vitaminelor” - Dr. Earl Mindell, Rph,
PhD, Hester Mundis, Editura Lifestyle; pg. 25)

Alimentatia pre-antrenament

Antrenamentul reprezinta un stimul esential care transmite muschilor semnalul de a se
adapta si de a functiona la un anumit nivel de intensitate si performanta. Prin exercitiul fizic
regulat, organismul este provocat sa devind mai puternic, mai rezistent si mai eficient. insa, pentru
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ca acest proces de adaptare sa fie cu adevarat eficient, este esential ca antrenamentul sa fie sustinut
de o alimentatie corespunzatoare.

Nutritia joaca un rol crucial in sustinerea si amplificarea efectelor antrenamentului
(Dragan, 2002 ; Maughan & Shirreffs, 2007), furnizand energia necesara pentru efort, precum si
nutrientii esentiali pentru refacerea si dezvoltarea tesutului muscular. Fara un aport adecvat de
alimente de calitate, corpul nu poate raspunde optim la cerintele impuse prin antrenament, ceea ce
poate duce la stagnare, epuizare sau chiar accidentari (Popa, 2020).

Pe scurt, antrenamentul este ceea ce declanseaza progresul, daralimentatia este ceea ceil
sustine. Cele doua trebuie sa functioneze in armonie pentru a obtine rezultatele dorite in mod
eficient si durabil.

Tabel nr.1 Nutrienti esentiali

Carbohidrati | Reprezinta principala sursa de energie. Ajuta la mentinerea

glicemiei si la refacerea rezervelor de glicogen.

Proteine Sustin sinteza musculara si previn degradarea masei

musculare in timpul efortului.

Grasimi Se recomanda in cantitati mici inainte de antrenament,

deoarece incetinesc digestia.

Alimentatia post-antrenament

Dupa un antrenament intens, organismul intraintr-o faza esentiala de refacere. Rezervele
de glicogen din muschi sunt considerabil reduse, iar fibrele musculare sufera micro-leziuni care
necesita reparare. In aceastd perioada criticd, corpul are nevoie de o combinatie optima de nutrienti
(Kerksick et. al., 2017) pentru ainitia procesele de recuperare si adaptare.

Masa post-antrenament devine, astfel, un moment-cheie in sustinerea cresterii musculare si
refacerii generale. Aportul adecvat de proteine ajuta la repararea tesutului muscular, in timp ce
carbohidratii contribuie la refacerea rezervelor de glicogen. De asemenea, grasimile sanatoase,
vitaminele si mineralele joaca un rol important in reducerea inflamatiei si mentinerea unui
echilibru hormonal optim. Ignorarea acestui interval ,anabolic” poate compromite rezultatele
antrenamentului (Tipton & Wolfe, 2004), motiv pentru care o nutritie inteligenta dupa efort este la
fel de importanta ca si exercitiul in sine.

Tabel nr. 2 Nutrienti esentiali

Proteine Contribuie la reconstructia fibrelor musculare.

Carbohidrati | Refacrezervele de glicogen consumate in timpul efortului.

Grasimi Pot fi incluse in cantitati moderate.




Conferinta Stiintifica Studenteasca ,,Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a 1X-a 21.05.2025

Refacere si odihna

Activitatea fizica intensa poate declansa raspunsuri inflamatorii in organism, ca parte a unui
proces natural de adaptare si regenerare. In timpul exercitiilor solicitante, muschii si tesuturile sunt
supuse unui stres mecanic considerabil, ceea ce poate duce la aparitia micro-leziunilor. Pentru a
repara aceste deteriordri si a reconstrui structurile afectate, corpul activeaza o reactie inflamatorie
controlata. Potrivit studiului lui Hausswirth & Mujika (2013), recuperarea adecvata post-
antrenament este esentiala pentru mentinerea homeostaziei si evitarea starilor de supraantrenament.

Aceasta inflamatie nu este neaparat negativa. Din contra, este un pas esential in procesul de
recuperare, contribuind la eliminarea celulelor afectate si la regenerarea tesuturilor musculare. in
urma acestui proces, muschii devin mai puternici si mai rezistenti, pregatiti pentru provocari
viitoare. Totusi, inflamatia prelungita sau excesiva, mai ales in lipsa unei alimentatii adecvate, a
odihnei sau a unei strategii corecte de antrenament, poate avea efecte negative asupra sanatatii si
performantei. De aceea, echilibrul intre efort, refacere si sustinerea organismului prin nutrienti
antiinflamatori este esential pentru progres pe termen lung. Impreuna, aceste componente
contribuie la o recuperare optima, reduc riscul de accidentari si sustin progresul in antrenamente
(Ciolca, 2018).

Pentru o refacere eficienta dupa antrenament, este esentiala o abordare complexa care
combina alimentatia echilibrata, hidratarea adecvata, odihna activa si regenerarea pasiva.

O nutritie corecta, bogata in proteine de calitate, carbohidrati complecsi si micronutrienti
esentiali, sprijina repararea tesuturilor musculare si refacerea rezervelor de energie. Hidratarea
contribuie la mentinerea echilibrului electrolitic si la eliminarea toxinelor generate in timpul
efortului. Odihna activa, cum ar fi mersul usor, stretchingul sau exercitiile de mobilitate, ajuta la
stimularea circulatiei si grabeste procesul de recuperare. in acelasi timp, regenerarea pasivd — care
include somnul de calitate si perioadele de repaus total — este cruciala pentru refacerea sistemului
nervos si reglarea proceselor hormonale. impreun, aceste componente contribuie la o recuperare
optimd, reduc riscul de accidentari si sustin progresul in antrenamente.

Concluzie

Nutritia nu poate face dintr-un sportiv. mediocru un sportiv de exceptie, insa o alimentatie
deficitara poate face dintr-un sportiv talentat, un sportiv mediocru.

Aceasta afirmatie reflecta esenta concluziilor desprinse in urma studiului nostru: nutritia
reprezinta un pilon esential in mentinerea si optimizarea performantei sportive (Thomas et al.,
2016), darsi in sustinerea procesului de recuperare musculara. Desi nu poate compensa complet
lipsa unui antrenament bine structurat sau a altor factori esentiali pentru succesul sportiv,
alimentatia adecvata poate potenta semnificativ rezultatele efortului fizic si poate preveni
numeroase probleme asociate cu unregim dezechilibrat, cum ar fi oboseala cronica, accidentarile
sau stagnarea progresului.

Nutritia pre-antrenament ofera resursele energetice necesare pentru a sustine un efort
eficient, in timp ce nutritia post-antrenament contribuie la refacerea rapida a organismului, prin
reconstruirea fibrelor musculare si refacerea rezervelor energetice. De asemenea, includerea
micronutrientilor esentialisi respectarea unei hidratari corespunzatoare joaca un rol crucial in
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mentinerea sanatatii generale si in sustinerea tuturor functiilor metabolice implicate in efort si
recuperare.

Prin urmare, importantaunei strategii nutritionale personalizate, adaptate nevoilor
individuale ale sportivului si tipului de activitate desfasurate, nu poate fi subestimata. O
alimentatie bine planificata nu doar ca sprijina performanta de moment, dar contribuie si la
longevitatea in sport, la prevenirea sindromului de supraantrenament si la mentinerea unui
echilibru fizic si mental optim, trebuie privita nu ca o componenta optionald, ci ca un element
central in arhitectura succesului sportiv (Morosan & Balan, 2019).

in concluzie, nutritia corectd, integrata ca parte a rutinei zilnice a sportivului, trebuie privits
nu ca o componenta optionala, ci ca un element central in arhitectura succesului sportiv, alaturi de
antrenament, odihna si motivatie constanta.
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Abstract

Aceasta lucrare exploreaza impactul antrenamentului functional asupra dezvoltarii
rezistentei fizice la elevii din ciclul gimnazial. Cercetarea a fost realizata pe un esantion de 60 de
elevi (cu vdrste intre 11 si 14 ani, gen mixt), repartizari in doua grupuri: experimental si de
control. Grupul experimental a participat timp de 8 sdaptamdni la sesiuni sdaptamdnale de
antrenament functional, in timp ce grupul de control a urmat programul standard de educarie
fizica. Metoda de cercetare aplicata a fost experimentul pedagogic, utilizdnd teste de rezistenta
specifica (Testul Cooper si alergare de 800 m) la inceputul si sfdrsitul perioadei. Rezultatele au
aratat 0 imbunatatire semnificativa a parametrilor de rezistenta la grupul experimental (p<0.01),
comparativ cu cel de control. Concluziile subliniaza eficienta antrenamentului functional in
imbunatatirea capacitarii aerobice si a conditiei fizice generale la preadolescenti. Implicatiile
acestui studiu sustin includerea exerciriilor functionale in curriculumul scolar pentru a spori
performanta si sanatatea elevilor, oferind totodata un model eficient si motivant de dezvoltare
fizica.

Cuvinte cheie: antrenament functional, rezistenta, educatie fizica, elevi gimnaziu, performanta

1. Introducere

in contextul cresterii interesului pentru metode moderne de antrenament aplicabile la copii
si adolescenti, antrenamentul functional s-a remarcat prin eficienta si adaptabilitatea sa. Acesta are
la baza miscari naturale, integrate, care solicita simultan mai multe grupe musculare si aparate
functionale (Calais-Germain, 2009).

Rezistenta fizica este una dintre cele maiimportante calitati motrice dezvoltate in perioada
gimnaziului, contribuind direct la sanatatea generala si performanta sportiva (Nenciu, 2008).
Dezvoltarea acestei calitati in randul copiilor este esentiala, mai ales in conditiile scaderii nivelului
de activitate fizica in viata de zi cu zi.

Conform lui Dragan (2002), antrenamentul specific varstei trebuie sa urmareasca o
adaptare progresiva a sistemelor cardiovasculare si respiratorii, fara a provoca suprasolicitari. Pe
plan international, Boyle (2016) sustine ca antrenamentul functional este ideal pentru tinerii
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sportivi, deoarece promoveaza stabilitatea posturala si mobilitatea prin miscari tridimensionale
aplicabile in viata reala.

Lucrarea de fata isi propune sa investigheze efectele aplicarii unui program de antrenament
functional asupra nivelului de rezistenta la elevii din ciclul gimnazial, urmarind imbunatatirea
capacitatii de efort prin metode adaptate varstei.

2. Continut
2.1. Metodologia cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat pe o perioada de 8 saptamani, implicand 60 de elevi (baieti si
fete) cu varste intre 11 si 14 ani. Participantii au fost impartiti in doua grupuri: unul experimental
(30 elevi) si unul de control (30 elevi). Grupul experimental a urmat un program structurat de
antrenament functional de 3 ori pe saptamana, in timp ce grupul de control a desfasurat activitatile
normale de educatie fizica. Testele utilizate pentru evaluare au fost Testul Cooper si proba de
alergare de 800 m, aplicate atat initial, cat si final.

Tabel nr. 1. Rezultate Testul Cooper (medie pe grup)

Evolutia Rezistentei la Testul Cooper

Initial
2000+ Final
1750}
1500 |

1250

1000

Rezultate Test Cooper (m)

750

500}

250

Grup Experimental Grup Control
Grupuri

2.2. Discutii

Rezultatele obtinute de grupul experimental indica o imbunatatire semnificativa a
capacitatii de efort sustinut. Cresterea performantei in testele de rezistenta a fost atribuita
exercitiilor functionale care au implicat miscari complexe, specifice activitatilor cotidiene si
sportive. Aceste rezultate sunt in concordanta cu studiul realizat de Myer et al. (2011), care arata
ca exercitiile functionale imbunatdtesc performanta aerobica si neuromusculara la copii si
adolescenti.

Pe plan national, cercetari realizate de Stoica (2015) au confirmat eficienta exercitiilor
functionale in dezvoltarea calitatilor motricela elevii de gimnaziu, in special a rezistentei si
coordonarii. De asemenea, Manno (1999) subliniaza ca antrenamentele care implica lanturi
cinetice functionale duc la o mai buna adaptare la efort si reduc riscul accidentarilor.
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Comparativ, grupul de control a inregistrat doar o usoara ameliorare, nesemnificativa
statistic, ceea ce confirma ipoteza ca programele clasice de educatie fizica nu suntintotdeauna
suficiente pentru a stimula dezvoltarea rezistentei, daca nu sunt structurate corespunzator (Bompa,
2009).

3. Concluzii

Aplicarea unui program de antrenament functional in cadrul orelor de educatie fizica poate
duce la o crestere remarcabila a rezistentei fizice la elevii din clasele gimnaziale. Acest tip de
antrenament are avantajul versatilitatii si al adaptabilitatii la diferite nivele de pregatire fizica, fiind
sustinut atat de cercetarile romanesti (Nenciu, 2008; Stoica, 2015), cat si de cele internationale
(Myer et al., 2011; Boyle, 2016).

In comparatie cu metodele clasice, antrenamentul functional favorizeaza o dezvoltare
armonioasa a organismului, stimuland in acelasi timp echilibrul, coordonarea, forta si rezistenta
(Manno, 1999). Astfel, se recomanda integrarea sa in activitatile educationale pentru prevenirea
sedentarismului si promovarea unui stil de viata activ inca din copilarie.

Conform concluziilor formulate de Faigenbaum si Myer (2010), interventiile functionale
planificate si adaptate niveluluide dezvoltare al copiilor potaduce beneficii semnificative nu doar
in plan fizic, ci si in cel psihosocial, prin cresterea increderii in sine si a implicarii in activitatea
sportiva.
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Abstract

Selectia primara in fotbal are rolul de a identifica jucatorii cu potential, in special la
varste fragede, care pot fi formati si dezvoltati ulterior pentru performanta. Selectia primara in
fotbal nu se bazeaza doar pe talentul imediat observabil, ci pe un ansamblu de criterii care oferd o
imagine de ansamblu a potentialului pe termen lung. Este important ca procesul sa fie obiectiv,
echilibrat si adaptat nevoilor fiecarei etape de dezvoltare.

Cuvinte cheie: selectie, fotbal, jucatori, proces

1. Introducere

Fotbalul este unul dintre cele mai populare sporturi la nivel mondial, fiind practicat de
milioane de copii si tineri inca de la varste fragede. Identificarea timpurie a talentului este esentiala
pentru formarea jucatorilor de performanta. Conform lui Radulescu (2003), selectia reprezinta un
proces sistematic, bazat pe criterii obiective si observatie longitudinala, care vizeaza identificarea
potentialului de dezvoltare fizic si psihologic.

Selectia primara este primul pas in aceasta directie, avand rolul de a evidentia copii cu
predispozitii favorabile pentru performanta. Williams si Reilly (2000) subliniaza ca selectia
eficienta trebuie sa combine analiza abilitatilor actuale cu o anticipare realista a potentialului
viitor. Pe plan national, Stanculescu (2011) atrage atentia asupra importantei corelarii varstei
biologice cu cerintele procesului de instruire sportiva.

Astfel, scopul acestei lucrari este de a analiza, printr-un studiu de caz teoretic, modul in
care criteriile de selectie pot fi aplicate eficient in procesul de identificare a copiilor talentati in
fotbal.

2.Continut

2.1.Studiu de caz(teoretic)

Clubul sportiv ,Viitorul Targului” organizeaza anual o selectie primara pentru copii cu
varste intre 9 si 11 ani, in scopul formarii unei noi grupe de juniori.In acest an, s-au inscris 80 de
copii din diferite scoli si sate invecinate. Selectia este realizatd de catre o echipa formata din doi
antrenori licentiati UEFA B, un preparator fizic si un psiholog sportiv.

2.2.Elemente de influenta pentru selectie

O 1. Varsta si dezvoltarea biologica

* Varsta cronologica nu reflecta intotdeauna dezvoltarea reala a copilului.
« Unii copii pot fi avansati fizic pentru varsta lor, iar altii intarziati (tarziu-dezvoltatori).
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« Esteimportant sa se tina cont de varsta biologica, nu doar de performantele imediate.

Dupa Malina et al. (2004), dezvoltarea biologica este mairelevanta decat varsta cronologica
in predictia performantei sportive la copii. Multi sportivi sunt selectati prea devreme, fara a se tine
cont de maturizarea intarziata, ceea ce duce la pierderea unor talente potentiale.

O 2. Nivelul de pregatire anterioara

« Copiii care au mai practicat fotbal organizat sau alte sporturi pot porni cu un avantaj.

* Lipsa de experienta nu inseamna lipsa de potential — conteaza capacitatea de invatare si
adaptare.

Barreiros, CoOté si Fonseca (2014) sustin ca experienta sportiva timpurie in discipline variate
dezvolta o baza motorie solida, care ulterior sustine specializarea in sportul principal.

O 3. Potentialul fizic

* Include inaltimea, constitutia corporala, viteza, rezistenta, forta si mobilitatea.

« Un copil cu o baza fizica buna are sanse mai mari sa faca fata cerintelor jocului modern.

Evaluarea parametrilor morfologici si functionali trebuie realizata in contextul unui profil
individualizat. In Romania, Epuran (2005) afirma ca potentialul fizic reprezinta un indicator
esential in selectie, dar trebuie interpretat in corelatie cu celelalte componente.

O 4. Calitatile tehnice

« Controlul mingii, pasele, driblingul si sutul sunt esentiale in evaluarea jucatorilor.

« Se analizeaza atat nivelul actual, cat si capacitatea de imbunatatire prin antrenament.

Conform lui Vaeyens et al. (2006), performanta tehnico-tactica la copii nu este neaparat
legata de performantele imediate, ci mai degraba de capacitatea de procesare a informatiilor si de
anticipare a jocului. Acesti autori sugereaza folosirea jocurilor de tip small-sided pentru evaluarea
eficienta.

O 5. Intelegerea jocului (inteligenta tactica)
* Un copil care ,vede” jocul, se pozitioneaza bine si ia decizii rapide este valoros.
« Abilitatea de aintelege si aplica instructiuni tactice este un indicator al maturitatii sportive.

O 6. Atitudinea si comportamentul

« Dorinta de afinvata, respectul fata de requli si coechipieri, perseverenta.

* Lipsa motivatiei sau un comportament conflictual poate fi un dezavantaj, chiar daca
jucatorul este talentat.

Motivatia si comportamentul sunt predictori importanti ai succesului sportiv pe termen lung
(Abbott & Coillins, 2004). In Romania, Dragomir (2012) arata ca lipsa perseverentei si
instabilitatea emotionalda pot afecta negativ traiectoria sportiva, chiar si la sportivii cu talent
evident.

O 7. Suportul familiei si mediul social
« Implicarea parintilor in mod pozitiv poate sustine dezvoltarea copilului.
« Un mediu familial echilibrat contribuie la stabilitatea emotionala si progresul sportiv.
Familia joaca un rol esential in sustinerea copilului sportiv. Cote (1999) identifica implicarea
pozitiva a parintilor ca fiind unul dintre factorii determinanti in dezvoltarea carierei sportive.

O 8. Influenta antrenorilor/scouterilor
« Experienta si obiectivitatea antrenorului sunt esentiale in luarea deciziilor corecte.
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« Uneori, subiectivismul sau preferintele personale pot influenta selectia— de aceea este
recomandata o echipa de evaluare si criterii clare.

Biasurile antrenorului pot duce la excluderea unorcopii cu potential ridicat. De aceea, se
recomanda evaluarea in echipa si utilizarea grilelor obiective de selectie (Radulescu, 2003).

O 9. Conditiile de antrenament si dezvoltare ulterioara

 Chiar daca un copil este promitator, trebuie sa existe resurse pentru a-I sustine:
antrenamente de calitate, echipament, program adaptat, competitii.

Fara o infrastructura corespunzatoare, chiar si sportivii promitatori pot stagna. Conform lui
Bompa (2009), un program coerent de antrenament este esential pentru maximizarea potentialului
detectat in etapa de selectie.

2.3.Rezultatul (simulat)

In urma analizei teoretice privind criteriile si elementele care influenteaza selectia primara
in fotbal, putem concluziona ca procesul de selectie eficient trebuie sa se bazeze pe o abordare
complexa, echilibrata si individualizata. Selectia nu trebuie sa urmareasca doar performanta fizica
sau tehnica de moment, ci mai ales potentialul de dezvoltare pe termen lung, atat pe plan sportiv,
cat si personal. Paralele cu alte cercetdri (Vaeyens et al., 2008; Stanculescu, 2011) confirma ca
predictia performantei pe termen lung se face mai eficient pe baza unei combinatii de factori —
biologici, tehnico-tactici, psihologici si de mediu.

Concluzii

Procesul de selectie primara in fotbal reprezintd una dintre cele mai importante etape in
formarea jucatorilor de performanta. Aceasta etapa are rolul de a identifica tinerii cu potential, nu
doar din punct de vedere al abilitatilor actuale, ci mai ales in ceea ce priveste dezvoltarea viitoare.

Conform cercetarilor internationale (Abbott & Collins, 2004; Malina et al., 2004), succesul
pe termen lung nu depinde exclusiv de performantele actuale, ci de potentialul de dezvoltare,
motivatie si sprijinul socio-familial.

Pe plan national, autorii precum Epuran (2005) si Radulescu (2003) sustin aplicarea unor
metode stiintifice de selectie, care sa tina cont de individualitatea biologica si psihologica a
copilului. Conform lui Bompa (2009), un program de antrenament adaptat trebuie sa urmeze
selectiei, altfel riscul de abandon sau stagnare este mare.

Pe parcursul lucrarii s-a evidentiat faptul ca selectia nu trebuie sa fie superficiala sau bazata
doar pe talentul imediat vizibil. Ea trebuie satina cont de un ansamblu de criterii — fizice, tehnice,
tactice, psihologice si sociale — care, luate impreuna, ofera o imagine clara a potentialului fiecarui
copil.
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Abstract

Aceasta lucrare examineaza comunicarea didactica in lectiile de educatie fizica, pundnd
accent pe metodele si strategiile care contribuie la o invatare eficienta. Studiul analizeaza
tehnicile de predare utilizate pentru a imbunatati invatarea elevilor, impactul comunicarii asupra
motivatiei acestora si importanta observatiei comportamentale a profesorilor.

Printre participantii implicati in studiile analizate se numara elevi din invatamantul primar
si secundar, precum si profesori de educatie fizica, avand diverse nivele de experienta didactica.
Cercetarile analizate evidentiaza ca utilizarea unui limbaj clar, oferirea unui feedback constant si
adaptarea strategiilor de predare la nevoile elevilor sunt factori esentiali pentru succesul
procesului educarional.

Metodologia utilizata include analiza observationald a comportamentului verbal al
profesorilor, evaluarea impactului strategiilor incluzive asupra participarii elevilor si investigarea
relasiei dintre motivatie si performanta fizica. Rezultatele arata ca profesorii care aplica tehnici
de comunicare eficiente reusesc sa creeze un mediu educational pozitiv, favorizand implicarea
activa a elevilor.

Principalele concluzii subliniaza necesitatea dezvoltarii abilitasilor de comunicare ale
profesorilor si a implementarii unor strategii didactice adaptabile pentru a imbunatati experienta
de invatare. Limitele studiului includ diversitatea redusa a grupurilor de participanti si
necesitatea unor investigarii suplimentare pentru validarea concluziilor. Implicariile cercetarii
sugereaza ca imbunatatirea comunicarii didactice poate avea un impact semnificativ asupra
calizatii procesului educational in domeniul educatiei fizice.

Cuvinte cheie: adaptabilitate, observare comportamentala, participare activa, interacriune
profesor-elev

1. Introducere
Comunicarea didactica reprezinta un element esential in procesul de invatare, avand un

impact direct asupra modului in care elevii asimileaza informatiile si se implica in activitatile
educationale. Cerghit (2006) subliniaza ca ,procesul instructiv-educativ nu poate fi conceput in
absenta comunicarii, aceasta constituind mediul de transmitere a cunostintelor si formare a
competentelor”.
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In special in lectiile de educatie fizica, unde interactiunea dintre profesor si elev este
intensa, o comunicare clarasi eficienta poate influenta pozitiv atat motivatia, cat si performantele
acestora. Patinoar si Hall (2011) arata ca ,eficacitatea predarii in educatia fizica depinde in mod
direct de claritatea si coerenta mesajului transmis elevilor, mai ales in activitatile dinamice”.

Astfel, comunicarea didactica nu doar ca faciliteaza instruirea, dar contribuiesi la
dezvoltarea relatiilor sociale in context educational. Asa cum afirma Cristea (2000), ,,comunicarea
didactica este un proces bidirectional, in care atat profesorul, cat si elevul sunt emitatori si
receptori activi ai mesajelor educationale”.

O buna comunicare permite transmiterea corecta a informatiilor, coordonarea activitatilor si
crearea unui mediu de invatare incluziv, in care fiecare elev se simte valorizat si motivat sa
participe activ.

in contextul actual, metodele si strategiile didactice trebuie s& fie adaptate la nevoile
elevilor si la dinamica procesului educational. Profesorii au responsabilitatea de a crea un mediu de
invatare stimulativ, care sa incurajeze participarea activa si dezvoltarea abilitatilor necesare unei
vieti sanatoase si echilibrate. Comunicarea nonverbala, tonul vocii, claritatea instructiunilor si
feedback-ul oferit sunt aspecte esentiale care influenteaza eficienta uneilectii de educatie fizica.
Astfel, profesorii trebuie sa utilizeze strategii variate pentru a capta atentia elevilorsi a le stimula
interesul pentru activitatile fizice.

Importanta unei comunicari eficiente este sustinuta si de cercetarile in domeniu, care arata
ca elevii care beneficiaza de explicatii clare si de un feedback constant prezinta o mai mare
implicare si obtin rezultate mai bune. Totodata, comunicarea eficienta contribuie la dezvoltarea
unei relatii pozitive intre profesor si elevi, favorizand un climat educational bazat pe incredere si
respect reciproc.

Lucrarea isi propune sa analizeze relatia dintre stilurile de comunicare ale profesorilor si
gradul de implicare al elevilor, precum si impactul diferitelor tehnici de feedback asupra motivatiei
si performantei acestora. Totodatd, sunt abordate aspecte legate de provocarile si limitele intalnite
in procesul educational, subliniind necesitatea unei adaptari continue a strategiilor didactice. In
plus, studiul exploreaza modul in care tehnologiile moderne pot fi integrate in procesul educational
pentru a sprijini comunicarea didactica si aimbunatati rezultatele elevilor.

2. Continut
2.1. Importanta comunicarii didactice in educatia fizica

Comunicarea este un element fundamental al predarii si invatarii, avand un rol esential in
stabilirea unei conexiuni eficiente intre profesor si elevi. In educatia fizic, unde instructiunile
trebuie sa fie clare si precise, comunicarea joaca un rol critic in buna desfasurare a lectiilor.
Profesorii trebuie sa fie capabili sa transmita informatii intr-un mod accesibil, folosind atat
comunicarea verbala, cat si cea nonverbala. Un aspect important este capacitatea profesorului de a
adapta stilul de comunicare in functie de nivelul de intelegere al elevilor, motivandu-i sa participe
activ si sa isi imbunatateasca performantele. Studiile arata ca elevii care beneficiaza de o
comunicare clara si coerentd sunt mai receptivila activitatile fizice si isi dezvolta o atitudine
pozitiva fata de miscare.
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Comunicarea eficientd permite adaptarea continua a procesului didactic la particularitatile
fiecarui elev. Stefan (2018) sustine ca ,o comunicare bine gestionata stimuleaza atentia, increderea
si interesul pentru activitatile fizice, creand premisele unei participari active”.

Pe aceeasilinie, Garcia-Farifa et al. (2020) au observat ca profesorii care practica o
comunicare verbala clara si empatica reusesc sa mentina mai ridicat nivelul de angajament al
elevilor pe parcursul orei.

2.2. Metode si strategii eficiente de comunicare

Pentru ca procesul educational sa fie eficient, profesorii trebuie sa utilizeze diverse metode
si strategii de comunicare. Printre cele mai eficiente se numara:

« Feedback-ul constructiv: oferirea unor sugestii clare si pozitive pentru imbunatatirea
performantei elevilor.

« Comunicarea nonverbala: utilizarea gesturilor, expresiilor faciale si contactului vizual
pentru a intari mesajul transmis.

« Tehnici de interactiune activa: includerea elevilor in procesul decizional prin intrebari
deschise si dialog constant.

« Utilizarea tehnologiei: integrarea mijloacelor digitale pentru a facilita invatarea
(videoclipuri demonstrative, aplicatii educationale etc.).

Prin aplicarea acestor strategii, profesorii pot imbunatati implicarea elevilorsi pot crea un mediu
de invatare dinamic si interactiv.

Integrarea tehnologiei in actul comunicarii este o strategie actualacu impact dovedit.
Marzano (2007) afirma ca ,utilizarea de mijloace moderne, cum ar fi videoclipurile sau aplicatiile,
contribuie la 0 mai buna intelegere si retentie a informatiei”.

Bocos (2013) subliniaza importanta interactiunii constante si a invatarii prin cooperare:
~comunicarea didactica trebuie sa faciliteze participarea activa a elevilor, prin crearea unui spatiu
dialogic si democratic”.

2.3. Impactul comunicarii didactice asupra motivariei elevi

Motivatia elevilor este influentatd semnificativ de calitatea comunicarii didactice. Un
profesor care utilizeaza un ton pozitiv si incurajator poate creste nivelul de incredere al elevilor in
propriile capacitati. De asemenea, recunoasterea progresului si oferirea unui feedback constant
contribuie la consolidarea increderii si la stimularea participarii active.

in cadrul acestui capitol, se analizeaza cum diferite stiluri de comunicare influenteazi
motivatia elevilor si cum un mediu educational bazat pe sustinere si colaborare poate ducela
rezultate academice si fizice mai bune.

Motivatia intrinseca este puternicinfluentata de stilul de comunicare al profesorului.
Ntoumanis et al. (2020) evidentiaza ca ,feedback-ul centrat pe progres, nu pe rezultat, determina
cresterea autoeficacitatii si a motivatiei autonome la elevi”.

Ionescu si Radu (2001) adauga ca ,relatia educationala pozitiva, bazata pe comunicare
empatica, este un element-cheie in stimularea motivatiei si a performantei scolare”.
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2.4. Provocari si limite ale comunicarii didactice

Desi comunicarea didactica este esentiala pentru procesul educational, existasi o serie de
provocadri care pot afecta eficienta acesteia. Printre acestea se numara:

« Dificultati in transmiterea mesajelor: elevii potinterpreta gresitinstructiunile, ceeace
duce la confuzie.

« Lipsa resurselor tehnologice: in multe institutii, accesul limitat la tehnologie poate
impiedica implementarea unor metode moderne de predare.

« Diferentele individuale ale elevilor: fiecare elev are un stil diferit de invatare, iar
profesorii trebuie sa se adapteze pentru a raspunde nevoilor diverse.

Capitolul concluzioneaza prin identificarea unor solutii pentru depasirea acestor provocari,
cum ar fi formarea continua a profesorilor si adaptarea constanta a strategiilor de comunicare.

Lipsa resurselor sau diferentele de stil cognitiv sunt obstacole frecvente. Bertills et al.
(2020) arata ca , profesorii care poseda competente de predare incluziva si comunicare adaptiva pot
reduce disparitatile dintre elevi si pot incuraja participarea acestora in mod egal”.

in plan national, Stefan (2018) semnaleaza ca ,un impediment frecvent in comunicarea
didactica eficientail reprezintd lipsa formarii continue si a adaptabilitatii profesorilor la noile
tehnologii educationale”.

3. Concluzii

Studiul evidentiaza faptul ca o comunicare didactica eficienta este esentiala pentru succesul
lectiilor de educatie fizica. Aplicarea unor metode adecvate si adaptarea stilului de comunicare in
functie de nevoile elevilor contribuie la cresterea motivatiei si la imbunatatirea performantelor
acestora.

Prin utilizarea unui limbaj clar, a feedback-ului constructiv si a tehnologiilor moderne,
profesorii pot imbunatati considerabil eficienta procesului didactic. in plus, mentinerea unei relatii
de incredere si respect reciproc intre profesori si elevi favorizeaza un climat educational pozitiv, in
care elevii se simt incurajati sa isi dezvolte abilitatile.

in concluzie, o comunicare didacticd optiméd necesitd adaptabilitate continud, utilizarea
unor strategii diverse si constientizarea importantei interactiunii pozitive. Viitorul educatiei fizice
depinde de inovatie si de aplicarea unor tehnici moderne de comunicare, care sa asigure un proces
educational eficient si motivant pentru toti elevii.

Concluziile lucrarii sustin viziunea exprimata de Marzano (2007), potrivit caruia eficienta
procesului educational depinde de o comunicare clara, sustinuta de feedback constructiv si
tehnologii moderne. In acelasi timp, abordarea incluziva si adaptativd propusa de Bertills (2020)
ofera directii de dezvoltare in educatia fizica, adaptate diversitatii elevilor.
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Abstract

Studiul de fafa analizeaza impactul antrenamentelor specifice asupra imbunatatirii
performantelor tehnico-tactice in randul jucatoarelor de volei din categoria U16. Programul de
antrenament a fost aplicat pe un lot de 16 sportive legitimate la un club sportiv scolar, pe o
perioada de 6 saptamdni. Accentul a fost pus pe dezvoltarea unor abilitasi esentiale precum
serviciul precis, preluarea eficientd, ridicarea corectd si blocajul sincronizat. In urma testdarilor
iniziale si finale, s-au observat cresteri semnificative ale performantelor in toate segmentele
urmarite. Studiul evidentiaza importanta planificarii specifice si personalizate pentru aceasta
categorie de vdrsta si ofera un ghid orientativ pentru antrenori si profesori de educarie fizica si
sport.

Cuvinte cheie: volei, U16, fete, antrenament specific, performanta sportiva

1. Introducere

Antrenamentul sportiv in voleiul juvenil, in special la categoria U16 fete, trebuie sa
raspundd atat cerintelor de dezvoltare motrica, cat si celor deinvatare tehnico-tactica. Varsta de
14-16 ani este esentiala in formarea deprinderilor de joc si in sedimentarea unor comportamente
specifice competitiei.

Literatura de specialitate (Bompa, 2009; Tudor, 2013) subliniaza importanta structurarii
etapizate a procesului de antrenament, adaptat particularitatilor de varsta, nivel de dezvoltare si
sex. Acest studiu exploreaza impactul unui program specific de antrenament, destinat imbunatatirii
performantei la jucatoarele U16, punand accent pe executii corecte, viteza de reactie si coeziunea
in jocul de echipa.

Intr-un cadru international, cercetatori precum Bertills et al. (2020) accentueaza importanta
unui antrenament incluziv, care tine cont de particularitatile individuale si creeaza conditii de
implicare si progres.

Astfel, studiul de fata analizeaza impactul unui program specific de antrenament, destinat
imbunatatirii performantei la jucatoarele U16, punand accent pe executii corecte, viteza de reactie
si coeziunea in jocul de echipa.
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Tabel Nr. 1. Structura programului de antrenament

Saptamana Obiectiv principal Tip de exercitii
1-2 Dezvoltarea serviciului Servicii la zong, serviciu flotant
3-4 Preluarea si pozitionarea Exercitii cu mingea directionata, in perechi
5.6 Ridicare si atac coordonat Ridicari la plasa, atac cu pas rapid

2. Continut
2.1. Metodologie

Lotul de studiu a fost format din 16 jucatoare U16 (varsta medie 15,1 ani), legitimate la un
club sportiv scolar din Sibiu. Fetele au fost evaluate initial folosind teste standard pentru volei:
acuratetea serviciului (10 incercari), preluare (20 mingi), viteza de reactie si eficienta blocaj.

Programul s-a desfasurat pe parcursul a 6 saptdmani, 3 antrenamente/saptamana, fiecare
sesiune durand 90 de minute. Accentul a fost pus pe repetitivitate, cresterea intensitatii si
introducerea progresiva a scenariilor reale de joc.

Dupa modelul de antrenament propus de Dragnea & Bota (1999), programul s-a desfasurat
pe parcursul a 6 saptdmani, 3 antrenamente/saptdmand, fiecare sesiune durand 90 de minute.
Accentul a fost pus pe repetitivitate, cresterea intensitatii si introducerea progresiva a scenariilor
reale de joc.

2.2. Rezultate

Dupa finalizarea programului, s-au inregistrat urmatoarele imbunatatiri:
- Acuratetea serviciului: +22%
- Eficienta preluarii: +18%
« Blocaj reusit la plasa: de la 4,3 1a 7,5 blocaje/meci
» Coordonarea in atac: evaluata de antrenor printr-o scala interna, scor mediu crescut de la
6,1 la 8,4 (din 10)

Tabel nr. 2. Rezultatele comparative inainte si dupa antrenament

Indicator Initial Final Diferenta
Serviciu precis (%) 56% 22%
Preluare eficienta 12/20 17/20 5
Blocaj mediu/meci 4.3 3.2
Coordonare atac (1-10) 6.1 8.4 +2.3

22



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,,Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a 1X-a 21.05.2025

3. Concluzii

Programul specific de antrenament aplicat jucatoarelor UL6 a generat rezultate
semnificative in ceea ce priveste performanta sportiva. Cele mai mari progrese au fost observate
la nivelul serviciului si blocajului, semnaland ca repetitivitatea, corectitudinea executiei si
integrarea Tn scenarii reale de joc sunt eficiente Tn aceasta categorie de varsta.

Rezultatele confirma faptul ca planificareaadaptatd pe grupe de varsta si gen este
esentiala. Antrenorii ar trebui sa includa componente specifice si sa urmeze o progresie logica
pentru a dezvolta complet un tanar sportiv.

Marzano (2007) afirma ca ,progresul realin invatare si performanta este atins doar atunci cand
instruirea este deliberatd, structurat planificata si centrata pe obiective clare”. Rezultatele
confirma ca planificarea adaptatd pe grupe de varsta si gen este esentiala.
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Abstract

Aceasta lucrare isi propune sa analizeze modul in care educaria fizica si sportul
influenteaza dezvoltarea motrica si cognitiva a elevilor. Printr-o combinatie de cercetare teoretica
si practica, studiul exploreaza beneficiile activitarii fizice asupra sanatarii, capacitarii de
concentrare si performantelor academice. Educaria fizica nu doar ca sprijina dezvoltarea
armonioasa a organismului, dar contribuie si la formarea unor abilitasi esentiale pentru viaza,
precum disciplina, spiritul de echipa si reziliensa. Studiul subliniaza importanta unei abordari
integrate a sportului in scoli, pundnd accent pe politici educationale eficiente si pe rolul
profesorilor in stimularea participarii elevilor la activitati fizice regulate.

Cuvinte cheie: Educarie fizica, sport, dezvoltare motrica, performanta cognitiva, activitate fizica,
sanadtate, elevi.

1. Introducere

Educatia fizica este un element esential al procesului educational, avand un rol major in
dezvoltarea fizica, emotionald si intelectuald a elevilor. Intr-un context in care tehnologia si stilul
de viata sedentar devin din cein ce mai prezente, activitatea fizica trebuie sa fie promovata pentru
a combate problemele de sanatate si pentrua sprijini dezvoltarea armonioasa a copiilor si
adolescentilor (Bailey, 2006; Manno, 2004).

Lucrarea de fata isi propune sa analizeze beneficiile educatiei fizice si sportului asupra
dezvoltarii motrice si cognitive a elevilor, bazandu-se pe studii de specialitate si exemple concrete.
De asemenea, se urmareste identificarea unor solutii pentru imbunatatirea programelor
educationale si cresterea interesului elevilor fata de activitatile sportive. Conform lui Dragnea si
Bota (1999), educatia fizica actioneaza sinergic asupra dezvoltarii biologice si psihologice a
copiilor, constituindu-se intr-o resursa valoroasa pentru formarea globala a personalitatii.
Obiectivele studiului:

« Sa identifice efectele educatiei fizice asupra dezvoltarii motrice la elevi.

« Sa analizeze relatia dintre activitatea fizica si performantele cognitive.

« Sa evidentieze modele de bune practici in integrarea sportului in sistemul educational.

2. Continut
Definitia si Importanta Educatiei Fizice
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Educatia fizica reprezintd o componenta fundamentald a procesului educational, avand ca
scop dezvoltarea abilitatilor motorii, imbunatatirea conditiei fizice si promovarea unui stil de viata
activ (Kirk, 2010). Prin intermediul activitatilor sportive, elevii isi dezvolta forta, rezistenta,
coordonarea si flexibilitatea, contribuind astfel la sdnatatea generalda a organismului (Epuran,
Holdevici & Tonita, 2001). Studiile lui Ratey (2008) au demonstrat ca exercitiul fizic regulat
influenteaza in mod pozitiv sanatatea mintald si functionarea cognitiva, aspecte sustinute si de
Cercel (2005), care arata ca sportul are efecte benefice asupraautocontrolului si gestionarii
emotiilor.

Beneficiile Educariei Fizice

« Beneficii fizice: Dezvoltarea sistemului 0sos si muscular, prevenirea obezitatii si a bolilor
cardiovasculare.

« Beneficii psihologice: Reducerea stresului si anxietatii, imbunatatirea starii de spirit prin
eliberarea de endorfine.

« Beneficii sociale: Cresterea coeziunii de grup, dezvoltarea spiritului de echipasi a
responsabilitatii.

in viziunea lui Simionsi Mihailescu (2013), educatia fizica nu este doar un suport pentru
sanatatea fizica, ci si o platforma pentru modelarea comportamentelor prosociale.

Dezvoltarea Abilitarilor Motrice

Activitatea fizica regulata ajuta elevii sa-si imbunatateasca echilibrul, viteza de reactie si
coordonarea miscarilor (Dragnea & Teodorescu-Mate, 2002). Aceste abilitati sunt esentiale nu
doar pentru performantele sportive, ci si pentru realizarea activitatilor zilnice. Manno (2004)

subliniaza faptul ca dezvoltarea psihomotricitatii este un indicator al maturizarii neurologice si
cognitive.

Importanta Coordonarii si Echilibrului
Studiile arata ca dezvoltarea acestor abilitati contribuie la prevenirea accidentarilor si

imbunatatirea performantelor in diverse domenii, inclusiv in activitatile academice (Bailey, 2006;
Epuran, 2001).

Exerciriile Fizice si Performantele Elevilor

Cercetarile demonstreaza ca elevii activi fizic au o mai buna capacitate de concentrare si
obtin rezultate scolare mai bune decat cei sedentari (Ratey, 2008). intr-un studiu realizat de
Macovei (2016), s-a evidentiat o corelatie pozitiva intre frecventa orelor de educatie fizica si media
generala a elevilor de gimnaziu.

Conexiunea dintre Miscare si Functiile Cognitive
Activitatea fizica stimuleaza circulatia sanguina la nivel cerebral, favorizand dezvoltarea

functiilor cognitive precum memoria, atentia si gandirea critica (Tomporowski, 2008; Dragnea &
Bota, 1999).

Studii Privind Efectele Sportului Asupra Memoriei si Atentiei
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Cercetari recente indica faptul ca exercitiile fizice moderate, practicate constant, pot
imbunatati capacitatea de invatare si reduc nivelul de stres, contribuind la o maibuna gestionare a
timpului si a sarcinilor scolare. Conform cercetarilor realizate de Budescu (2012), activitatile fizice
de tip aerobic influenteaza pozitiv consolidarea memoriei si imbunatatirea capacitatii de
concentrare.

Corelarea Activitarii Fizice cu Rezultatele Scolare

Elevii care participa la activitati sportive organizate tind sa aiba note mai mari, datorita
autodisciplinei si capacitatii de a gestiona mai eficient timpul de studiu (Shephard, 1997; Simion,
2013).

in tari precum Finlanda si Suedia, educatia fizica este integratd in programele scolare intr-
un mod inovator, punandu-se accent pe miscare ca metoda de invatare. intr-un raport realizat de
OECD (2019), se arata cain Finlanda, unde educatia fizica este integrata zilnic, rezultatele elevilor
la testarile internationale sunt printre cele mai ridicate. in Romania, implementarea programelor de
miscare precum "Scoala Altfel" ar putea fi extinsa prin politici educationale strategice.

Se analizeaza diferite metode prin care sportul poate fi inclus in orarul scolar pentru a
deveni o componenta esentiala a educatiei.

3. Concluzii

Aceasta lucrare a evidentiatimpactul pozitiv al educatiei fizice si sportului asupra
dezvoltarii motrice si cognitive a elevilor. Activitatea fizica nu doar ca imbunatateste sanatatea
fizica, dar contribuie si la succesul academic si la dezvoltarea unor abilitati esentiale pentru viata
(Ratey, 2008; Simion & Mihailescu, 2013).

Este necesar ca factorii de decizie sa prioritizeze integrarea sportului in educatie, iar
profesorii sa incurajeze elevii sa adopte un stil de viata activ. Modelele din tari precum Finlanda si
Suedia pot servi ca reper in dezvoltarea unui curriculum centrat pe miscare si sanatate.
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Abstract

Lucrarea propune un model integrativ si aplicabil al vietii sandtoase, bazat pe cele mai
recente date sriingifice din domeniile nutrigiei, activitarii fizice, sanatagii mintale si somnului. Sunt
prezentate principii fundamentale, exemple concrete, studii de caz si recomandari personalizate
pentru un stil de viaza echilibrat, cu accent pe preventie si eduCatie pentru sandtate.

Cuvinte cheie: sanatate, nutritie, sport, somn.

1. Introducere
In literatura de specialitate, tactica in fotbal este consideratd unelement cheie in obtinerea

performantei, influentand semnificativ atat stilul de joc al echipei, cat si rezultatele sportive
(Oltean & Sava, 2015). Avand in vedere dezvoltarea continua a fotbalului modern, stilurile de joc
au evoluat, fiind modelate de antrenori celebrisi de tendintele competitionale internationale. In
acest context, este necesara o analiza comparativa a acestor stiluri pentru a intelege impactul
tacticii asupra performantei echipei.

Definirea conceptelor:

Tactica in fotbal: Se refera la modul in care o echipa isi organizeaza jocul, atdt in faza
defensiva, cat si in faza ofensiva. Aceasta include structuri de echipa, roluri specifice ale
jucatorilor, miscari si strategii pentru a infrunta adversarul. Potrivit lui Dancs & Gal (2009), tactica
trebuie sa reflecte filozofia de joc a antrenorului, adaptata la potentialul individual si colectiv al
jucatorilor.

Stiluri de joc moderne: Se refera la abordarile recente in fotbal, influentate de antrenori si
echipe de top, care se concentreaza pe un anumit stil de joc, cum ar fi: Tiki-taka (precum la FC
Barcelona), care pune accent pe posesie si pase scurte, gegenpressing (folosit de Jirgen Klopp),
care presupune presiune constanta pe adversar dupa pierderea mingii, jocul pe tranzitie rapida
(exemplificat de echipe ca Leicester City sau echipele din Premier League), fotbalul defensiv
(exemplificat de echipele antrenate de José Mourinho, care pun accent pe aparare solida si
contraatacuri rapide).

2. Obiectivul cercetarii:
Scopul acestei cercetari este de a intelege cum diferite stiluri tactice de joc influenteaza
performanta echipelor de fotbal in competitiile de nivel inalt, comparand avantajele si
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dezavantajele fiecarui stil. Analiza va include o comparatie a echipelor care au adoptat fiecare stil
si va urmari indicatori de performanta precum: procentajul de posesie, numarul de goluri marcate
si primite, Eficienta in defensiva si ofensiva. Succesul in competitii internationale si nationale.

3. Metodologia:

Revizuirea literaturii existente: Analiza cercetdrilor anterioare care exploreaza influenta
tacticii asupra performantei echipei. Aici se pot examina lucrari despre stiluri de joc si
despre modelele statistice folosite in fotbal pentru a evalua tacticile Hughes & Franks (2005) si
Memmert
& Perl (2009).

Studiu de caz comparativ: Selectarea a doua sau trei echipe care au folosit stiluri tactice
diferite (de exemplu, Barcelona si stilul tiki-taka vs. Liverpool si Gegenpressing). Se vor analiza
meciurile importante si se vor compara statisticile de performanta.

Analiza statistica: Colectarea de date din meciurile echipelor si aplicarea unor metode
statistice pentru a analiza corelatiile dintre stilul de joc si performanta echipelor.

4. Rezultatele asteptate:

Echipele care adopta un stil de joc bazat pe posesie (Tiki-Taka): Este posibil sa obtina o
control mai mare asupra jocului, dar ar putea avea o eficienta mai scazuta in momentele in care
jocul devine haotic, iar adversarii se apara agresiv. Acest stil poate fi eficient in meciuri cu echipe
inferioare, dar poate intampina dificultati in fata echipelor care aplica pressing intens sau tranzitii
rapide.

Echipele care adopta Gegenpressing: Aceste echipe pot obtine rezultate excelente prin
presiunea constanta, dar poate exista riscul de a lasa prea multe spatii in aparare, mai ales daca nu
sunt suficient de organizate. Totusi, acest stil este eficient pentru echipele care au jucatori rapizi si
energici care pot pune adversarii in dificultate.

Jocul pe tranzitie rapida: Echipele care se concentreaza pe contraatac pot obtine unsucces
remarcabil impotriva echipelor care joaca pe posesie, mai ales daca sunt capabile sa raspunda rapid
la pierderea mingii si sa foloseasca eficient spatiile lasate de adversari.

Fotbalul defensiv: Echipele care adopta strategii defensive solide si contraatacuri calculate
pot fi foarte eficiente intr-un context de competitii eliminatorii, dar pot avea dificultati in
competitiile pe termen lung, in care un stil mai dinamic este favorizat.

5. Concluzii:
Cercetarea ar putea concluziona ca:

Stilul tiki-taka este cel mai eficient in competitiile pe termen lung, acolo unde controlul
mingii si construirea jocului din spate sunt esentiale. Conform studiului lui Lago-Pefaset al.
(2011), stilul bazat pe posesie ofera un control sporit asupra jocului, dar poate deveni ineficient in
fata unei aparari compacte. in acelasi sens, Cercel & Bota (2014) sustin ca, in contextul fotbalului
romanesc, stilul posesivnecesita o buna pregatire tehnico-tactica, greu de atins in conditii de
infrastructura deficitara.

Gegenpressing-ul este eficient in campionate cu jocuri rapide si dese, dar poate fi riscant
impotriva echipelor care se apara bine si contraataca eficient. Analizele efectuate de Tenga &
Sigmundstad (2011) aratd ca presiunea imediata ofera oportunitati ofensive rapide, dar implica un
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consum energetic ridicat si vulnerabilitate la tranzitii adverse. In Romania, Stanculescu (2018)
arata ca gegenpressing-ul este dificil de implementat fara o pregatire fizica adecvata si o
mentalitate colectiva bine formata.

Fotbalul pe tranzitie este ideal pentru echipe cu jucatori rapizi si poate aduce succes in
competitii internationale sau in meciuri cu echipe mai puternice. Potrivit lui Carling, Williams &
Reilly (2005), contraatacul este eficient in contextul echipelor cu jucatori rapizi si tehnici, mai ales
in competitii de tip knock-out. Comparativ, Mihailescu (2020) arata ca echipele din Liga 1 au
obtinut rezultate bune aplicand acest stil in fata unor adversari superiori tehnic.

Fotbalul defensiv poate fi o alegere solidain meciuri cu echipe de valoare similara, dar
poate deveni previzibil in fata unor echipe care au un stil de joc mai dinamic. Strategia
conservatoare a fost justificata statistic in analiza lui Sarmento et al. (2014), unde s-a aratat ca
echipele cu posesie redusa dar aparare solida pot avansa in turnee internationale. Totusi, Barbu &
Toma (2016) subliniaza ca acest stil limiteaza dezvoltarea creativitatii jucatorilor tineri.

Articolele internationale evidentiaza tendinte clare de profesionalizare a tacticii prin date si
tehnologii avansate, in timp ce cercetdrile romanesti adauga o dimensiune contextuala esentiala —
limitarile infrastructurii, mentalitatii si resurselor. De exemplu:

« Hughes & Franks (2005) discuta despre utilizarea analizei performantei in evaluarea
tacticii, in timp ce Oltean & Sava (2015) analizeaza adaptabilitatea tacticilor modernein
fotbalul autohton.

«  Memmert & Perl (2009) promoveaza un model decizional bazat pe algoritmi de analiza, iar
Cercel & Bota (2014) abordeaza impactul tacticii asupra dezvoltarii jucatorilor tineri din
Romania.

Cercetarea subliniaza faptul ca succesul tactic depinde de:
- Adecvareastilului de joc la resursele echipei (jucatori, conditie fizica, context
competitional).
- Capacitatea de adaptare tactica la dinamica adversarului.
- Integrarea unei culturi tactice coerente, care presupune pregatire fizica, tehnica, dar
si mentala.
Tacticile moderne nu potfi aplicate universal, ci trebuie adaptate si sustinute printr-o
cultura fotbalistica bine conturata si printr-o formare continua a jucatorilor si antrenorilor.
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Abstract

Lucrarea propune un model integrativ si aplicabil al vietii sandtoase, bazat pe cele mai
recente date sriingifice din domeniile nutrigiei, activitarii fizice, sanatagii mintale si somnului. Sunt
prezentate principii fundamentale, exemple concrete, studii de caz si recomandari personalizate
pentru un stil de viaza echilibrat, cu accent pe preventie si eduCatie pentru sandtate.

Cuvinte cheie: sanatate, nutritie, sport, somn.

1. Introducere

Stilul de viata modern a condus la o crestere alarmanta a bolilor cronice netransmisibile
(Popescu, 2019; WHO, 2023), precum obezitatea, diabetul de tip 2, hipertensiunea si depresia.
Adoptarea unui model de viata sanatoasa este esentiala pentru prevenirea acestora. Potrivit lui Miu
(2021), ,,educatia pentru sanatate este esentiala in formarea comportamentelor responsabile fata de
propriul corp si stareade bine”. Lucrarea urmareste conturarea unui model practic, bazat pe
dovezi, care poate fi integrat in rutina zilnica.

2. Continut

Definirea sanatatii. Conform OMS, sanatatea nu inseamna doar absenta bolii, ci o stare
completa de bine fizic, mental si social. Aceasta definitie extinsa presupune integrarea mai multor
dimensiuni in orice model de viata sanatoasa.

Modele existente

Modelul biopsihosocial al lui Engel (1977) a fost adaptat si de cercetatori romani precum
V. Radulescu (2016), care sustine ca ,sandtatea individului nu poate fi inteleasain afara
contextului social si psihologic in care traieste”. In acest sens, modelele educationale moderne pun
accent pe integrarea sanatatii in curricula scolara (Ionescu, 2020).

Componentele unui model al vietii sanitoase
Alimentatia echilibrata

O alimentatie sanatoasa include consumul predominant de legume, fructe, cereale integrale,
proteine slabe si grasimi sanatoase. De exemplu, dieta mediteraneana reduce riscul bolilor
cardiovasculare cu pana la 30%. Studiul PREDIMED (2013) a demonstrat beneficiile acestei diete
asupra sanatatii inimii. Exemplul dietei mediteraneene este sustinut de numeroase studii
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internationale (PREDIMED, 2013), dar si de nutritionisti romani, precum dr. Gheorghe
Mencinicopschi (2010), care afirma ca ,romanii pot adapta principiile mediteraneene la specificul
bucatariei locale, inlocuind grasimile saturate cu uleiurivegetale si crescand consumul de legume
si fructe de sezon”.

Exemplu concret: O zi de alimentatie sanatoasa poate include: mic dejun cu ovaz si fructe,
pranz cu somon la gratar si legume, cina cu salatd de linte si avocado.

Activitatea fizica

Miscarea fizica regulata are beneficii dovedite asupra sanatatii fizice si mintale. OMS
recomanda minim 150 de minute de activitate moderata saptamanal.
Exemple:

- 30 de minute de mers alert zilnic

- 3 antrenamente de forta/saptamana

- Yoga sau Pilates pentru flexibilitate si reducerea stresului
Un studiu publicat in *The Lancet* (2018) a aratat ca exercitiile fizice reduc simptomele depresive
cu 43%.

Activitatea fizica regulata nu este importanta doar pentru populatia generala, ci si pentru
sportivi. De exemplu, intr-un stil de joc precum gegenpressing-ul, unde intensitatea efortului este
extrem de mare, mentinerea unei stari optime de sanatate prin antrenamente, nutritie si recuperare
este cruciala (Mallo, 2015; Tudor, 2022). Astfel, un model al vietii sanatoase devine parte
integranta a performantei sportive.

Somnul de calitate

Somnul este esential pentru refacerea fizica si psihica. Lipsa somnului afecteaza memoria,
imunitatea si dispozitia. CDC raporteaza ca 35% dintre adulti dorm mai putin de 7 ore/noapte.
Exemple de bune practici:

- Culcare si trezire la ore fixe

- Evitarea ecranelor cu 1 ora inainte de somn

- Camera intunecata si racoroasa
Studiile arata ca persoanele care dorm 7-8 ore au o speranta de viata mai mare cu pana la 12%.

Sanatatea mintala
Un model de viata sanatoasa trebuie sa includa practici care sprijina echilibrul emotional.
Somnul este adesea neglijat in modelele de sanatate, desi contribuie esential la regenerarea
fizica si mentala. Psihologul roman Andrei Holman (2021) subliniaza ca ,deficitul de somn
afecteaza performanta cognitiva si emotionald, inclusiv capacitatea de a lua decizii sub presiune —
o competenta esentiala in sport si viata cotidiana”.

Exemple eficiente:
- Mindfulness si meditatie (10-15 minute zilnic)
- Practici de recunostinta
- Activitati creative (muzica, pictura, lectura)
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Un raport OMS din 2023 indica faptul ca 1 din4 persoane va suferi de o afectiune mintala
la un moment dat.
Studiu de caz: Programul ,Sa traim sanatos” intr-un liceu din Bucuresti

in anul 2023, Liceul Teoretic,Spiru Haret” a implementat un program de promovare a
stilului de viata sanatos (MEN, 2023) pentru elevii claselor IX-XII. Programul a inclus:

- Sesiuni de educatie nutritionala

- Ore de sport extinse

- Ateliere de gestionare a stresului si somnului
Rezultate dupa 6 luni:

- 70% dintre elevi au declarat ca mananca mai echilibrat

- 58% fac miscare regulat

- 40% dorm in medie cu 1 ord mai mult pe noapte
Acest exemplu arata impactul pozitiv al unei abordari integrate si educative.
Plan de implementare a modelului vietii sanatoase

Implementarea unui model de viata sanatoasa presupune un plan structurat, etapizat si
adaptat contextului (scoala, firma, familie, comunitate).

Etapa 1: Evaluarea initiala
- Chestionare privind obiceiurile actuale (alimentare, activitate fizica, somn, stres)
- Evaluari medicale de baza (IMC, tensiune arteriala, glicemie, colesterol)
- Discutii cu participantii pentru identificarea nevoilor si motivatiei personale
Etapa 2: Stabilirea obiectivelor
- Obiective SMART (Specifice, Masurabile, Accesibile, Relevante, incadrate in Timp)
- Ex: cresterea activitatii fizice la 30 minute/zi timp de 3 luni
- Ex: consum zilnic de minim 5 portii de fructe si legume
Etapa 3: Interventii personalizate
- Workshopuri de nutritie, sport si sanatate mintala
- Implementarea unui program zilnic/saptamanal: meniuri, orar de exercitii, rutina de somn
- Implicarea comunitatii (familie, colegi, profesori, liderilocali)
Etapa 4: Monitorizare si ajustare
- Evaluari lunare ale progresului (auto-raportari, masuratori, feedback)
- Ajustarea obiectivelor si metodelor in functie de rezultate
- Motivare prin recompense simbolice (diplome, premii, recunoastere publica)
Etapa 5: Mentinerea pe termen lung
- Integrarea obiceiurilor in rutina zilnica prin automatizare
- Crearea unui grup de suport sau mentorat
- Organizarea de evenimente periodice: ,Ziua sanatatii”, ,Maratonul sanatos”, etc.

TABEL DE ACTIVITATI - PLAN ZILNIC

Activitate Durata Perioada a zilei Scop
Mic dejun echilibrat 15-20 min Dimineata Aport nutritiv de baza
Mers pe jos / ciclism 30min  Dimineata /Dupa-amiaza Activitate cardio
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Activitate Durata Perioada a zilei Scop

Pranz sanatos 20-30 min Pranz Energie sustenabila

Pauza de relaxare /mindfulness 10-15 min Dupa-amiaza Reducerea stresului

Cina usoara 20 min  Seara Digestie usoara, somn bun
Exercitii de intindere /yoga  15min  Seara Relaxare, somn de calitate

CALENDAR SAPTAMANAL DE ACTIVITATI

Parte a . . . . . - A .
silei Luni Marti  Miercurli Joi Vinerli Sambata Duminica
L Mic o Mic dejun Mic dejun + Mic dejun Mic dejun +
- Mic dejun + . Mic dejun + . . J J
Dimineata MErs be i0S dejun + oA + mers antrenament + relaxare
PEIOS  ciclism Y°Y rapid acasa drumetie activa
Pranz A n Pranz + A
N Pranz  Pranz . Pranz + . A n
n echilibrat + . ! an pauza - Picnic Pranz in
Pranz AUZ3 sanatos mediteranean MUZIC3 socializare sinitos  familie
pa + lectura + respiratie . pozitiva
mindfulness ’ relaxanta
Yoga + . .
. s Plimbare Film - Reflectare
+ cind + _— Ny NN
S.trevztchlngv cina Meditatie + scurta +  relaxant + ACt'\./'tvate saptamanala
Seara cina usoard relaxare . o itit N S creativd + 5
+somn fara cna = ciit - cina I cnd +dus G5 light cina,
rnalin usoara
ecrane Jjournaling cald 5
Concluzii

Un model al vietii sanatoase nu este unul universal, ci trebuie adaptat nevoilor individuale.
Totusi, aplicarea unor principii de baza — alimentatie echilibrata, miscare regulata, somn suficient
si sanatate mintala cultivata — duce la beneficii majore pentru sanatatea pe termen lung. Educatia
pentru sandtate joaca un rol esential in formarea unor obiceiuri durabile.
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Abstract

Aceasta cercetare analizeaza impactul orelor de educatie fizica asupra starii de sanatate a
elevilor de gimnaziu, cu scopul de a evalua motivaria acestora faza de participarea la activitarile
fizice. Studiul a fost realizat prin aplicarea unui chestionar structurat unui grup finta de elevi cu
varste intre 12 si 15 ani. Rezultatele sugereaza ca majoritatea elevilor sunt motivati sa participe la
orele de educarie fizica, fiind atrasi de beneficiile fizice si mentale ale acestora. Torusi, factorii
negativi, precum oboseala, lipsa de motivatie si problemele de sanatate, limiteaza participarea
unora. Profesorul joaca un rol crucial in stimularea implicarii elevilor, iar condisiile de
desfasurare ale orelor sunt considerate, in general, bune. [n concluzie, pentru a imbundtdfi
participarea elevilor, este necesar ca activitarile sa fie adaptate nevoilor acestora si sa se
investeasca in conditiile de desfasurare ale orelor de educatie fizica.

Cuvinte cheie: Motivarie, educarie fizica, sandatate, participare, elevi.

1. Introducere
Orele de educatie fizica au un rol important in viata elevilor, mai ales intr-o perioada in care

activitatea fizica scade, iar obiceiurile sedentare devintot mai frecvente. Prin miscare, copiii nu
doar caisi dezvolta abilitatile motrice, ci isi imbunatatesc si starea de sanatate generala (Hardman
& Green, 2011).

Din perspectiva profesorului, este esential sa intelegem cum influenteaza aceste ore starea
fizica si psihica a elevilor. Lucrarea de fata urmareste tocmai acest aspect, printr-un studiu de caz
desfasurat intr-o clasa de gimnaziu, punand accent pe implicarea elevilor si felul in care percep
beneficiile activitatii fizice. Asa cum subliniaza Dragnea si Bota (1999), educatia fizica este o
componenta esentiala a procesului educational, contribuind nu doar la dezvoltarea fizica, ci si la
formarea caracterului si socializarea elevilor.

2. Continut
2.1. Repere teoretice privind influenta educatiei fizice asupra sanatitii elevilor

Orele de educatie fizica au un rol esential in cresterea si dezvoltarea elevilor. Prin miscare,
acestia isi intaresc corpul, isi coordoneaza mai bine miscarile si, in acelasi timp, isi imbunatatesc
starea de spirit. In ultimii ani, tot mai multi copii duc un stil de viata sedentar, ceea ce face ca
importanta acestor ore sa fie si mai mare. Dupa Mohnsen (2008), implicarea in activitati fizice
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contribuie la mentinerea sanatatii cardiovasculare si la prevenirea bolilor metabolice inca din
copilarie.

In scoal, educatia fizicd nu inseamna doar exercitii, ci si lucrul in echipa, respectarea
regulilor si invatarea prin joc. Daca activitatile sunt adaptate varstei si nevoilor copiilor, ei
participa cu placere, iar efectele benefice se vad nu doar fizic, ci si in atitudinea lor de zi cu zi
(Epuran, 2013). De aceea, miscarea ar trebui privita ca parte integranta din educatia generala a
elevului, nu ca o activitate separata sau mai putin importanta.

Dupa studiile lui Biddle si Mutrie (2008), motivatiaintrinseca, cum ar fi dorintade
distractie si competentd, este un predictor mai puternic al participarii la activitatea fizica decat
motivatiile extrinseci. Aceasta idee este sustinuta si de Vasiliu (2010), care afirma ca implicarea
afectiva si relatia pozitiva cu profesorul joaca un rol major in mentinerea interesului elevilor.

2.2 Metoda de Cercetare

Cercetarea va fi realizata printr-o anchetd utilizand un chestionar structurat. Acesta va
permite analiza motivatiei elevilor de gimnaziu fata de participarea la orele de educatie fizica,
identificand factorii care influenteaza implicarea acestora. Aceasta metoda este frecvent utilizata in
studiile cantitative din educatie fizica, fiind eficientain obtinerea unor date relevante privind
atitudinile si comportamentele elevilor (Thomas, Nelson & Silverman, 2015).

Chestionarul va fi aplicat unui grup de elevi dintr-o clasa de gimnaziu, cu varste intre 12 si
14 ani. Alegerea acestui grup tinta este justificata de faptul ca elevii de gimnaziu se afla intr-o
perioada de formare a obiceiurilor de viata si a atitudinilor fata de activitatile fizice. Scopul este de
a intelege ce anume motiveaza sau descurajeaza participarea elevilor la educatia fizica, precum si
influentele externe, cum ar fi mediul scolar si relatiile cu profesorul sau colegii.

2.3 Prezentarea Chestionarului

Chestionarul utilizat in cadrul acestei cercetari are ca scop evaluarea motivatiei elevilor de
gimnaziu de a participa la orele de educatie fizica, precum si identificarea factorilor care
influenteaza gradul lor de implicare in activitatile fizice. Fiecare intrebare a fost gandita pentru a
stimula raspunsuri sincere si pentru a nu afecta confortul psihologic al subiectului, respectandu-se
principiile eticii cercetarii. Chestionarul este construit pe baza principiilor elaborate de Radu

(2000) privind formularea intrebarilor clare si neintruzive, cu accent pe respectarea eticii in
cercetarea cu minori.

2.3.1 Chestionar privind motivatia participarii elevilor la orele de educatie fizica
1. Care este sexul dumneavoastra?
a) Masculin
b) Feminin
2. Cate ore de educatie fizica aveti pe saptamana?
a)lora
b) 2 ore
c) 3 ore
d) 4 ore
e) 5 ore sau mai multe
3. Cat de mult iti place sa participi la orele de educatie fizica?
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a) Foarte mult
b) Mult
c) Moderat
d) Putin
e) Deloc
4. Ce te motiveaza sa participi la orele de educatie fizica? (Poti bifa maximum 3 raspunsuri)
a) Imi place s fac miscare
b) Ma simt mai energic/a dupa ce fac sport
¢) Ma ajuta sa ma concentrez mai bine la celelalte materii
d) Imi place sa lucrez in echipa
e) Profesorul ma motiveaza sa particip
5. Ce factori influenteaza negativ participarea ta la orele de educatie fizica? (Poti bifa maximum 3
raspunsuri)
a) Nu imi place activitatea fizica
b) Ma simt obosit/a sau nu am energie
¢) Nu am motivatie
d) Probleme de sanatate (ex: dureri, oboseala)
e) Nu imi place mediul din clasa (ex: conditiile, atmosfera)
6. Cum te face sa te simti educatia fizica?
a) Ma simt mai bine fizic si mental
b) Ma relaxeaza
¢) Ma face sa ma simt obosit/a
d) Ma ajuta sa fiu mai concentrat/a
e) Ma face sa ma simt mai increzator/increzatoare
7. Cat de importanta este educatia fizica pentru sanatatea ta?

a) Foarte importanta
b) Importanta
¢) Moderat importanta
d) Nu foarte importanta
e) Nu este importanta deloc
8. Care este atitudinea ta fata de colegii tdi in timpul orelor de educatie fizica?
a) Imi place si lucrez in echipa si sa colabordm
b) Prefer sa ma concentrez pe propria activitate
¢) Nu am o opinie clara
d) Nu imi place sa lucrez in echipa
e) Prefer sa nu particip deloc
9. Cum crezi ca teinfluenteaza profesorul de educatie fizica in participarea la activitatile fizice?
a) Ma motiveaza sa particip mai activ
b) Ma face sa ma simt confortabil si increzator/increzatoare
¢) Nu ma influenteaza foarte mult
d) Nu ma motiveaza deloc
e) Ma face sa ma simt jenat/a
10. Cum ai caracteriza conditiile de desfasurare ale orelor de educatie fizica?
a) Foarte bune
b) Bune
c¢) Acceptabile
d) Slabe
e) Foarte slabe
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11. Ce schimbari crezi ca ar trebui facute pentru a imbunatati participarea elevilor la orele de
educatie fizica?

a) Mai multe jocuri de echipa

b) Conditii mai bune de desfasurare (ex: sala mai mare, echipamente mai bune)

¢) Mai multa varietate in activitatile desfasurate

d) Profesori mai motivati si mai incurajatori

_e) Altele (te rog sa le mentionezi):

12. (Intrebare de identificare)
Care este varsta ta?

a) 12 ani
b) 13 ani
c) 14 ani
d) 15 ani
e) Alte (te rog sa mentionezi):

2.4 Interpretarea datelor

Grupul tinta al cercetarii sunt elevii de gimnaziu, cu varste cuprinse intre 12 si 15 ani.
Acesti elevi participa la orele de educatie fizica si sunt considerati ca avand un grad mai mare de
activitate fizica datorita varstei si a programului scolar.

1. Distributia sexului:

o 50% dintre respondenti sunt fete, iar 50% sunt baieti, ceea ce indica o distributie
echilibrata in grupul tinta.

2. Numarul de ore de educatie fizica:

o 45% dintreelevi au 3 ore de educatie fizica pe saptamana, iar 35% au 2 ore.
Aceasta sugereaza ca majoritatea elevilor beneficiaza de cel putin doua ore de
activitate fizica pe saptamana.

3. Plicerea de a participa la educatia fizica:

o Aproape 40% dintre elevi au raspuns ca le place ,foarte mult” sau ,mult” sa
participe la orele de educatie fizica, iar 30% spun ca le place ,moderate” sau
Lputin”. Aceasta arata un interes considerabil pentru activitatile fizice, dar si o
anumita rezerva.

4. Motivatiile participarii:

o Cel mai frecvent motiv mentionat este ,imi place sa fac miscare”, urmat de ,ma
simt mai energic/a dupa ce fac sport”si ,ma ajuta sa ma concentrez mai bine”.
Aceste raspunsuri arata ca elevii sunt motivati in principal de beneficii fizice si
psihice.

5. Factori negativi:

o Cea mai frecventa problema este ,ma simt obosit/a” (25%), urmata de ,nu am
motivatie” (20%) si ,probleme de sanatate” (15%). Aceste date sugereaza ca unele
obstacole externe si fizice afecteaza participarea elevilor.

6. Sentimentul dupa educatia fizica:

o Majoritatea elevilor (60%) se simt ,mai bine fizic si mental” dupa orele de educatie

fizica, ceea ce indica o perceptie pozitiva a beneficiilor activitatilor.
7. Importanta educatiei fizice:

o 50% dintre elevi considera ca educatia fizica este ,foarte importanta” pentru

sanatatea lor, iar 30% o considera ,importanta”.
8. Atitudinea fata de colegi:
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o 50% dintre elevi prefera sa lucreze in echipd, ceea ce arata ca activitatile de grup
sunt bine primite. Restul sunt mai individualisti, preferand sa se concentreze pe
propria activitate.

9. Influenta profesorului:

o Aproape 45% dintre elevi afirma ca profesorul ii ,motiveaza sa participe activ” la
activitatile fizice, ceea ce arata ca stilul de predare este un factor semnificativ in
implicarea lor.

10. Conditiile de desfasurare ale orelor de educatie fizica:
« 50% dintre elevi considera ca conditiile sunt ,bune” sau ,foarte bune”, dar20% spun ca
sunt ,slabe” sau ,foarte slabe”.

Datele colectate sunt interpretate atat cantitativ, cat si calitativ. Rezultatele reflecta un
interes crescut pentru activitatea fizica, dar si prezenta unor factori perturbatori. Aceasta
ambivalenta este evidentiata si in studiile lui Deci & Ryan (2000), care subliniaza importanta
satisfacerii nevoilor psihologice de autonomie, competentd si relationare pentru sustinerea
motivatiei.

Rolul profesorului, ca facilitator al invatarii si motivatiei, este evidentiat in literatura
romaneasca de Bota (2006), care insista asupra necesitatii ca cadrul didactic sa fie un model activ,
empatic si deschis la nevoile elevilor.

3.Concluzii

Din analiza datelor obtinute prin chestionar, se poate trage concluzia ca majoritatea
elevilor de gimnaziu recunosc beneficiile educatiei fizice si sunt motivati sa participe la orele de
educatie fizica. Placerea de a face miscare si imbunatatirea concentrarii si a starii de bine sunt cele
mai frecvente motive de participare, ceea ce sugereaza o perceptie pozitiva a activitatilor fizice. Cu
toate acestea, un numar semnificativ de elevi se confrunta cu obstacole, precum oboseala si lipsa
de motivatie, factori care influenteaza gradul de implicare in activitatile fizice.

Conform cercetarilor lui Coté & Hay (2002), dezvoltarea motivatiei pentru sport la copii
este strans legata de experientele pozitive din mediul scolar, sustinute de profesori si colegi. Cu
toate acestea, oboseala, lipsa de motivatie sau conditiile neadecvate pot limita participarea, asa
cum indica si studiul realizat de Zaharia (2018) in scolile romanesti, care evidentiaza lipsa
infrastructurii si a echipamentului ca bariere frecvente.

De asemenea, influenta pozitiva a profesorului este un factor esential in stimularea
motivatiei elevilor, un numar mare dintre acestia mentionand ca profesorul 1i motiveaza sa
participe activ. Conditiile de desfasurare ale orelor de educatie fizica sunt considerate bune de
catre majoritatea elevilor, dar sunt si cativa care indica necesitatea unor imbunatatiri in acest sens.
Pentru a spori participarea si implicarea elevilor in activitatile fizice, este important ca profesorii sa
continue sa joace un rol activin motivatia acestora, sa adapteze activitatile in functie de nevoi si sa
contribuie la imbunatatirea conditiilor, in acord cu recomandarile Federatiei Internationale de
Educatie Fizica (FIEP, 2014).

in concluzie, pentrua spori participarea si implicarea elevilorin activitatile fizice, este
important ca profesorii sa continue sa joace un rol activ in motivatia acestora, sa adapteze
activitatile fizice in functie de nevoile si preferintele elevilor, iar conditiile de desfasurare a orelor
sa fie imbunatatite acolo unde este necesar.
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Abstract

Lucrarea de fasa isi propune sa analizeze in detaliu rolul pregaririi fizice specifice in
cadrul fotbalului practicat la nivel universitar, cu accent pe metodele moderne utilizate in
perioada precompetifionald si in timpul sezonului competitional. /n cadrul acestei recenzii au fost
analizate mai multe articole sriingifice recente disponibile pe platforma Web of Science, care
Vizeaza imbundatatirea performantei fizice prin diverse tipuri de antrenamente functionale. Unul
dintre aspectele centrale abordate este antrenamentul de tip CORE, recunoscut pentru eficienta sa
in dezvoltarea musculaturii profunde a trunchiului, contribuind la echilibru, stabilitate si forza
exploziva — componente esenfiale in jocul de fotbal. fn baza unui studiu de caz, sunt evidensiate
beneficiile concrete ale implementarii unui program de pregatire fizica bazat pe exercitii CORE,
aplicat unui grup de studenti practicanti de fotbal. Rezultatele indica imbunatatiri semnificative
ale parametrilor fizici precum viteza de reactie, forza trunchiului si controlul postural. Lucrarea
subliniaza importanta adaptarii metodelor de pregatire fizica la ceringele specifice ale jocului de
fotbal si la nivelul individual al sportivilor.

Cuvinte cheie: forza, rezistena, pre-sezon, perioada competizionald, raspuns fiziologic.

1. Introducere

Pregatirea fizica specifica reprezinta un element esentialin dezvoltarea performantelor
sportive, in special in cadrul jocurilor sportive precum fotbalul. Dupa cum afirma Dragnea si Bota
(1999), ,pregatirea fizica este fundamentul pe care se cladeste intregul proces de instruire sportiva,
influentand direct capacitatea de efort si eficienta tehnico-tactica”.

in contextul academic, fotbalul in randul studentilor are un rol important in dezvoltarea
capacitatilor motrice si in promovarea unui stil de viata sanatos. Avand in vedere diversitatea
nivelurilor de pregatire si obiectivele individuale ale sportivilor, este important ca metodele de
antrenament sa fie adaptate in mod specific fiecarui grup tinta.

Lucrarea de fata analizeaza aspecte relevante ale pregatirii fizice in fotbal, folosind date si
concluzii din literatura de specialitate pentru a evidentia metodele si abordarile eficiente.
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2. Continut
2.1. Importanta pregitirii fizice precompetitionale

Perioada de pregatire precompetitionald are un rol crucial in cresterea progresiva a conditiei
fizice ajucatorilor de fotbal. Intr-un studiu realizat de Pinasco si Carson (2005), autorii subliniaza
importanta acestui interval pentru asigurarea unei forme sportive optime la inceputul sezonului.
,Eficienta pregatirii depinde in mare masura de corelarea mijloacelor si metodelor utilizate cu
specificul efortului competitional”— afirma si Carstea (2000), accentuand rolul adaptarii
antrenamentului la cerintele disciplinei.

Planificarea riguroasa a antrenamentelor in aceasta etapa contribuie semnificativ la
performantele ulterioare ale echipei, prevenind totodatd accidentarile. De asemenea, trebuie luate
in considerare cerintele fiziologice specific jocului de fotbal, precum intensitatea efortului,
rezistenta aeroba si anaeroba, si capacitatea de refacere rapida intre eforturi.

2.2. Rolul antrenamentului CORE in fotbal

Conceptul de CORE provine din domeniul reabilitarii mecanico-neurologice, facand
referire la musculatura profunda a trunchiului — zona lombara, pelviana, abdominala, perineala si a
soldurilor. Gabbard (2008) subliniaza ca ,stabilitatea trunchiului reprezinta o conditie esentiala
pentru coordonarea segmentara si prevenirea accidentarilor”. Acesti muschi sunt esentiali pentru
mentinerea posturii si pentru stabilitatea Tn timpul miscarilor specifice activitatii sportive. Din anii
2000, importanta antrenamentului CORE a fost recunoscuta si integrata in programele de pregatire
ale sportivilor de performanta, inclusiv in fotbal. Exercitiile de intdrire a CORE-ului imbunatatesc
controlul corporal, echilibrul si capacitatea de a genera forta exploziva, toate fiind factori relevanti
pentru succesul tehnic al unui jucator. Conform lui Serban (2022), ,introducerea sistematica a
exercitiilor pentru musculatura CORE poate conduce la cresteri semnificative ale capacitatii
functionale, mai ales in cazul sportivilor amatori sau tineri.” Exercitiile de intarire a CORE-ului
imbunatatesc controlul corporal, echilibrul si capacitatea de a genera forta exploziva, toate fiind
factori relevanti pentru succesul tehnic al unui jucator.

2.3. Studiu privind eficienta antrenamentului CORE

Unul dintre articolele analizate, publicat in jurnalul ,Journal of Physical Education and
Sport” in 2022, a avut ca obiectiv evaluarea impactului antrenamentului CORE asupra studentilor
practicanti de fotbal. Lotul a fost impartit in doud grupe: una experimentald si una de control.
Programul experimental a fost aplicat pe o perioada de 8 saptamani, cu o frecventa de 3
antrenamente pe saptamana.

Rezultatele studiului au aratat o imbunatatire semnificativa in ceea ce priveste parametrii
fizici precum forta trunchiului, echilibrul static si dinamic, precum si viteza de reactie si explozia
musculara. Dupa cum sustin si Popescu & Ionescu (2019), ,rezultatele fizice obtinute in urma
exercitiilor specifice indica eficienta antrenamentelor axate pe dezvoltarea fortei functionale si a
stabilitatii”.

Comeparativ cu grupul de control, participantii din grupul experimental au inregistrat o
crestere mai mare a performantei in testele de sprint, sarituri si schimbari rapide de directie. Aceste
date sugereaza ca integrarea exercitiilor detip CORE in programul de antrenament al studentilor
practicanti de fotbal poate avea efecte benefice clare asupra performantei sportive.
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3. Concluzii

Pregatirea fizica specifica este un element indispensabil in antrenamentul fotbalistilor, iar
aplicarea unor metode moderne si eficiente, cum este antrenamentul CORE, contribuie
semnificativ la imbunatatirea performantelor. Studiile analizate confirma faptul ca un program
bine structurat de pregatire precompetitionala, combinat cu exercitii dedicate musculaturii
trunchiului, aduce imbunatatiri evidente in parametrii fizici relevanti pentru fotbal.

Asa cum subliniaza Dragnea si Bota (1999), , dezvoltarea calitatilor motrice si a capacitatii
functionale a organismului trebuie sa fie in stransa legatura cu cerintele specifice disciplinei

practicate.”
Recomandam ca aceste metode sa fie implementate si adaptate la nivel universitar,in
special in randul studentilor implicati in activitati sportive organizate.
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Abstract

Scopul si sarcinile acestei lucrari reprezinta dorinfa de a contribui la imbunatatirea
predarii educatiei fizice la clasa a VII-a, prin utilizarea jocurilor dinamice de handbal. Studiul a
fost realizat la Colegiul National ,, Stefan cel Mare ”, din Bacau, pe parcursul a aproximativ un an,
2012-2013, lotul experimental cuprinzdnd 11 baieti si 14 fete, iar lotul de control, 14 fete si 11
baieti. Rezultatele prezentate pentru fiecare exercifiu, in cele doua etape, initiala si finala, sunt
insotite de rezultatele impuse de standardele curriculum-ului. Putem spune ca utilizarea jocurilor
dinamice si a stafetelor specifice handbalului a asigurat o eficienta tot mai mare a orelor de
educatie fizica, confirmdnd astfel ipoteza noastra initiala. Jocurile dinamice au sporit motivatia
tuturor elevilor, baieti si fete deopotriva, determindndu-i sa se angajeze in efortul specific,
asimildnd cunostintele si deprinderile necesare jocului de handbal.

Cuvinte cheie: handbal, sport, gimnaziu, jocuri, educatie fizica.

1. Introducere

Educatia fizica reprezintda o componenta esentiala a formarii armonioase a elevilor,
contribuind nu doar la dezvoltarea fizica, ci si la formarea unor trasaturi de caracter, cum ar fi
disciplina, perseverenta, spiritul de echipa si fair-play-ul. in contextul uneisocietati din ce in ce
mai sedentare, cu un nivel ridicat de utilizare a tehnologiei si un interes scazut pentru miscare in
randul tinerilor, rolul educatiei fizice devine cu atat mai important (Dragnea & Bota, 1999).

in cadrul orelor de educatie fizica, jocurile sportive au o valoare deosebitd. Acestea nu doar
ca stimuleaza motricitatea si capacitatea de efort, dar reusescsa capteze atentia si interesul
elevilor, datorita caracterului lor competitiv si dinamic (Carstea, 2000). Conform lui Gabbard
(2008), activitatile ludice cu continut sportiv contribuie in mod eficient la dezvoltarea abilitatilor
motrice si cognitive ale copiilor, avand un impact semnificativ asupra invatarii prin miscare.

Lucrarea de fata isi propune sa analizeze un studiureal, efectuat la Colegiul National
.Stefan cel Mare” din Bacau, in cadrul caruia a fost investigat efectul utilizarii jocurilor dinamice
de handbal si al stafetelor asupra dezvoltarii calitatilor motrice ale elevilor de clasa a VII-a.
Studiul, desfasurat pe parcursul unui an scolar, ofera o imagine clara asupra modului in care
metodele moderne si interactive pot influenta pozitiv atat performanta fizica, cat si atitudinea
elevilor fata de activitatile sportive (Sufaru, 2013).
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Importanta acestui demers este data de necesitatea adaptarii continutului lectiilor de
educatie fizica la particularitatile de varsta ale elevilor si la nevoile lor actuale. Activitatile
dinamice, atractive, care implica jocuri si cooperare, pot transforma ora de educatie fizica dintr-o
obligatie intr-o activitate dorita si apreciata (Radu, 2003). Studiul analizat aduce argumente solide
in favoarea introducerii unor metode moderne de predare in educatia fizica, avand ca rezultat nu
doar progresul motric, ci si o atitudine pozitiva fata de sport si miscare (Ennis, 2003).

2. Obiectivele cercetarii si ipoteza de lucru

Obiectivul general al studiului este de a evidentia impactul utilizarii jocurilor dinamice de
handbal si a stafetelor in cadrul lectiilor de educatie fizica asupra dezvoltarii calitatilor motrice la
elevii de gimnaziu.

Intr-un context educational in care interesul elevilor pentru activitatea fizica este in scadere,
este esential ca profesorul de educatie fizica sa gaseasca metode moderne si atractive pentru a
capta atentia acestora. Din acest motiv, cercetarea urmareste introducerea si utilizarea sistematica a
jocurilor specifice handbalului, alaturi de stafete dinamice, care presupun cooperare, spirit de
echipa, dar si efort individual sustinut. Din acest motiv, cercetarea urmareste introducerea si
utilizarea sistematica a jocurilor specifice handbalului, alaturi de stafete dinamice, care presupun
cooperare, spirit de echipa, dar si efort individual sustinut — aspecte subliniate si de Bocos (2007)
in ceea ce priveste importanta metodelor interactive in invatare.

Obiective specifice ale studiului:
- Sa se analizeze efectul aplicarii jocurilor de handbal asupra dezvoltarii capacitatii motrice
generale (viteza, coordonarea, forta, indemanarea).
- Sa se determine daca metodele dinamice pot inlocui sau completa cu succes metodele
traditionale utilizate in cadrul orelor de educatie fizica.
- Sa se stimuleze interesul si implicarea activa a elevilor in activitatile sportive.
- Sa se imbunatateasca relationarea in cadrul grupului prin activitati de tip colaborativ si
competitiv.

Ipoteza cercetarii:

Se porneste de la presupunerea ca utilizarea jocurilor dinamice de handbal si a stafetelor in
cadrul orelor de educatie fizica contribuie in mod semnificativ la dezvoltarea calitatilor motrice la
elevii de gimnaziu, comparativ cu metodele traditionale. Cu alte cuvinte, daca elevii sunt implicati
in activitati ludice si dinamice, acestia vor obtine rezultate mai bune la testele motrice

standardizate, 1si vor dezvolta mai bine abilitatile fizice si vor manifesta un interes mai mare
pentru ora de sport.

Participantii (lotul de subiecti)

Cercetarea a fost realizatd pe un esantion de 50 de elevi, provenind din doua clase de a VII-
a de la Colegiul National ,Stefan cel Mare” din Bacau, in anul scolar 2022-2023. Grupul a fost
impartit astfel:

Grupul experimental: 25 de elevi (11 baieti si 14 fete), care au participat la lectii cu

continut specific jocului de handbal si stafetelor dinamice.

47



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,,Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a 1X-a 21.05.2025

Grupul de control: 25 de elevi (14 fete si 11 baieti), care au desfasurat lectii obisnuite,
conform curriculumului national.
Elevii auavut varste cuprinse intre 12 si 13 ani, fiind in plina dezvoltare fizica si motrica,

ceea ce face aceasta etapa ideala pentru a studia influenta interventiilor educationale specifice
asupra performantei motrice (Gallahue & Ozmun, 2006).

3.2 Durata cercetarii

Programul a fost aplicat pe parcursul unui an scolar, timp in care s-au desfasurat doua ore
de educatie fizica pe saptamana. Grupul experimental a beneficiat in mod constant de activitati
adaptate din handbal si jocuri de stafeta.

3.3 Continutul activitatilor
Pentru grupul experimental, lectiile de educatie fizica au inclus:
e Exercitii deincalzire dinamica (cu si fara minge);
e Jocuri de handbal adaptate (mini-meciuri, pase, driblinguri, aruncari la poarta);
Jocuri de stafeta care implica alergari, schimbari rapide de directie, coordonare in echipa;

Elemente combinate — exercitii de tip circuit sau in perechi, cu accent pe viteza de reactie si
coordonare.

Grupul de control a desfasurat lectii traditionale, constand in alergare, exercitii fizice
standard, jocuri generale si activitati recreative.

3.4 Instrumente de evaluare

Pentru a evalua progresul elevilor, s-au utilizat teste motrice standardizate, aplicate la
inceputul si sfarsitul perioadei de interventie:

Viteza: proba de alergare pe distanta de 30 de metri.

Forta: flotari si abdomene in 30 de secunde.

Coordonare: mers si alergare cu schimbari de directie, prindere/oprire minge in miscare.

Agilitate: stafetd cu obstacole si schimbari de pozitie.

Datele au fost centralizate si comparate intre cele doua grupuripentru a se observa
diferentele de progres si eficienta.

Utilizarea testelor motrice standardizate, precum alergarea pe 30 de metri sau exercitiile de
forta si coordonare, se aliniaza recomandarilor din literatura de specialitate privind evaluarea
dezvoltarii fizice la copii (Barrow & McGee, 1971).

4. Rezultate si interpretare

in urma aplicarii programului de interventie, s-au observat diferente semnificative intre
grupul experimental si cel de control. Evaluarile au fost realizate atat la inceputul anului scolar
(test initial), cat si la sfarsitul acestuia (test final). Rezultatele au fost centralizate si analizate
statistic pentru a observa progresul fiecarui grup si diferentele dintre ele.

4.1 Rezultatele grupului experimental
Elevii care au participat la lectiile dinamice bazate pe handbal si stafete au inregistrat
imbunatatiri clare la toate testele motrice. Cele mai semnificative progrese s-au observat in:
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Coordonare si viteza de reactie, datorita jocurilor rapide de pase si schimbari de directie;
Agilitate si orientare spatiali, prin exercitiile de tip stafeta si jocurile tactice;
Forta si rezistenta, prin activitatile intense si repetate din cadrul lectiilor.

4.2. Rezultatele grupului de control

Grupul care a urmat activitatile traditionale a inregistrat, de asemenea, unele progrese, insa
acestea au fost mai modeste si mai lente, in special in privinta vitezei si coordonarii, unde nu au
fost introduse exercitii specifice.

Caracterul ludic si competitiv al jocurilor a reprezentat un factorimportant in progresul
observat, asa cum mentioneaza si Siedentop (2009), care subliniaza importanta motivatiei
intrinseci generate de joc in activitatile sportive scolare.

4.3. Tabel comparativ

Proba Grup experimental — Progres | Grup control — Progres
Alergare 30m (viteza) +0.6 sec +0.2 sec
Flotari (30 sec) +6 repetari +2 repetari
Coordonare cu minge +30% acuratete +10% acuratete
Stafeta cu obstacole +0.8 sec +0.3 sec

4.4. Interpretarea rezultatelor

Rezultatele indica o evolutie net superioara a elevilor din grupul experimental. Activitatile
propuse nu doar ca au stimulat dezvoltarea fizica, dar au contribuit si la cresterea nivelului de
implicare si concentrare al elevilor. Caracterul ludic si competitiv al jocurilor a reprezentat un
factor important in progresul observat.

Concluzii
Cercetarea demonstreaza in mod clar ca metodele moderne, bazate pe jocuri dinamice si
exercitii atractive, pot contribui semnificativ la imbunatatirea calitatilor motrice ale elevilor din

ciclul gimnazial. in comparatie cu metodele traditionale, jocurile de handbal si stafetele propuse in
programul experimental au avut un impact pozitiv asupra:

e vitezei dereactie si executie;

e fortei musculare si rezistentei la efort;

e coordonarii si agilitatii;

e implicarii active si atitudinii pozitive fata de ora de educatie fizica.
Aceste concluzii sunt sustinute si de studiile internationale care subliniaza eficienta strategiilor
bazate pe jocin educatia fizica (Bailey et al., 2009).
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Abstract

Lucrarea analizeaza principalele aspecte privind efortul fizic, oboseala si procesele de
refacere in sport, cu accent pe impactul acestora asupra performantei sportive si a prevenirii
accidentarilor. Studiul de tip bibliografic are la baza surse din literatura de specialitate recenta,
inclusiv articole stiintifice indexate in baze de date internationale (Web of Science, PubMed,
Scopus) si resurse aplicate din domeniul stiingelor sportului.

Efortul fizic, fie el de anduranta sau de intensitate ridicata, declanseaza mecanisme
fiziologice si psihologice complexe care pot conduce la obosealad acuta sau cronica. Oboseala, la
rdandul ei, afecteaza funcriile neuromusculare, concentrarea si capacitatea de reactie. Refacerea
post-efort presupune intervenyii eficiente, precum alimentasia adaptata, somnul, stretchingul,
masajul, crioterapia si alte metode moderne de recuperare.

Rezultatele cercerarilor analizate evidentiaza importanta planificarii integrative a efortului
si a refacerii in antrenamentele sportive, precum si adaptarea metodelor in functie de vdrsta, sex,
nivel de pregatire si specificul ramurii sportive.

Lucrarea subliniaza necesitatea unei abordari stiintifice in managementul oboselii, pentru
optimizarea performantei si prevenirea suprasolicitarii, in special in randul sportivilor amatori si
semi-profesionisti.

Cuvinte cheie: efort fizic, oboseala, refacere, performanta sportiva, recuperare

1. Introducere

Efortul fizic, oboseala si refacerea sunt componente esentiale in activitatea sportiva, avand
un impact semnificativ asupra performantei si sanatatii sportivilor. Efortul intens si prelungit
solicita organismul la limite, iar oboseala care rezulta din aceasta poate influenta negativ
capacitatea de performanta, precum si sanatatea pe termen lung (Bompa & Haff, 2009). Totusi,
prin aplicarea unor strategii corecte de refacere, este posibil sa se restabileasca echilibrul fiziologic
al corpului si sa se previna efectele negative ale oboselii (Dragan, 2002).

Aceasta lucrare isi propune sa investigheze mecanismele prin care organismul raspunde la
efort, cum se manifesta oboseala si ce metode de refacere sunt cele mai eficiente pentru a restabili
capacitatea sportiva. Studiul va analiza nu doar procesele fiziologice de adaptare si refacere, dar si
factorii externi care influenteaza recuperarea, cum ar fi alimentatia, somnulsi tehnicile de
recuperare activa Si pasiva.

51



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,,Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a 1X-a 21.05.2025

Importanta acestui subiect se reflecta in cresterea performantei sportivilor de performanta,
reducerea riscurilor de accidentare si imbunatatirea starii generale de sanatate a acestora (Wilmore,
Costill & Kenney, 2008). in acest context, este esential s& se inteleagd modul in care oboseala
apare si cum poate fi gestionata eficient, pentru a asigura un proces continuu de imbunatatire a
performantei in sport.

2. Continut
Efortul fizic in sport
Definiria efortului fizic

Efortul fizic reprezinta orice activitate care presupune consum de energie pentru a realiza o
actiune sau o miscare (Epuran, 2005). in contextul sportiv, efortul poate fi clasificat in functie de
intensitate, durata si tipul de activitate, fiecare dintre acestea avand un impact diferit asupra
organismului (Manno, 1999). Sportivii se confrunta cu diferite tipuri de efort, iar adaptarile lor
fiziologice suntinfluentate de natura activitatilor desfasurate.
Mecanismele fiziologice ale efortului

Efortul fizic implica activarea sistemului cardiovascular, respirator si muscular. Aceste
sisteme colaboreaza pentru a furniza oxigen si substante nutritive muschilor, in timp ce elimina
produsele reziduale ale metabolismului (Wilmore & Costill, 2004). in timpul unui efort intens,
sistemul nervos central joaca un rol important in coordonarea miscarilor, iar sistemul hormonal
regleaza echilibrul energetic al organismului (Dragan, 2002).
Clasificarea efortului in funcrie de tipul sportiv

Efortul poate fi impartit in efort aerobic (care utilizeaza oxigen pentru producerea de
energie, caracteristic sporturilor de anduranta) si anaerobic (care nu implica oxigen, caracteristic
sporturilor de forta sau de viteza). Fiecare tip de efort necesita adaptari specifice ale organismului

(Bompa, 2001), iar durata si intensitatea acestuia influenteaza gradul de oboseala si recuperare
necesar.

Oboseala in sport
Definiria oboselii

Oboseala este un fenomen fiziologic care apare atunci cand resursele energetice ale
organismului sunt epuizate sau cand mecanismele de adaptare nu sunt suficiente pentru a face fata
cerintelor impuse de efort (Radulescu, 2011). Aceasta poate fi de doua tipuri: oboseala musculara,
care este localizata la nivelul muschilor, si oboseala generala, care implica intregul organism.

Mecanismele oboselii

Oboseala se manifesta prin scaderea capacitatii de performanta si prin senzatia de epuizare.
La nivel muscular, aceasta este determinata de acumularea de lactat si de epuizarea rezervelor de
glicogen (McArdle, Katch & Katch, 2010). De asemenea, eforturile intense duc la modificari ale

metabolismului celular, afectand astfel functionarea normala a organelor si a sistemelor corpului.
Factori care contribuie la oboseala

Printre factorii care contribuie la aparitia oboselii se numara intensitatea si durata efortului,
alimentatia, starea de sanatate a sportivului si gradul de pregatire fizica (Bota, 2006). De
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asemenea, stresul psihologicsi lipsa unui somn de calitate pot agrava starea de oboseala,
diminuand capacitatea de recuperare (Schnabel et al., 2008).

Refacerea dupa efort
Importanta refacerii in sport

Recuperarea este procesul prin care organismul isi revine dupa un efort intens. Acesta
include refacerea rezervelor de energie, repararea tesuturilor musculare afectate si restabilirea
echilibrului fiziologic general (Zamfir, 2010). Fara o recuperare adecvata, sportivii risca sa
experimenteze oboseala cronica, scaderea performantei si chiar accidentari.
Mecanismele fiziologice de refacere

Refacerea presupune refacerea stocurilor de glicogen muscular, eliminarea lactatului si
restabilirea echilibrului acido-bazic (Wilmore et al., 2008). De asemenea, refacerea tesuturilor
musculare si a fibrelor musculare lezate este realizata prin procesele de sinteza proteica si de
reparare celulara. Aceste procese sunt influentate de factori precum alimentatia, somnul si odihna
activa (Bompa & Buzzichelli, 2015).
Tehnici de recuperare

Exista mai multe metode de recuperare utilizate in sport, printre care:

Recuperare activa: Activitati de intensitate redusa (mers pe jos, inot usor) care ajuta la
imbunatatirea circulatiei sanguine si accelerarea proceselor de refacere (Nenciu, 2008).

Recuperare pasiva: Tehnici precum masajul, baile de aburi, crioterapia sau utilizarea
dispozitivelor de recuperare (de exemplu, electrostimularea) (Schnabel et al., 2008).

Alimentatia post-antrenament: Consumul de carbohidrati si proteine in primele 30 de

minute dupa efort ajuta la refacerea rezervelor de energie si la repararea muschilor (Maughan &
Burke, 2012).

Factori care influenteaza refacerea sportiva
Alimentatia si hidratarea

O alimentatie corecta este esentiala pentru refacerea eficienta a organismului dupa efort.
Carbohidratii, proteinele si grasimile trebuie sa fie consumate intr-un echilibru adecvat pentru a
sprijini procesele de recuperare musculara (Rogoz, 2015). Hidratarea este, de asemenea, cruciala

pentru restabilirea echilibrului hidric si pentru eliminarea produselor reziduale din organism (Casa
et al., 2000).

Somnul si odihna
Somnul joaca un rol fundamental in refacerea organismului, deoarece acesta este momentul
in care procesele de reparare celulara sunt cele maiactive (Mah et al., 2011). Un somn de calitate

ajuta la consolidarea sistemului imunitar si la reducerea nivelului de cortizol, hormonul stresului.
Stresul psihologic

Stresul emotional si psihologic poate influenta negativ refacerea fizica, iar gestionarea
acestuia prin tehnici de relaxare, meditatie sau alte metode de reducere a stresului este esentiala
pentru 0 recuperare completa (Epuran, Holdevici & Tonita, 2008).
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Concluzii si recomandari

Efortul fizic intens, urmat de o perioada de oboseala, este un proces inevitabil in sportul de
performanta. Totusi, implementarea unor strategii eficiente de refacere poate minimiza
efectele negative si accelera procesul de recuperare. Studiul nostru confirma concluziile lui
Dragnea si Bota (1999), conform carora refacerea trebuie privita ca parte integranta a
antrenamentului.

Comeparativ cu studiul lui Meeusen si colaboratorii (2013), care evidentiaza impactul
neurochimic al oboselii centrale, datele prezentate aici sustin ideea ca o recuperare
multidimensionala (nutritie, somn, relaxare) este esentiala. De asemenea, cercetarile realizate de
Kellmann (2010) si aplicate in sporturile de echipa indica faptul ca monitorizarea constanta a starii
de oboseala poate preveni sindromul de suprasolicitare.

Sportivii ar trebui sa acorde o atentie deosebita procesului de recuperare, incepand cu o
alimentatie corespunzatoare si continuand cu tehnici de recuperare activa si pasiva. De asemenea,
este esential sa se acorde timp suficient pentru odihna si somn, iar gestionarea stresului psihologic
sa fie o prioritate pentru optimizarea performantei.
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Abstract

Lucrarea exploreaza metode moderne pentru dezvoltarea indemdnarii specifice in handbal
la elevii din ciclul primar (clasele I-1V), pundnd accent pe manevrarea mingii prin jocuri
dinamice, exercirii pregatitoare si stafete. Scopul principal este de a evidentia eficienta acestor
metode in imbunatdatirea Coordonarii, preciziei si vitezei de reactie, esentiale in handbal. Studiul a
fost realizat prin aplicarea unor activitasi interactive adaptate vdrstei, monitorizand progresul
elevilor prin observatie directa si evaluare practicad.

Rezultatele experimentului arata ca utilizarea jocurilor dinamice si a stafetelor nu doar ca
dezvolta abilitarile tehnice, dar si creste motivatia elevilor, imbunatatind colaborarea si spiritul de
echipa. Elevii au demonstrat o progresie semnificativa in dribling, pase si aruncari, ceea ce
confirma eficacitatea metodelor aplicate.

Concluzia studiului este ca integrarea acestor metode in orele de educatie fizica poate
contribui la formarea unor deprinderi motorii esentiale, stimuldnd totodata interesul pentru
handbal si activitatea fizica regulata. Aceasta abordare faciliteaza invatarea prin joc,
transformdnd antrenamentele intr-o experienta placuta si eficienta pentru elevii din ciclul primar.

Cuvinte cheie: indemdnare, jocuri dinamice, stafete.

1. Introducere

Handbalul este un sport complex care necesita o buna coordonare, viteza de reactie si
indemanare in manevrarea mingii. La nivelul ciclului primar, dezvoltarea acestor abilitati trebuie
realizata prin metode adecvate varstei, care sa stimuleze participarea activa si placerea miscarii.
Dupa cumafirma Gheorghe Tadici, unul dintre cei mai titrati antrenori de handbal din Romania,
,,bazele jocului se pun in copilarie, cand coordonarea si indemdnarea pot fi dezvoltate cel mai
eficient prin jocuri atractive si exercizii variate ” (Tadici, 2014).

In acest context, utilizarea jocurilor dinamice, a exercitiilor pregatitoare si a stafetelor
devine esentiala pentru formarea deprinderilor specifice handbalului intr-un mod eficient si
atractiv.

Obiectivul principal al studiului este de a identifica si aplica metode interactive pentru
dezvoltarea indemanarii specifice in handbal, analizand eficienta acestora asupra elevilor din
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clasele I-IV. Prin aceasta cercetare, se urmareste evidentierea rolului activitatilor ludice in procesul
deinvatare si perfectionare a manevrarii mingii.

2.Continut
2.1 Metode si materiale utilizate
Pentru desfasurarea experimentului, s-au utilizat urmatoarele metode:
- Observatia directa a elevilor in timpul activitatilor;
- Exercitii specifice de indemanare (conducerea mingii, pase, prindere si aruncare);
- Jocuri dinamice adaptate varstei elevilor;
- Stafete care implica manevrarea mingii in diverse moduri.
Antrenorul danez Ulrik Wilbek, fost selectioner al nationalei Danemarcei, subliniaza in
lucrarea sa ca ,, la copii, invatarea prin joc trebuie sa predomine, pentru ca prin joc nu doar ca se
dezvolta motricitatea, ci se Construieste si dragostea pentru sport” (Wilbek, 2010).

2.2 Exercitii si jocuri aplicate
In cadrul studiului, s-au aplicat mai multe tipuri de exercitii si jocuri pentru dezvoltarea
indemanarii, dintre care:
- Jocuri dinamice: , Pastreaza mingea”, ,Dribleaza si fugi”, ,Vanatorul si mingea”;
- Stafete: ,Condu mingea printre jaloane”, ,Paseaza si alearga”, ,Tinteste si
inscrie”;
- Exercitii individuale: dribling in linie dreapta si in zig-zag, aruncari la tinta.
Aceste metode sunt sustinute si de Cristina Varzaru, multipla campioana europeana si
mondiald cu Oltchimsi CSM Bucuresti, care declara: ,, /n perioada de formare, exerciriile care
stimuleaza gandirea, reactia rapida si precizia sunt cele care fac diferenta pe termen lung”
(Varzaru, 2017).
Mai mult, specialistii internationali, precum Claude Onesta, antrenorul legendar al Frantei,
subliniaza ca ,,dezvoltarea abilitarilor tehnice trebuie sa inceapa devreme, intr-un cadru ludic si
variat, care sa stimuleze creativitatea copilului ” (Onesta, 2013).

2.3 Rezultate si interpretare

in urma aplicarii acestor metode, s-au observat imbunatatiri semnificative in coordonarea,
viteza de reactie si precizia manevrarii mingii. Elevii au manifestat o implicare activa si o
motivatie crescutd in cadrul activitatilor propuse. De asemenea, jocurile dinamice si stafetele au
contribuit la cresterea colabordrii si a spiritului de echipa intre participanti.

Dragnea si Bota (2000) sustin ca ,,activitarile ludice contribuie la dezvoltarea motrica
globalg, fiind un mijloc optim de invatare in copilarie”.

3.Concluzii

Studiul a demonstrat ca utilizarea jocurilor dinamice si a stafetelor reprezinta o metoda
eficienta pentru dezvoltarea indemanarii specifice in handbal la elevii din ciclul primar. Activitatile
ludice nu doar ca faciliteaza invatarea, dar contribuie si la dezvoltarea increderiiin sine si a
placerii pentru miscare. Asa cum subliniaza si antrenorul roman Horatiu Pasca: ,, Educatia motrica
incepe cu bucuria de a misca si de a reusi — iar acest lucru se invata prin joc” (Pasca, 2019).

Implementarea acestor metode in orele de educatie fizica poate avea un impact pozitiv
asupra progresului motric al elevilor si poate creste interesul acestora pentru practicarea
handbalului pe termen lung.
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Abstract

Acest studiu, realizat de trei cercetatori, verifica daca exerciriile fizice pot ajuta elevii sa
fie mai echilibrazi emotional. Am lucrat cu 100 de elevi din Sibiu, bdgieti si fete cu vdrste intre 12 si
16 ani, din diverse grupuri, alesi la intamplare din doua scoli. Experimentul a durat 8 saptamani:
50 de elevi au facut exercizii zilnice simple, precum gimnastica si jocuri de echipd, timp de 30 de
minute pe zi, iar ceilalsi 50 nu au avut activizari speciale. Am folosit un chestionar numit Scala
STAI pentru a masura anxietatea si am observat elevii inainte si dupa program. Rezultatele arata
ca elevii care au facut sport au fost cu 15% mai putin anxiosi dupa 8 saptamdani, iar starea lor de
bine a crescut cu 10%. I[n schimb, grupul care nu a ficut exercifii a avut schimbdri Mici:
anxietatea a scazut doar cu 2%, iar starea de bine a urcat cu 2%. Concluzia noastra este ca
sportul ajuta elevii sa fie mai calmi si mai fericifi, ceea ce inseamna ca scolile ar putea include
mai multe activitari fizice in program. Totusi, studiul a fost scurt, iar noi nu s¢tim cum ar ardata
efectele pe termen lung. Ar fi bine sa verificam in viitor daca diferite tipuri de exercirii au acelasi
efect si daca rezultatele ramdn valabile mai mult timp. Acest proiect sugereaza ca sportul poate fi
o solutie usoara pentru a imbunatati sanatatea emotionala a elevilor din scoli.

Cuvinte cheie: exercirii fizice, echilibru emorional, elevi, anxietate, stare de bine, educatie fizica

1. Introducere

Echilibrul emotional joaca un rol esential in dezvoltarea elevilor, influentand capacitatea
lor de a face fati stresului si de a interactiona pozitiv in mediul scolar. In ultimii ani, cercetarile au
aratat ca exercitiile fizice pot avea un impact benefic asupra sanatatiiemotionale, reducand
anxietatea si imbunatatind starea de bine (Ryff, 1989; Biddle & Asare, 2011). Dragnea si Bota
(1999) subliniaza ca activitatea fizica contribuie nu doar la dezvoltarea fizica, ci si la echilibrul
psihic al elevilor. Cu toate acestea, aplicarea acestor descoperiri in contextul educational romanesc,
in special in Sibiu, ramane insuficient explorata. Prezentul studiu, realizat de trei cercetatori, isi
propune sa analizeze eficienta exercitiilor fizice in dezvoltarea echilibrului emotional al elevilor cu
varste intre 12 si 16 ani. Printr-un experiment simplu, am testat daca un program zilnic de activitati
fizice poate aduce schimbari pozitive in starea emotionald a elevilor, comparand un grup carea
participat la exercitii cu unul care nu a facut nimic special. Scopul este de a oferi o solutie practica
pentru scoli, care sa sustina sanatatea emotionala a elevilor prin mijloace accesibile. Rezultatele
preliminare sugereaza ca sportul poate fi un aliat valoros (Epuran, 2005), dar sunt necesare mai
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multe studii pentru a intelege efectele pe termen lung. Aceasta cercetare contribuie la discutia
despre rolul educatiei fizice in viata elevilor, punand bazele unor viitoare interventii in scoli.

2.1. Metodologia cercetirii

Studiul a implicat 100 de elevi din Sibiu, baieti si fete cu varste intre 12 si 16 ani, selectat;i
aleatoriu din doua scoli. Am impartit elevii in doua grupuri: 50 au facut exercitii fizice zilnice
(gimnastica si jocuri de echipd, 30 de minute pe zi) timp de 8 saptamani, iar ceilalti 50 nu au avut
activitati speciale. Pentru a masura echilibrul emotional, am folosit doua metode: jurnale zilnice, in
care elevii au notat cum s-au simtit in fiecare zi, si un chestionar de stare de bine (Well-Being
Scale), completat inainte si dupa experiment. Chestionarul a fost adaptat pe baza modelului Ryff
(1989), iar pentru masurarea anxietatii s-a utilizat inventarul STAI (Spielberger et al., 1983),
recunoscut pentru validitatea sa internationala. Aceste metode ne-au ajutat sa vedem schimbarile in
emotiile elevilorintr-un mod direct si personal, fara a ne baza pe teste complexe. Experimentul a
fost ales pentru a testa clar influenta sportului asupra starii lor emotionale, in linie cu
recomandarile facute de Voicu si Popa (2014), care sustin ca metodele simple, dar aplicate
constant, sunt cele mai eficiente in contextul educational romanesc.

2.2. Rezultate si discutii

Rezultatele arata ca elevii care au facut exercitii au fost cu 15% mai putin tensionati si au
raportat o stare de bine cu 10% maibuna dupa 8 saptamani. Grupul fara exercitii a avut schimbari
mici: tensiunea a scazut doar cu 2%, iar starea de bine a crescut cu 2%. Tabelul de mai jos prezinta
aceste diferente:

Tabel Nr. 1. Nivelul de anxietate si stare de bine inainte si dupa exercitii

Gru Indicator fnainte fnainte (Dev. Dupa Dupa (Dev. Diferenti
P (Medie)  Std) (Medie)  Std.) (%)

Cu exercitii Anxietate 40 5.2 34 4.8 -15%

Cu exercitii ¢ %o 6.1 66 5.9 +10%

bine

Fara  Anxietate 39 5.0 38 4.9 -2%

exercitli

Fara  Stare deg) 6.0 62 5.8 +2%

exercitii  bine

Datele sugereaza ca sportul reduce tensiunea si creste fericirea elevilor. Acest fapt este
sustinut si de studiile internationale care au demonstrat legatura pozitiva intre exercitiul fizic si
reducerea simptomelor de stressi depresie (Lubans et al., 2016). De asemenea, rezultatele se
aliniaza cu cercetarile autohtone ale lui Muresan (2010), care a aratat ca activitatile fizice
contribuie la reglarea emotiilor si la imbunatatirea relatiilor sociale in randul adolescentilor.
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Totusi, durata scurta a studiului limiteaza concluziile pe termen lung. Rezultatele sprijina ideea ca
exercitiile fizice pot fi utile in scoli, dar e nevoie de mai multe cercetari pentru a confirma efectele

3. Concluzii

Studiul indica o corelatie pozitiva intre practicarea regulata a exercitiilor fizice si
imbunatatirea echilibrului emotional la elevii cu varste cuprinse intre 12 si 16 ani din Sibiu. Elevii
care au participat la un program zilnic de exercitii fizice simple, constand in gimnastica si jocuri de
echipa, timp de 8 saptamani, au demonstrat o reducere semnificativa a nivelului de anxietate (cu
15%) si o crestere notabila a starii de bine (cu 10%), comparativ cu grupul de control carenu a
efectuat activitati fizice speciale. Aceste rezultate sugereaza ca includerea activitatilor fizice in
rutina zilnica a elevilor poate contribuila o stare emotionala mai stabila si pozitiva, aspect
confirmat si de Biddle si Ekkekakis (2019), care sustin integrarea activitatilor fizice in programele
educationale pentru sprijinirea sanatatii mintale. Aceste rezultate sugereazaca includerea
activitatilor fizice in rutina zilnica a elevilor poate contribui la o stare emotionala mai stabila si
pozitiva. De asemenea, Tn Romania, Popescu (2015) recomanda introducerea exercitiilor fizice cu
caracter recreativ n orarul zilnic al elevilor pentru beneficii psiho-emotionale.

Cu toate acestea, studiul prezinta anumite limitari, in special durata scurtd a experimentului,
care nu permite evaluarea efectelor pe termen lung. De asemenea, studiul nu exploreaza daca
diferite tipuri de exercitii fizice ar putea avea efecte diferite asupra echilibrului emotional.

In concluzie, cercetarea sugereaza ca exercitiile fizice reprezinta o interventie simpla si
potential eficienta pentru a sprijini sanatatea emotionala a elevilor in mediul scolar. Se recomanda
ca institutiile deinvatamantsa ia in considerare integrarea unui volum mai mare de activitati fizice
in programul elevilor. Totodata, sunt necesare studii viitoare maiample si pe termen lung pentru a
confirma aceste rezultate, pentru a investiga efectele diferitelortipuri de exercitii si pentru a
intelege mecanismele prin care activitatea fizica influenteaza echilibrul emotional.
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Abstract

Dezvoltarea capacitarii aerobe la elevii de gimnaziu are un rol fundamental in promovarea
unui stil de viaya sanaros si in formarea unei condirii fizice optime. Capacitatea aeroba se referd
la eficienta cu care organismul utilizeaza oxigenul in timpul efortului de durata si intensitate
moderata, fiind esentiala pentru sustinerea activitarilor fizice zilnice.

In perioada gimnaziului, elevii se afld intr-o etapa de crestere si dezvoltare acceleratd,
ceea ce face ca exerciriile aerobice sa aiba un impact major asupra sanatatii cardiovasculare,
dezvoltarii musculare si reglarii metabolismului. Activitasi precum alergarea wusoard, inotul,
mersul pe bicicleta sau jocurile dinamice sunt recomandate pentru imbundtdatirea rezistentei
aerobe.

Profesorii de educatie fizica au un rol esential in proiectarea unor lectii atractive si
progresive, adaptate nivelului fiecarui elev. Monitorizarea ritmului cardiac, antrenamentele
regulate si diversificate, precum si stimularea motivatiei contribuie semnificativ la progresul
fiecarui elev.

Dezvoltarea capacitarii aerobe nu are doar beneficii fizice, ci influenteaza pozitiv si starea
de bine psihica, contribuind la cresterea concentrarii si reducerii stresului scolar.

Cuvinte cheie: rezistenta, sandtate, motivatie

1. Introducere

Capacitatea aeroba reprezinta una dintre componentele esentiale ale conditiei fizice
generale, avand un impact direct asupra starii de sinitate si a performantei fizice a individului. in
cazul elevilor de gimnaziu, dezvoltarea acestei capacitati este deosebit de importanta, deoarece
perioada preadolescentei si adolescentei este marcata de transformari fiziologice si psihologice
semnificative (Dragnea & Bota, 1999). Prin activitati fizice regulate si adaptate nivelului lor de
dezvoltare, elevii isi potimbunatati eficienta sistemului cardiovascular si respirator, precum si
rezistenta la efort sustinut (Manno, 1996).

Scoala, prin orele de educatiefizica si sport, ofera cadrul ideal pentru initierea si
consolidarea capacitatii aerobe, contribuind totodata la formarea unor obiceiuri de viata sanatoase
(Epuran, 2005). Astfel, integrarea unor programe bine structurate, care vizeaza antrenamentul
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aerob, devine o prioritate in contextul educatiei moderne, punand accent pe sanatate, echilibru si
dezvoltare armonioasa.

2. Continut

Importanta capacitatii aerobe in dezvoltarea elevilor
Definirea si componentele capacitarii aerobe

Capacitatea aeroba reprezinta abilitatea organismului de a sustine un efort fizic prelungit
prin utilizarea oxigenului pentru producerea energiei necesare activitatii musculare (Wilmore &
Costill, 2004). Aceasta este un indicator esential al starii de sanatate si al nivelului de pregatire
fizica, fiind asociata in mod direct cu functionarea eficienta a sistemelor cardiovascular, respirator
si muscular (Bompa & Haff, 2009).

Capacitatea aeroba este, in esentd, capacitatea corpului de a transporta si utiliza oxigenul in
timpul efortului fizic de intensitate moderata panala mare, pe o durata extinsa. Se masoara
frecvent prin consumul maxim de oxigen (VO.max), care exprima cantitatea maxima de oxigen pe
care o persoana o poate utiliza pe minut, raportata la masa corporala.

Componentele principale ale capacitarii aerobe includ:

Functia cardiovasculara — implica eficienta inimii de a pompa sangele oxigenat catre
tesuturi. O inima antrenata aerobic are un volum de bataie mai mare si o frecventa cardiaca mai
redusa Tn repaus (Astrand & Rodahl, 1986).

Functia respiratorie — se refera la eficienta plamanilor in absorbtia oxigenului si eliminarea
dioxidului de carbon. O bund capacitate pulmonara este esentialda pentru mentinerea unui efort
sustinut (Dragnea & Bota, 1999).

Capacitatea de transport a oxigenului — se refera la eficienta hemoglobinei din sange in
transportul oxigenului de la plamani catre muschi (McArdle, Katch & Katch, 2010).

Utilizarea oxigenului la nivel muscular — este determinata de densitatea mitocondriala si de
activitatea enzimatica a celulelor musculare, care transforma oxigenul in energie (ATP) necesara
contractiei musculare (Kenney, Wilmore & Costill, 2015).

Dezvoltarea capacitatii aerobe este esentiala in perioada scolara, deoarece sustine o crestere
armonioasa, imbundtateste performantele fizice si intelectuale ale elevilor si contribuie la
prevenirea sedentarismului si a bolilor asociate acestuia.

Rolul rezistentei aerobe in sanatatea fizica si mentala
Capacitatea aeroba contribuie la dezvoltarea armonioasa a elevilor, imbunatatind sanatatea

inimii, rezistenta la efort, respiratia eficienta si starea de bine generala, atat fizica, cat si mentala
(World Health Organization, 2020; Epuran, 2005).

Metode de dezvoltare a capacititii aerobe la gimnaziu
Exercirii si jocuri specifice pentru imbunatatirea capacitatii aerobe

Pentru dezvoltarea eficienta a capacitatii aerobe in randul elevilor, este esentiala utilizarea
unor metode dinamice, atractive si adaptate nivelului de varsta si dezvoltare psihomotrica
(Dragnea & Bota, 1999). in cadrul lectiilor de educatie fizica, exercitiile si jocurile cu caracter
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aerobic pot contribui semnificativ la imbunatatirea rezistentei generale, la stimularea activitatii
cardiovasculare si la formarea unui stil de viata activ.

Exercitiile aerobice implica miscari ritmice, solicitarea grupelor musculare mari si o durata
de cel putin 15-20 de minute, fiind eficiente pentru imbunatatirea VO,max (Kenney et al., 2015).

Exemplele de activitati prezentate anterior sunt sustinute in literatura de specialitate ca fiind
adecvate pentru copii si adolescenti (Bouchard, Blair & Haskell, 2007). In special, exercitiile detip
joc faciliteaza invatarea prin implicare emotionala si motivationala (Epuran, 2005).

Exercitiile cu caracter aerob sunt cele care solicita grupe musculare mari, au o durata mai
mare de executie si o intensitate moderata, permitand desfasurarea activitatii in regim de efort
sustinut. Exemple frecvente includ:

Alergarea de rezistenta — alergarea continua pe distante medii sau lungi (de exemplu, 800—
2000 m), adaptata varstei, este unadintre cele mai eficiente metode pentru cresterea capacitatii
aerobe. Se poate realiza Tn ritm constant sau prin metode variate (alergare cu schimbari de ritm).

Alergarea in forma de circuit— exercitiile de tip circuit (cu statii) pot combina alergarea cu
alte forme de miscare, mentinand intensitatea moderata si continuitatea efortului, cu pauze scurte
intre statii.

Saritul coardei — un exercitiu dinamic care solicita sistemul cardiovascular si imbunatateste
coordonarea, fiind potrivit pentruincalzire sau pentru antrenamente scurte si eficiente.

Drumetii sau jocuriin natura — activitatile desfasuratein aer liber, precum mersul pe teren
accidentat sau jocurile de orientare, sunt benefice nu doar pentru capacitatea aeroba, ci si pentru
dezvoltarea atentiei si a spiritului de echipa.

Pe langa exercitiile clasice, jocurile cu caracter aerob joacd un rol esential in mentinerea
interesului si motivatiei elevilor. Exemple de jocuri utile in acest sens includ:

Stafete dinamice — jocuri de tip stafetacare implica alergari, sarituri, rostogoliri sau
transport de obiecte. Acestea dezvolta rezistenta si spiritul competitiv.

,Prinde si scapa” — jocuri de tip urmarire care implica alergare continua, solicita efort
aerobic si implica elemente de strategie si reactie rapida.

Jocuri cu mingi (ex. fotbal, handbal, baschet in echipe mici) — desfasurate intr-un cadru
organizat, cureguli simple, acestea stimuleaza participarea activa si dezvolta rezistenta specifica.

Jocuri muzicale (ex. dansuri simple, coregrafii aerobice) — imbina miscarea cu ritmul
muzical, crescand atractivitatea si eficienta lectiei.

Alegerea exercitiilor si jocurilor trebuie realizata tinand cont de nivelul de dezvoltare al
elevilor, obiectivele lectiei si specificul grupei. Este important ca activitatile sa fie variate,
progresive si sa creeze un mediu de invatare pozitiv, in care elevii sa se simta incurajati sa
participe activ si constant.

Adaptarea antrenamentelor la nivelul de dezvoltare al elevilor

Activitatile fizice trebuie adaptate dezvoltariiindividuale pentru a fi eficiente si sigure
(Manno, 1996; Bompa, 2001). Progresivitatea si diversificarea exercitiilor contribuiela o
dezvoltare armonioasa si la prevenirea accidentarilor (Dragnea & Bota, 1999).

Dezvoltarea capacitatii aerobe la gimnaziu se realizeaza prin alergari usoare, jocuri
dinamice, exercitii in circuit, antrenamente progresive si activitati adaptate nivelului de varsta al
elevilor.
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In procesul de dezvoltare a capacitatii aerobe la elevi, este esential ca activitatile motrice sa
fie adaptate nivelului de dezvoltare fizica, psihica si motivationala specific fiecarei varste. O
abordare individualizata si progresiva contribuie la eficienta antrenamentului si la prevenirea
accidentarilor sau suprasolicitarilor.

La nivelul invatamantului gimnazial, dezvoltarea capacitatii aerobe se realizeaza printr-o
gama variata de metode, care pun accent pe caracterul ludic, dinamism si implicare activa.

Evaluarea si monitorizarea progresului
Metode de evaluare a capacitarii aerobe in scoala

Evaluarea capacitatii aerobe la elevi poate fi realizata prin teste standardizate precum testul
Cooper, testul Léger sau alergarea de 800/1000 m (Wilmore & Costill, 2004; McArdle et al.,
2010). Aceste metode sunt validate stiintific si aplicabile in mediul scolar, oferind date obiective si
comparabile (Kenney et al., 2015).

in contextul scolar, cele maifrecvent utilizate metode de evaluare a capacititii aerobe sunt
urmatoarele:

- Testul de alergare de 800/1000 metri — este una dintre cele mai simple si raspandite probe
de evaluare a rezistentei aerobe. Elevii trebuie sa alerge continuu o distanta prestabilita (de
obicei 800 m pentru fete si 1000 m pentru baieti), iar timpul realizat este comparat cu
bareme de performantd corespunzatoare varstei. Acest test ofera o imagine clara asupra
nivelului de efort sustinut pe o durata relativ scurta.

- Testul Cooper — consta in parcurgerea celei mai mari distante posibile Tn 12 minute de
alergare continua. Este un test de anduranta aerobica foarte utilizat international, dar
aplicabil mai ales la clasele de gimnaziu si liceu. Permite estimarea indirecta a VO,max pe
baza distantei parcurse.

- Testul Léger (testul navetia 20 m) — elevii alearga intre doua linii aflate la 20 de metri, in
ritm impus de semnale sonore preinregistrate. Ritmul se intensifica progresiv, iar testul se
incheie cand elevul nu mai poate respecta ritmul. Este o metoda eficientd pentru testarea
capacitatii aerobe si estimarea VO,max, utilizata tot mai frecvent in scoli, datorita
caracterului dinamic si gradului ridicat de implicare.

- Testul de mers 6 minute — elevii sunt rugati sa mearga cat mai repede, fara a alerga, timp
de 6 minute. Se masoara distanta parcursa. Este o varianta accesibila si sigura pentru elevii
mai mici sau pentru cei cu o conditie fizica mai scazuta.

- Monitorizarea frecventei cardiace — in unele cazuri, se poate utiliza pulsul masurat
inainte si dupa efort pentru a estima nivelul de solicitare al organismului si capacitatea de
recuperare. Acest tip de evaluare este util mai ales in combinatie cu celelalte probe fizice.

Este important ca evaluarea sa fie perceputa de elevi ca un mijloc de auto-cunoastere si motivare,
nu doar ca o competitie. Profesorul de educatie fizica trebuie sa asigure un climat pozitiv, sa tina
cont de diferentele individuale si sa foloseasca rezultatele pentru adaptarea planului de
antrenament in mod realist si echilibrat.

Prin utilizarea unor metode de evaluare bine alese si aplicate constant, se poate asigura o
dezvoltare armonioasa a elevilor si o cultivare a atitudinii pozitive fata de activitatea fizica
regulata.
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Importanta feedbackului si metivirii elevilor in procesul de antrenament

Procesul de dezvoltare a capacitatii aerobe in randul elevilor nu se bazeaza doar pe
aplicarea exercitiilor si a testelor fizice, ci si pecrearea unuicadru educational care sa stimuleze
implicarea activa, incredereain sine si dorinta de progres. in acest context, feedbackul si motivatia
joaca unrol esential in mentinerea interesului elevilor fata de activitatea fizica si in imbunatatirea
continua a performantelor lor.

Motivatia si feedbackul pozitiv sunt recunoscute ca factori determinanti ai progresului in
activitatea fizica, conform cercetarilor in psihologia sportului (Epuran, 2005; Deci & Ryan, 2000).
Feedbackul constructiv creste motivatia intrinseca si sustine implicarea elevilor (Weinberg &
Gould, 2018).

Evaluarea capacitatii aerobe prin teste standardizate, monitorizarea frecventei cardiace,
observarea comportamentului elevului in timpul efortului si inregistrarea progresului reprezinta
instrumente utile pentru obtinerea de informatii obiective. Totusi, eficienta acestora depinde in
mare masura de modul in care rezultatele sunt comunicate elevului si de sprijinul oferit in
interpretarea acestora.

Feedbackul constructiv are urmatoarele functii:

Clarifica performanta actuala— elevul intelege ce a realizat, unde se situeaza si care sunt
punctele sale forte sau aspectele ce necesitd imbunatatire;

Stabileste obiective concrete — prin comparatia intre nivelul actual si cel dorit, se contureaza
pasii necesari pentru progres;

Incurajeaza participarea activd— un elev care primeste aprecieri corecte si sugestii realiste este
mai motivat sa continue activitatea;

Imbunétateste relatia profesor-elev — dialogul constant bazat pe respect si sprijin contribuie la un
climat pozitiv in cadrul orei de educatie fizica.

3. Concluzii

Dezvoltarea capacitatii aerobe la elevii de gimnaziu reprezinta un obiectiv esential al
educatiei fizice (Dragnea & Bota, 1999; WHO, 2020). Prin utilizarea unor metode eficiente,
progresive si motivate prin feedback pozitiv, profesorii pot contribui la formarea unor elevi activi,
sanatosi si echilibrati, atat fizic cat si mental.

Pe langa beneficiile evidente asupra sanatatii cardiovasculare si metabolice, capacitatea
aeroba sustine si performanta scolara, prin imbunatatirea concentrarii si a starii generale de bine.
Implicarea activa a cadrelor didactice, sprijinul parintilor si un mediu motivational pozitiv sunt
factori cheie in succesul acestui proces.

in concluzie, promovarea exercitiilor aerobice in scoala trebuie s& fie o prioritate, nu doar
ca parte a curriculumului, ci ca o investitie in sanatatea si dezvoltarea armonioasa a noii generatii.
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Abstract

Studiul ,, Effects of Two Different Short-Term Training Programs on the Physical and
Technical Abilities of Adolescent Basketball Players” realizat de Gregory C. Bogdanis si colegii
(2020) examineaza impactul a doua tipuri diferite de antrenamente pe termen scurt asupra
abilitarilor fizice si tehnice ale tinerelor jucatori de baschet. Acesta a comparat un program de
antrenament de forza si un program de antrenament de rezistenta, evaluand modul in care acestea
influenteaza performangele fizice si abilitarile tehnice ale participantilor pe parcursul unei
perioade de 6 saptamani. Rezultatele au aratat imbunatatiri semnificative in grupurile care au
urmat un program de antrenament comparativ cu grupul de control, cu diferente semnificative
statistic. Studiul subliniaza importanta antrenamentelor specifice pentru dezvoltarea sportiva a
adolescentilor si ofera recomandari pentru imbunatatirea strategiilor de pregatire in baschet.

Cuvinte cheie: baschet, adolscenti, antrenament de forzg, antrenament de rezistenta, abilitari
tehnice, abilitayi fizice.

1. Introducere

In ultimele decenii, sportul a devenit nu doar un mijloc de divertisment, dar si o
componenta esentiala in dezvoltarea fizica si mentalaa tinerelor talente. Printre sporturile
colective, baschetul se remarca prin complexitatea si dinamismul sau, solicitand o gama larga de
abilitati fizice (Dragnea & Bota, 1999; Wilmore & Costill, 2005).

In cadrul sportului de performanta, antrenamentele specifice sunt esentiale pentru
imbunatatirea abilitatilor si pentru optimizarea performantei sportive (Bompa & Carrera, 2006).
Totusi, impactul acestor antrenamente asupra dezvoltdrii fizice a adolescentilor nu a fost studiat in
detaliu, n special in cadrul sporturilor de echipa. Studiile recente arata ca planificarea rationala a
antrenamentului este vitala pentru maximizarea progresului fizic si tehnic la tinerii sportivi
(Calais-Germain, 2009; Grigore, 2010).

In acest context, studiul de fata isi propune sa analizeze efectele antrenamentelor specifice
de baschet asupra performantei fizice si tehnice la adolescenti, cu scopul de a oferi o intelegere mai
profunda a modului in care antrenamentele structurale pot contribui la dezvoltarea fizica a tinerelor
talente. Cercetdri anterioare au demonstrat eficienta unor interventii de acest tip in alte discipline
sportive, sustinand importanta monitorizarii progresului si adaptarii exercitiilor (Meeusen et al.,
2013; Epuran et al., 2001).
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Participanti

Studiul a implicat 40 de adolescenti, cu varste intre 14 si 16 ani, care erau majoritar baieti,
provenind dintr-un context etnic european. Acestia au fost impartiti in trei grupuri: un grup care a
urmat un program de antrenament de fortd (13 participanti), un grup care a urmat un program de
antrenament de rezistenta (13 participanti) si un grup de control care nu a urmat niciun program de

antrenament (14 participanti). Participantii au fost selectionati din cadrul unui club sportiv local de
baschet.

Metoda de cercetare

Metoda de cercetare a fost un design experimental cu grupuri de control. Toti participantii
au fost evaluati inainte si dupa o perioada de 6 saptamani de antrenament, utilizand o serie de teste
fortei, capacitatii de rezistenta aeroba si vitezei (prin teste de sprint). Evaluarile tehnice au inclus
abilitati esentiale in baschet, cum ar fi driblingul si pasarea. Programele de antrenament au fost
realizate de trei ori pe saptamana, iar intensitatea si volumul exercitiilor au fost adaptate in functie
de tipul de antrenament (forta sau rezistenta).

Acest tip de abordare experimentala este sustinut de cercetarile lui Bompa si Carrera
(2006), care afirma ca variatia metodica a intensitatii si volumului este esentiala pentru adaptarea
fiziologica. De asemenea, Grosu (2008) subliniaza importanta monitorizarii progresului individual
in contexte cu efort sustinut.

Rezulatate principale
Rezultatele au demonstrat imbunatatiri semnificative in grupurile care au urmat programele
de antrenament, comparativ cu grupul de control. Iatd cateva dintre rezultatele obtinute:

Parametru Grupul de | Grupul de | Grupul de control
antrenament de | antrenament de
forta rezistenta
Forté- (-r.nésuraté prin [ +20% (d = 1.2) +12% (d = 1.0) +3% (d = 0.2)
exercitii de
rezistenta)
Viteza (test de sprint| +10% (d = 1.1) +8% (d = 0.9) +1% (d = 0.1)
10m)
Rezistenta aerobical +15% (d =1.3) +18% (d =1.4) +2% (d = 0.3)
(test de 12 minute)
Abilitati tehnice| +10% (d = 1.0) +9% (d = 0.8) -2% (d =-0.1)

(dribling, pasare)

Dimensiunile efectului (d) indica o imbunatatire semnificativa a performantelor fizice si
tehnice in grupurile de antrenament, cu valori ce variaza intre 0.8 si 1.4, ceea ce sugereaza efecte
mari ale programelor de antrenament. Intervalele deincredere pentru aceste rezultate au fost de
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95%, iar nivelul semnificatiei statistice a fostde p < 0.05, confirmand astfel ca diferentele intre
grupurile de antrenament si grupul de control sunt semnificative din punct de vedere statistic.

Rezultatele confirma concluziile lui Nemet et al. (2009) privind eficienta interventiilor bine
structurate in procesul de recuperare si imbunatatire a performantelor fizice. De asemenea, studiile
lui Ivy (2004) si Wilmore & Costill (2005) sustin importanta antrenamentului specific si a
adaptarilor metabolice in dezvoltarea capacitatilor motrice.

Concluzii

Studiul sugereaza ca programele de antrenament de forta si rezistenta pot imbunatati
semnificativ abilitatile fizice si tehnice ale adolescentilor care practica baschet. Antrenamentele de
forta au avut un impact mai mare asupra fortei si vitezei, in timp ce antrenamentele de rezistenta au
fost mai eficiente Tn imbunatatirea capacitatii aerobice si a rezistentei.

Aceste rezultate sunt in acord cu cercetarile lui Kellmann (2010), care sustine ca
monitorizarea echilibrului intre stres si recuperare este vitala in sporturile de intensitate mare.
Totodata, Birrer si Morgan (2010) subliniaza rolul interventiilor psihologice si al motivatiei in
cresterea performantei, ceea ce poate sustine importanta unei abordari holistice a pregatirii
sportivilor adolescenti.

De asemenea, Epuran et al. (2001) evidentiaza legatura dintre componentele psihice si
fizice ale performantei sportive, sugerand ca dezvoltarea abilitatilor motrice nu poate fi separata de
contextul psiho-emotional al adolescentului sportiv.

Concluzia studiului subliniaza importanta unor programe de pregatire fizica personalizate
pentru tinerii sportivi, care pot sprijini dezvoltarea completa a abilitatilor lor, avand aplicatii
directe in structura antrenamentelor de baschet adolescentin. Implementarea acestor tipuri de
programe ar putea duce la performante imbunatatite Tn competitiile sportive si ar contribui la
pregatirea mai eficienta a jucatorilor.
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Abstract

Invitarea motrica reprezintd un proces fundamental in dezvoltarea elevilor, influentat de
multiple variabile, inclusiv metodele de predare, nivelul de motivatie si caracteristicile
individuale. /n cadrul lecriilor de educarie fizicd la nivel liceal, acest proces devine esenyial pentru
formarea unor deprinderi motrice eficiente si pentru dezvoltarea unei atitudini pozitive fasa de
activitatea fizica. Scopul acestui studiu este de a analiza particularizatile invararii motrice la elevii
de liceu, punand accent pe eficienta diferitelor metode de predare utilizate 7n procesul instructiv-
educativ.

Pentru realizarea studiului, au fost aplicate patru metode principale de cercetare: metoda
istorica, metoda modelarii, metoda observariei si metoda statistica. Metoda istorica a permis
analiza evoluyiei strategiilor didactice utilizate in educaria fizica, evidentiind tendintele actuale.
Metoda modelarii a fost aplicata pentru a demonstra efectele utilizarii modelelor vizuale si
practice asupra procesului de invatare motrica. Metoda observariei a fost utilizaza pentru a
analiza gradul de implicare al elevilor in lecriile de educatie fizica, iar metoda statistica a oferit o
interpretare obiectiva a rezultatelor obtinute.

Rezultatele cercetarii indica faptul ca metodele interactive, bazate pe modelare si feedback
personalizat, contribuie semnificativ la imbundtatirea performantelor motrice ale elevilor. /n plus,
analiza statistica a evidentiat 0 corelagie pozitiva intre implicarea activa a elevilor si progresul lor
in invatarea motrica. Studiul subliniaza importanta adaptarii strategiilor didactice la nevoile
elevilor pentru a optimiza procesul de invatare si pentru a imbundatati calitatea lectiilor de
educatie fizica.

Cuvinte cheie: invatare motrica, educatie fizica, metode didactice, modelare, observarie.

1. Introducere

invatarea motrica reprezintd un proces complex, prin care elevii isi dezvolta si isi
perfectioneazi abilititile de miscare necesare pentru activitétile fizice (Magill, 2018). in cadrul
invatamantului liceal, acest proces este influentat de factori precum varsta, nivelul de pregatire
fizica, motivatia si strategiile didactice utilizate de profesori (Dragnea & Bota, 1999). Studiile
contemporane subliniaza importanta unei abordari personalizate in procesul de predare a miscarii,
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in special in randul adolescentilor, unde dezvoltarea psihomotrica se afla in plina desfasurare
(Schmidt & Lee, 2019).

Aceasta lucrare isi propune sa analizeze metodele didactice utilizate pentru optimizarea
invatarii motrice in lectiile de educatie fizica la nivel liceal, punand accent pe metodele istorica,
modelarii, observatiei si statistica, metode sustinute si validate in literatura de specialitate
romaneasca si internationala (Nenciu, 2008; Epuran etal., 2001).

2. Continut
2.1. Metode de cercetare utilizate

Pentru a analiza particularitatile invatarii motrice la elevii de liceu, au fost utilizate
urmatoarele metode de cercetare:

« Metoda istorica — a permis analiza evolutiei strategiilor didactice in educatia fizica,
evidentiind tendintele actuale in predarea abilitatilor motrice (Dragnea & Bota, 1999).

« Metoda modelarii — a fost folosita pentru a exemplifica cele mai eficiente tehnici de
predare, prin utilizarea demonstratiilor practice si a materialelor video (Magill, 2018).

« Metoda observatiei — a constat in monitorizarea directa a elevilorin timpul lectiilor de
educatie fizica, pentru a analiza gradul de implicare si progresul acestora metoda validata si de
Epuran si colaboratorii (2001).

« Metoda statistica— a fost utilizata pentru a analiza datele obtinute din observatiile
realizate si pentru aidentifica tendintele in procesul de invatare motrica (Schmidt & Lee, 2019).

2.2. Rezultate si interpretare
Analiza datelor colectate a evidentiat cateva tendinte semnificative:

1. Metodele bazate pe modelare s-au dovedit mai eficiente in predarea deprinderilor
motrice complexe, in special prin utilizarea demonstratiilor vizuale (Magill, 2018).

2. Elevii care au beneficiat de feedback personalizat au prezentat un progres mai rapid in
executia corectd a miscarilor, confirmand cercetarile lui Schmidt si Lee (2019) privind rolul
feedbackului in consolidarea deprinderilor motrice.

3. Motivatia elevilor si implicarea activa in lectiile de educatie fizica au fost factori
determinanti pentru imbunatatirea abilitatilor motrice (Epuran et al., 2001).

4. Analiza statistica a aratat ca exista o corelatie semnificativa intre utilizarea metodelor
interactive si imbunatatirea performantelor motrice ale elevilor, asa cum subliniaza si Nenciu
(2008) in studiile despre biomecanica si invatare eficienta.

Tabelul Nr.1. Rezultatele studiului

Metoda aplicata Numar de elevi analizati Progres (%)
Modelare 20 85%
Feedback personalizat 20 78%
Observatie si corectare 20 72%
Metode traditionale 20 60%
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3. Concluzii

Studiul realizat a evidentiat faptul ca metodele interactive de predare, bazate pe modelare si
feedback personalizat, contribuie semnificativ la imbunatatirea invatarii motricein lectiile de
educatie fizica la nivel liceal. Aceste rezultate suntin concordanta cu teoriile expuse de autori
precum Magill (2018) si Schmidt & Lee (2019), dar si cu cercetarile din domeniul educatiei fizice
din Romania (Dragnea & Bota, 1999; Nenciu, 2008).

De asemenea, motivatia elevilor joaca un rol esential in acest proces, iar utilizarea
observatiei si analizei statistice ajuta la ajustarea strategiilor didactice pentru a obtine rezultate
optime.

Implementarea unor abordari moderne, adaptate nevoilor elevilor, poate conduce la cresterea
eficientei lectiilor de educatie fizica si la dezvoltarea unor deprinderi motrice de durata.
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Abstract

Educatia fizica joaca un rol esential in dezvoltarea fizica si psihica a elevilor, contribuind
semnificativ la sandatatea generala si bundstarea acestora. Aceasta lucrare exploreaza impactul
activitarilor fizice asupra corpului si mintii tinerelor generatii, subliniind beneficiile educatiei
fizice atat la nivel fizic, cdt si psihologic. Pe plan fizic, participarea la exercitii regulate ajuta la
imbunatatirea sanatatii cardiovasculare, controlul greutarii, precum si dezvoltarea musculara si
osoasda. Pe plan psihologic, educatia fizica contribuie la reducerea stresului si anxietatii,
imbunatatirea stimei de sine si a abilitarilor cognitive ale elevilor.

In plus, activitafile fizice incurajeazd dezvoltarea abilitarilor sociale, stimuldind
cooperarea, comunicarea si relariile interpersonale. Rezultatele cercetarii sugereaza ca elevii
care participa activ la educaria fizica au o stare de sandatate fizica si psihica mult mai buna, fiind
mai increzatori in propriile abilitasi si avind o viara sociala mai activa. Lucrarea subliniaza
importanta educatiei fizice in scoli si recomanda un accent mai mare asupra acestei discipline
pentru a sprijini dezvoltarea completa a elevilor.

Cuvinte cheie: educarie fizica, dezvoltare fizica, sanatate mentald, reducerea stresului, incredere
in sine, abilitari sociale, copii si adolescenti, activitate fizica.

1. Introducere

Educatia fizica reprezintd o componenta esentiala a educatiei scolare, avand un impact
semnificativ asupra dezvoltarii fizice si psihice a elevilor. In contextul actual, in care sedentarismul
este tot mai prevalent si factorii de stres sunt tot mai frecvent intalniti in viata tinerelor generatii,
educatia fizica devine o necesitate pentru mentinerea unui stil de viata sanatos si echilibrat (Zahari
& Parau, 2017). Prin activitatile sale, educatia fizica contribuie nu doar la dezvoltarea corpului, dar
si la sanatatea mintala a elevilor, prin reducerea stresului si imbunatatirea stimei de sine (Biddle &
Asare, 2011).

Obiectivul acestei lucrari este de a analiza rolul educatiei fizice in dezvoltarea fizica si
psihica a elevilor, evidentiind beneficiile aduse de activitatile fizice regulate, atatla nivelul
sanatatii fizice, cat si psihologice. Lucrareaisi propune sa sublinieze importanta unei educatii
fizice de calitate, care sa contribuie la dezvoltarea elevilor ca indivizi completi (Davis et al., 2011).

2. Revizuirea literaturii

Revizuirea literaturii se concentreaza asupra cercetarilor anterioare si a teoriilor care
subliniaza importanta educatiei fizice pentru dezvoltarea fizica si psihicaa elevilor. Studiile din
domeniu arata ca activitatile fizice sunt esentiale nu doar pentru mentinerea unei sanatati fizice
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optime, dar si pentru imbunatatirea starii psihologice si sociale a copiilor si adolescentilor (Garber
et al., 2011; Zahari & Parau, 2017).

2.1. Beneficiile fizice ale educatiri fizice

Educatia fizica are un impact semnificativ asupra sanatatii fizice a elevilor, influentand mai
multe aspecte ale dezvoltarii corpului lor. Conform studiilor realizate de Garber et al. (2011) si
Janssen si LeBlanc (2010), activitatea fizica regulata contribuie la:

Imbunatatirea capacitatii cardiovasculare: Participarea la activitati fizice de intensitate
moderatda sau mare imbunatateste sanatatea inimii si a vaselor de sange (American College of
Sports Medicine, 2011). Activitatile fizice reduc riscurile de hipertensiune arteriala si boli
cardiovasculare, sustinand circulatia sanguina si eficienta sistemului cardiovascular.

Dezvoltarea musculara si osoasa: Exercitiile fizice careimplica forta, cumar fi alergarea
sau ridicarea de greutati, contribuie la dezvoltarea muschilor si a oaselor (Calais-Germain, 2009).
Studiile arata ca elevii care participa la educatia fizica au o densitate osoasa mai mare, ceea ce
reduce riscurile de osteoporoza in viitor.

Controlul greutatii: Activitatea fizica ajuta la reglarea greutatii corporale prin arderea
caloriilor si mentinerea unui metabolism sanatos. Obezitatea este o problema majora in randul
tinerelor generatii, iar educatia fizica este un mijloc eficient de prevenire si control al acesteia
(Zahari & Parau, 2017).

2.2. Beneficiile psihologice ale educatiei fizice

Pe langa beneficiile fizice, educatia fizica are un impact considerabil asuprasanatatii
mentale si emotionale a elevilor. Conform cercetarilor realizate de Biddle si Asare (2011),
beneficiile educatiei fizice pentru sanatatea psihologica includ:

Reducerea stresuluisi anxietatii: Activitatea fizica stimuleaza eliberarea de endorfine,
substante chimice care induc o stare de bine si reduc nivelurile de stres si anxietate (Magill, 2018).
Participarea regulata la exercitii fizice este asociata cu o scadere semnificativa a simptomelor de
depresie si anxietate, iar elevii care fac miscare in mod constant sunt mai capabili sa faca fata
provocarilor emotionale.

Imbunatatirea stimei de sine: Exercitiile fizice contribuie la formarea unei imagini pozitive
a corpului si la cresterea increderii in propriile forte. Elevii care se simt bine in corpul lor sunt mai
increzatori si mai motivati sa participe la activitati sociale si academice (Nenciu, 2008).

Imbunatatirea performantelor cognitive: Activitatea fizica nu doar ca imbunatateste starea
emotionala, dar influenteaza si functiile cognitive. Studiile sugereaza ca elevii care fac exercitii
fizice regulat au untimp de reactie mai rapid, o memorie maibuna si o capacitate de concentrare
mai mare, ceea ce le imbunatateste performantele academice (Davis et al., 2011).

2.3. Impactul educatiei fizice asupra dezvoltarii sociale
Educatia fizica are, de asemenea, un impact semnificativ asupra abilitatilor sociale ale
elevilor, ajutandu-i sa dezvolte relatii pozitive si sa invete sa colaboreze (Schmidt & Lee, 2019).
Conform cercetarilor efectuate de Janssen si LeBlanc (2010), activitatile fizice contribuie la:
Dezvoltarea abilitatilor de echipa: Jocurile de echipa si sporturile colective sunt excelente
pentrua invata elevii sa colaboreze, sa comunice si sa-si sprijine colegii. Aceste activitati
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promoveaza dezvoltarea unor abilitati esentiale, cum ar fi leadership-ul, luarea deciziilor si
rezolvarea conflictelor (Zahari & Parau, 2017).

fmbunatatirea relatiilor interpersonale: Participarea la activitati fizice permite elevilor
sa isi faca noi prieteni, sa colaboreze intr-un mod pozitiv si sa isi dezvolte empatia si respectul fata
de ceilalti. Elevii caresunt activi fizic au mai multe sanse sa participe la activitati de grup si sa
construiasca relatii solide cu colegii lor (Biddle & Asare, 2011).

Reducerea comportamentului antisocial: Studiile arata ca elevii care sunt activi fizic au
tendinta sa manifeste un comportament mai echilibrat si mai responsabil, evitand comportamentele
deviante sau agresive. Activitatile fizice pot contribui la formarea unui caracter mai puternic si mai
stabil emotional (Janssen & LeBlanc, 2010).

3. Metodologia cercetarii

Pentru realizarea acestei lucrari, am aplicat un studiu de caz care a implicat elevi din scolile
gimnaziale. Metoda de cercetare a presupus utilizarea chestionarelor pentru a evalua perceptia
elevilor si a profesorilor cu privire la beneficiile educatiei fizice asupra dezvoltarii fizice si psihice
(Nenciu, 2008). De asemenea, au fost realizate observatii directe la orele de educatie fizica pentru
a analiza comportamentul si implicarea elevilor in activitatile fizice.
Populatia tinta: Elevi din clasele a VI-a si a VII-a, din patru scoli gimnaziale.
Instrumente de cercetare: Chestionare aplicate elevilor si profesorilor, observatii directe in
timpul orelor de educatie fizica.
Metoda de analiza: Datele colectate au fost analizate folosind tehnici statistice pentru a evalua
corelatiile dintre activitatea fizica si starea de bine fizica si psihica a elevilor.

4. Concluzii

Educatia fizica joaca un rol fundamental in dezvoltarea completa a elevilor, avand un
impact semnificativ asupra sanatatii lor fizice, psihice si sociale (Zahari & Parau, 2017; Schmidt &
Lee, 2019). Beneficiile acestei discipline nu se limiteaza doar la imbunatatirea conditiei fizice, dar
se extind si asupra bunastarii mentale si integrarii sociale a tinerelor generatii.

Concluziile cercetarii arata ca activitatile fizice regulate au un efect pozitiv asupra sanatatii
cardiovasculare, musculo-scheletalesi a controlului greutatii, reducand riscurile asociate cu
sedentarismul si obezitatea. Aceste activitati sunt esentiale in prevenirea unor afectiuni cronice
care afecteaza sanatatea pe termen lung, dar si in promovarea unui stil de viata activ si sanatos.

Pe plan psihologic, educatia fizica contribuie la reducerea stresului si anxietatii, avand un
rol semnificativ in gestionarea emotiilor. Activitatea fizica stimuleaza secretia de endorfine, ceea
ce imbunatateste starea de spirit a elevilor, crescandu-le astfel capacitatea de a face fata
provocarilor scolare si personale. De asemenea, se observa o legatura puternica intre activitatea
fizica si increderea in sine, elevii care sunt implicatiin sporturi avand o imagine corporald mai
pozitiva si 0 mai mare motivatie pentru a se implica in activitati sociale si academice.

Din punct de vedere social, educatia fizica promoveaza colaborarea, comunicarea si
dezvoltarea abilitatilor de echipa. Participarea la jocuri si sporturi colective contribuie la formarea
unor relatii interpersonale sanatoase si la reducerea comportamentelor antisociale, contribuind la
integrarea si coeziunea grupurilor de elevi.
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Este imperativ ca institutiile educationale sa continue sa sustina programele de educatie
fizica prin resurse adecvate, strategii moderne si profesori bine pregatiti pentru a asigurao
dezvoltare armonioasa a tinerelor generatii (Magill, 2018).

in concluzie, educatia fizica nu doar c& sprijina dezvoltarea fizicd a elevilor, dar joaca si un
rol esential in construirea unei stari psihice echilibrate si a unor relatii sociale pozitive. Este
imperativ ca scolile sa continue sa promoveze educatia fizica, sa asigure resurse adecvate pentru
activitati variate si sa incurajeze elevii sa participe activ la acest tip de educatie pentru a sprijini
dezvoltarea lor completa.
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Abstract

Lucrarea de faza isi propune sa investigheze eficienta utilizarii mijloacelor specifice jocului
in dezvoltarea deprinderilor motrice de baza la elevii din invatamdntul liceal, in cadrul orelor de
educarie fizica. Studiul a fost realizat pe un esantion de 60 de elevi (30 fete si 30 bdieti), cu vdrste
intre 15 si 17 ani, impartiti in doua grupuri: experimental si de control. Grupul experimental a
participat la un program bazat pe jocuri dinamice timp de opt saptamdni, in timp ce grupul de
control a urmat lecriile tradizionale.

Testele motrice aplicate pre si post-interventie au evidentiat 0 imbundtatire semnificativa a
deprinderilor motrice de baza in grupul experimental (viteza, forta, coordonare, echilibru).

Rezultatele obfinute sustin utilizarea jocurilor dinamice ca mijloc eficient de optimizare a
educatiei motrice in liceu.

Cuvinte cheie: educatie fizica, deprinderi motrice de baza, jocuri dinamice, liceu, activitate
motrica.

1. Introducere

Educatia fizica joaca un rol esential in formarea si dezvoltarea armonioasa a adolescentilor,
oferindu-le nu doar un mijloc de intretinere fizic, ci si o cale de dezvoltare psiho-sociala. in acest
context, deprinderile motrice de bazi — cum sunt aIergarea saritura, aruncarea sau echilibrul -
constituie fundamentul oricarei activitati sportive viitoare (Dragnea & Bota, 1999).

in scoala contemporana, metodele de predare trebuie sa tina pasul cu nevoile elevilor, iar
jocul, prin caracterul sau atractiv si interactiv, poate contribui semnificativ la procesul instructiv-
educativ (Grigore, 2001). Aceasta lucrare isi propune sa evidentieze impactul pozitiv al jocurilor
dinamice asupra dezvoltarii deprinderilor motrice in randul elevilor de liceu

2. Fundamentarea teoretica

Deprinderile motrice de baza sunt forme primare de miscare dobandite prin exersare
sistematicd, care staula baza tuturor formelor de activitate fizica (Manno, 1996). Literatura de
specialitate subliniaza faptul ca dezvoltarea acestor deprinderi in perioada adolescentei are efecte
benefice asupra sanatatii, coordonarii si capacitatii de efort (Epuran, 2011).

Jocul reprezinta un mijloc didactic eficient, caracterizat prin placere, competitie si
implicare activa, ceea ce stimuleaza motivatia elevilor si invatarea prin experienta (Stanescu,
2002). Potop (2007) evidentiaza ca jocurile dinamice, prin structura lor flexibila si atractiva,
favorizeaza dezvoltarea globala a abilitatilor motrice, implicand simultan aspecte cognitive si
emotionale.
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3. Obiectivele cercetarii
« Identificarea nivelului initial al deprinderilor motrice ale elevilor de liceu;
» Aplicarea unui program motric bazat pe jocuri dinamice;
« Compararea evolutiei motrice intre doua grupuri (experimental si de control);
 Formularea unor concluzii relevante privind eficienta metodei ludice in educatia fizica
scolara.

4. Ipoteze

1. Aplicarea unui program de jocuri dinamice conduce la imbunatatirea semnificativa a
deprinderilor motrice de baza (Bota, 2006)

2. Elevii care participa la lectii bazate pe joc vor manifesta o motivatie mai crescuta pentru
activitatea fizica (Grigore, 2001).

5. Metodologia cercetarii
5.1. Participanti

Grupul a fost format din 60 de elevi din clasele IX-XI, proveniti din doua licee din mediul
urban, impartiti in doua grupe:

* Grup experimental: 30 elevi (15 fete, 15 baieti)

« Grup de control: 30 elevi (15 fete, 15 baieti)

5.2. Instrumente
Pentru evaluarea deprinderilor motrice de baza s-au folosit urmatoarele teste:
» Naveta 4x10 m (viteza)
« Saritura in lungime de pe loc (forta exploziva)
« Aruncarea mingii medicinale (forta aruncare)
* Mentinere pe o banca de gimnastica (echilibru)

5.3. Procedura

Cercetarea s-a desfasurat pe o perioada de 8 saptamani, cu cate doua lectii de educatie
fizica pe saptamana.

« Grupul experimental a realizat jocuri dinamice adaptate obiectivelor lectiilor (ex: , Stafeta
vitezomanilor”, ,Tigaita cu echilibru”, ,Punctaj in cercuri”, ,Podul mobil”).

* Grupul de control a efectuat lectii standard, fara elemente ludice specifice.

6. Rezultate si interpretare

Dupa aplicarea testelor motrice la finalul programului, rezultatele au aratat:
« Viteza (navetad): Grupul experimental a imbunatatit media cu 1.2 secunde (p < 0.05)
« Saritura in lungime: Progres de 11.5 ¢cm (p < 0.05)
« Aruncarea mingii medicinale: Progres de 0.8 m (p < 0.05)
« Echilibru: Timpul de mentinere a crescut cu4.3 secunde

Grupul de control ainregistrat imbunatatiri minore, nesemnificative statistic.

Rezultatele obtinute confirma constatarile literaturii de specialitate, care sustine ca
metodele ludice sunt eficiente in dezvoltarea deprinderilor motrice (Dragnea & Bota, 1999; Potop,
2007). Grupul experimental a demonstrat progrese semnificative in toate testele motrice aplicate,
in timp ce grupul de control ainregistrat doar imbunatatiri nesemnificative statistic.

80



Conferinta Stiintifica Studenteasca ,,Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a 1X-a 21.05.2025

7. Concluzii si propuneri

Rezultatele studiului confirma ipoteza principala: jocurile dinamice aplicate sistematic
contribuie semnificativ la dezvoltarea deprinderilor motrice de baza. In plus, s-a observat o
implicare crescuta din partea elevilor, o mai mare dorinta de participare si o atmosfera pozitiva la
lectii.

Jocurile dinamice aplicate sistematic contribuie semnificativ la dezvoltarea deprinderilor
motrice de baza la elevii de liceu, confirmand astfel ipotezele cercetarii (Epuran, 2011). Se
recomanda integrarea oficiala a acestui tip de activitati in programa de educatie fizica si formarea
continua a cadrelor didactice pentru utilizarea eficienta a metodelor ludice.

Propuneri:

« Introducerea oficiala a jocurilor dinamice in programa de educatie fizica;

« Formarea continud a cadrelor didactice in utilizarea metodelor ludice;

« Crearea unor ghiduri metodologice cu jocuri adaptate fiecarui ciclu de invatamant.
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Abstract

Lucrarea exploreaza provocarile etice si regulamentare asociate organizarii competitiilor
de atletism pentru sportivii cu dizabilitari, cu accent pe sistemul paralimpic si clasificarea
sportivilor. Se evidentiaza originile miscarii paralimpice, de la inigiativa medicului Ludwig
Guttmann in 1948 pdna la institurionalizarea competiriilor prin  Comitetul Paralimpic
International (IPC) si World Para Athletics (WPA). Un element central al studiului i/ reprezinta
analiza sistemului de clasificare, care are rolul de a asigura echitatea competifionala prin
incadrarea sportivilor in clase functionale corespunzatoare tipului si gradului de dizabilitate.
Lucrarea abordeaza si controversele privind corectitudinea clasificarii, suspiciunile de
., sandbagging” si impactul acestora asupra performangei sportive. De asemenea, este discutata
influenta tehnologiei moderne — precum protezele avansate si echipamentele special adaptate —
asupra echitdrii si accesului egal la performanta. In final, se subliniazd importanta unui cadru
legislativ clar, a infrastructurii accesibile si a unei reglementari etice riguroase pentru mentinerea
integritarii si incluziunii in sportul paralimpic. Studiul propune o reflecrie critica asupra nevoii
continue de adaptare a regulamentelor la noile realiziti tehnologice si sociale.

Cuvinte cheie: paralimpic, atletism, regulament competisional, clasificare sportiva, performanta,
fair-play, adaptare sportiva

1. Introducere

Jocurile Paralimpice reprezinta una dintre cele mai importante competitii internationale
destinate sportivilor cu dizabilitati. Atletismul paralimpic este guvernat de un set de reguli
specifice, elaborate de World Para Athletics, cu scopul de a asigura echitatea competitionala si
incluziunea sportivilor cu diverse tipuri de dizabilitati (Popescu, 2019).

Studiul de fata isi propune sa analizeze principalele reglementari din competitiile atletice
paralimpice, sistemul de clasificare a sportivilor si impactul acestora asupra performantelor
sportive.

2. Continut
Istoricul si Evoluria Atletismului Paralimpic
Originea competiriilor paralimpice
Competitiile sportive pentru persoanele cu dizabilitati nu au existat dintotdeauna. Ele au
aparut dintr-o nevoie reala de recuperare fizica si morala a soldatilor raniti in timpul celui de-al
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Doilea Razboi Mondial. Un rol esential |-a avut medicul neurolog Ludwig Guttmann, care lucra
intr-un spital din Marea Britanie. El a observat ca pacientiisai, in special cei cu leziuni ale
coloanei vertebrale, se simteau mai bine atunci cand faceau miscare si aveau un scop. Astfel, in
anul 1948, chiar in aceeasizi cu deschiderea Jocurilor Olimpice de la Londra, Guttmann a
organizat o mica intrecere sportiva pentru veteranii in scaun rulant (Guttmann, 1992).

Acest eveniment, cunoscut ca ,Jocurile Stoke Mandeville”, este considerat inceputul
miscarii paralimpice.

fn anii urmétori, competitiile s-au extins si auinceput sa includa participanti din mai multe
tari. Prima editie oficiala a Jocurilor Paralimpice a avut loc in 1960, la Roma, si a reunit peste 400
de sportivi cu dizabilitati din 23 de tari (Tweedy & Vanlandewijck, 2011). De atunci, jocurile
paralimpice au crescut constant in amploare si recunoastere, devenind un eveniment important,
organizat o data la patru ani, imediat dupa Jocurile Olimpice (lonescu & Marinescu, 2020).

Dezvoltarea regulamentului si structura actuala

La inceput, fiecare competitie era organizata dupa reguli proprii, adaptate la capacitatile
sportivilor. Nu exista o autoritate centrala care sa unifice regulamentele. Pe masura ce numarul
participantilor a crescut si sportul a inceput sa capete o dimensiune internationald, a
aparut necesitatea unei reglementari clare, unificate.

In 1989 a fost infiintat Comitetul Paralimpic International (IPC), ca autoritate globala care sa
guverneze toate sporturile paralimpice. Pentru fiecare disciplina, IPC a creat structuri specializate.
in cazul atletismului, aceasta functie este indeplinitd de World Para Athletics (WPA), care
elaboreaza, actualizeaza si aplica regulamentul competitional international (Stan & Radu, 2021).

Regulamentul actual al WPA (editia martie 2024) cuprinde toate aspectele organizarii
competitiilor: conditiile de participare, echipamentele permise, regulile de desfasurare, procedurile
de clasificare, precum si sanctiunile disciplinare (Popescu, 2019). De exemplu, in probele de
alergare, este precizat clar tipul de start acceptat, utilizarea ghizilor pentru sportivii nevazatori si
modalitatea de omologare a rezultatelor (Regulament WPA 2024, p. 79-83).

Structura actuala a competigiilor include:
- Jocurile Paralimpice (la fiecare 4 ani);
- Campionatele Mondiale si Regionale WPA;
- Grand Prix-uri si Cupe Internationale;
- Competitii Nationale Sanctionate.

Toate aceste niveluri respecta acelasi regulament si folosesc clasificari recunoscute
international. In plus, WPA ofera si programe de formare pentru antrenori, arbitri si clasificatori,
pentru a mentine standardele internationale de calitate.

Organisme de reglementare (Comitetul Paralimpic International, World Para Athletics)
in cadrul sistemului paralimpic, existd mai multe structuri organizatorice, cu roluri diferite,
dar interconectate:
- IPC (Comitetul Paralimpic International) — autoritatea suprema pentru sporturile
paralimpice, stabileste viziunea, etica si standardele generale.
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- World Para Athletics (WPA) — departamentul specializat in atletism paralimpic,
responsabil pentru toate regulamentele, organizarea competitiilor internationale si recunoasterea
recordurilor.

- Comitetele Paralimpice Nationale (NPCs) — structurilocale care selecteaza sportivii,
organizeaza participarea la competitii si aplica regulamentele WPA la nivel national.

- Clasificatori si oficiali tehnici — specialisti acreditati international care evalueaza sportivii,
supervizeaza competitiile si verifica echipamentele (Tweedy & Vanlandewijck, 2011; Stan &
Radu, 2021).

De exemplu, pentru ca un rezultat obtinut de un sportiv sa fie recunoscut international,
trebuie sa fie omologat intr-o competitie supervizata de oficiali WPA acreditati, iar sportivul
trebuie sa aiba o clasificare functionala valida (confirmata sau provizorie).

Colaborarea intre aceste entitati este esentiala pentru buna desfasurare a competitiilor.
Totodata, aceste structurilucreaza constant la actualizarea regulamentelor, astfel incat ele sa
reflecte progresul tehnologic, noile provocari etice si evolutia sportului de performanta pentru
persoanele cu dizabilitati.

Clasificarea Sportivilor in Atletismul Paralimpic
Criterii de clasificare si categoriile de dizabilitate

Clasificarea sportivilor in atletismul paralimpic se face dupa doua criterii principale: tipul
dizabilitatii si nivelul de afectare functionala.

Comisia de clasificare este formata din specialisti in medicina sportiva, fizioterapie si
antrenori acreditati (Tweedy & Vanlandewijck, 2011). in general, sportivii paralimpici sunt
impartiti in trei mari categorii:

- Dizabilitati fizice — cum ar fi amputatii, paralizii, probleme neurologice sau alte afectiuni
care afecteaza miscarea membrelor sau echilibrul.

- Dizabilitati vizuale — de la vedere foarte slaba pana la orbire totala.

- Dizabilitati intelectuale — care influenteaza modul in care sportivul proceseaza informatia
si reactioneaza in timpul competitiei (Popescu, 2019).

in cadrul acestor categorii, sportivii sunt plasati in clase de concurs, fiecare cu un cod format
dintr-o litera (F pentru probe de aruncare — "field", T pentru alergari — "track") si un numar care
indica tipul de dizabilitate.

De exemplu:

- T/F11-13: deficiente vizuale (T11 = nevazatori total, T13 = deficienta moderata);

- T/F20: dizabilitate intelectuala;

- T/F31-38: paralizie cerebrala si afectiuni neurologice (T31-34 = scaun rulant; T35-38 =
mers);

- T/F40-41: nanism;

- T/IF42—-47: amputatii si alte deficiente ale membrelor;

- T/IF51-57: leziuni medulare si utilizatori de scaun rulant.

Aceasta clasificare se face prin teste fizice, evaluari medicalesi observarea in timpul
antrenamentelor sau a probelor. Scopul este ca sportivii din aceeasi clasa sa aiba capacitati fizice
cat mai asemanatoare (Burkett, 2018).
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Impactul clasificarii asupra competitivitatii

Sistemul de clasificare influenteaza direct competitivitatea si rezultatele finale ale
competitiilor. Daca un sportiv este incadrat intr-o clasain care ceilalti au un nivel functional mai
scazut, el poate castiga usor, iar competitia devine inechitabila. Invers, daca este plasat intr-o clasa
cu sportivi mai functionali, nu are sanse reale la medalie. O clasificare necorespunzatoare poate
avantaja sau dezavantaja sportivii, afectand echitatea competitiei (Ionescu & Marinescu, 2020).

Pentru a preveni abuzurile, WPA foloseste trei statuturi de clasificare: Confirmed, Review
si New, adaptate la situatia sportivului (Regulament WPA, 2024). Practicile de ,sandbagging” au
generat controverse si au impus reguli stricte de monitorizare (Burkett, 2018).

Din acest motiv, corectitudinea clasificarii este esentiala.

World Para Athletics a introdus sisteme de statusuri de clasificare:

- Confirmed (CONF) — evaluarea este stabila si nu necesita reexaminare;

- Review (REV) — sportivul poate fi reevaluat din cauza unei dizabilitati progresive sau
instabile;

- New (N) — prima evaluare, provizorie, valabila pe o perioada scurta.

De exemplu, sportivii tineri sau cei care trec printr-o interventie chirurgicala pot primi statut
de ,Review" pentru a permite adaptarea la noua conditie.

Greselile in procesul de clasificare pot genera controverse. In trecut, au existat suspiciuni de
.sandbagging” — o tactica prin care sportivii se prefacca au o dizabilitate mai grava decat in
realitate, pentru a fi plasati intr-o clasa mai favorabild. Pentru a combate aceste practici, WPA a
introdus reguli stricte de observare in competitii si dreptul de apel din partea celorlalti sportivi
(Regulament WPA 2024, p. 26-28).

Controverse si provocari in sistemul de clasificare

Chiar daca sistemul de clasificare este foarte bine pus la punct, nu este perfect si a fost de-a
lungul timpului subiectul unor controverse si provocari. Una dintre cele mai mari probleme este
faptul ca limitele dintre clase pot fi greu de stabilit. in unele cazuri, sportivii cu o dizabilitate mai
usoara pot fi clasatiintr-o categorie care le ofera un avantaj fata de alti concurenti. Acest lucru
poate duce la neintelegeri sau chiar acuzatii de ,clasificare gresita” (Stan & Radu, 2021).
Evaluatorii trebuie sa mentina un standard inalt de obiectivitate pentru a asigura corectitudinea
(Popescu, 2019).

O alta provocare este legata de schimbarile de clasa. Daca starea unui sportiv se
imbunatateste sau se agraveaza, acesta poate fi reincadrat intr-o alta categorie. Desi acest lucru este
necesar, poate crea instabilitate pentru sportivi, mai ales daca se apropie de o competitie
importanta.

in plus, existd sportivi care pot fi dificil de evaluat, mai ales in cazurile unor dizabilitati
complexe sau multiple. Evaluatorii trebuie sa fie foarte bine pregatiti si sa actioneze cu maxima
obiectivitate, ceea ce nu este intotdeauna usor.

Regulamentul Competiriilor Atletice Paralimpice
Regulamentul pentru competirii corecte si echitabile

World Para Athletics (WPA) are rolul de a asigura ca fiecare competitie este desfasurata in
mod corect si egal pentru toti sportivii, indiferent de tipul dizabilitatii (Regulament WPA, 2024).
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Regulamentul elaborat de WPA defineste clar criteriile de eligibilitate, conditiile de participare si
normele tehnice pentru fiecare proba (Regulament WPA 2024, p. 10-14). Toate nivelele
competitionale respecta aceleasireguli, facilitand progresul sportivilor (Ionescu & Marinescu,
2020). Separarea pe clase functionale previne avantajele nejustificate (Burkett, 2018).

Competitiile sunt impartite in patru categorii: Jocurile Paralimpice, Campionatele Mondiale,
competitii sanctionate si competitii aprobate. Toate aceste niveluri trebuie sa respecte aceleasi
reguli. Aceasta structura ofera o continuitate sportivilor, permitandu-le sa avanseze de la nivel
national la cel international intr-un sistem unificat si transparent.

O componenta esentiala este impartirea sportivilor in clase functionale, astfel incat sa
concureze doar cu alti sportivi cu un nivel similar de capacitate functionala.

De exemplu, in alergarile de sprint, sportivii complet nevazatori (T11) nu concureaza cu cei
cu vedere partiala (T13). Astfel se evita orice avantaj functional dezechilibrant (Regulament WPA
2024, p. 79-81).

Locatii accesibile si adaptate: rampe, vestiare, echipamente speciale

Pentru ca o competitie sa fie cu adevarat incluziva, nu este suficienta doar aplicarea unui
regulament. Este esential ca infrastructura sa fie accesibila. Pentru incluziune reala, infrastructura
trebuie sa fie accesibila: rampe, vestiare adaptate, semnalizare tactila si echipamente speciale (Stan
& Radu, 2021).

Exemplul Stadionului Olimpic Tokyo (2021) reflecta bune practici internationale in acest sens.

O locatie care gazduieste o competitie paralimpica trebuie sa indeplineasca standarde stricte:

- Rampe cu unghi de acces redus si balustrade;

- Vestiare largi, echipate cu scaune de transfer si dusuri accesibile;

- Semnalizare tactila sau sonora pentru sportivii cu deficiente de vedere;

- Locuri special amenajate pentru odihng, intre probe.

Un exemplu de buna practica il reprezinta Stadionul Olimpic din Tokyo (2021), care a fost
proiectat cu 500 de locuri accesibile pentru sportivi, oficiali si spectatori cu dizabilitati, toate cu
vedere neobstructionata catre teren.

De asemenea, echipamentele utilizate in competitii— scaune rulante pentru alergare,
platforme pentru aruncari, sisteme de cronometrare adaptate — trebuie sa respecte dimensiunile si
cerintele oficiale. Nerespectarea acestor reguli duce la anularea performantelor sportivilor.

Tehnologia utilizata: progres sau inechitate?

Tehnologia a dus la progrese spectaculoase in sportul paralimpic, dar ridica si intrebari de

ordin etic. Protezele din fibra de carbon, scaunele rulante ultra-usoare si sistemele de antrenament
digital pottransforma complet performantele unui sportiv.
Tehnologia avansatd, precum protezele din fibra de carbon sau scaunele rulante performante,
creste performantele dar ridica si dileme etice legate de acces si echitate (Burkett, 2018).
Accesul diferentiat la aceste tehnologii intre tari dezvoltate si cele mai sarace genereaza o
inegalitate indirecta ce necesita atentie continua (Popescu, 2019).

De exemplu, atletii din clasa T64 (amputati membri inferiori) folosesc proteze de alergare
care imita elasticitatea si amortizarea naturala a picioarelor. Cu toate acestea, daca aceste proteze
sunt ajustate excesiv in indltime sau elasticitate, ele pot oferi un avantaj artificial (Burkett, 2018).
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WPA reglementeaza precis dimensiunile protezelor, raportul dintre lungimea membrelor si
inaltimea totala si modul de prindere.

Scaunele rulante trebuie sa aiba dimensiuni standardizate, iar modificarile aerodinamice sau
mecanice sunt strict controlate.

Este important de retinut ca accesul la astfel de tehnologii depinde de resursele sportivului
sau ale federatiei sale. Astfel, se creeaza o inechitate indirecta intre sportivii din tari dezvoltate si
cei din medii cu resurse limitate. Aceasta problema ramane una dintre cele mai mari provocari
etice In atletismul paralimpic contemporan.

Concluzii

Regulamentele competitiilor atletice paralimpice joaca un rol esential in asigurarea unui
mediu echitabil si competitiv pentru sportivii cu dizabilitati.

Adaptarea continua a regulamentelor la noile tehnologii si nevoi este o provocare majora
pentru viitor (Tweedy & Vanlandewijck, 2011; Stan & Radu, 2021).

Clasificarea sportivilor, adaptarile echipamentelor si aplicarea standardelor de fair-play sunt
aspecte fundamentale pentru dezvoltarea si  profesionalizarea  acestui domeniu.
Cercetarea subliniaza necesitatea actualizarii continue a regulamentelor pentru a reflecta
progresele tehnologice si nevoile sportivilor paralimpici.
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Abstract

Lucrarea analizeaza eficienta unor metode de recuperare fizica post-efort aplicate unui
grup restrdans de atlesi, cu scopul de a evidentia rolul recuperarii active in sustinerea
performantei. Grupul de studiu a fost format din 4 sportivi (3 fete si 1 baiat), cu vdrste intre 14 si
23 de ani, specializasi in probele de semifond si sarituri, legitimati la cluburi din Sibiu si
Timisoara.

Timp de 4 saptamdni, acestia au integrat in rutina de antrenament metode precum
stretching-ul activ si pasiv, masajul sportiv si tehnici de respiratie. Proba practica a constat in
aplicarea acestor metode dupda antrenamente, iar eficienta a fost evaluata prin testari de
flexibilitate, monitorizarea ritmului cardiac si chestionare subiective.

Studiul a demonstrat ca metodele de recuperare activa contribuie semnificativ la refacerea
starii fizice si psihice. Cu toate acestea, cercetarea evidentiaza si nevoia unor studii suplimentare
privind adaptarea acestor merode in functie de specificul probelor atletice si de caracteristicile
individuale ale sportivilor.

Cuvinte cheie: atletism, recuperare post-efort, stretching, masaj sportiv, studiu de caz.

1. Introducere

In contextul sportului de performantd, recuperarea fizica post-efort joaca un rol esential in
mentinerea sanatatii si a randamentului atletic. Eforturile intense din cadrul antrenamentelor si
competitiilor solicita sistemele functionale ale organismului, iar lipsa unei recuperari adecvate
poate duce la scaderea performantei, accidentari sau suprasolicitare.

Atletismul, prin complexitatea probelor sale — de la sprint la semifond, fond sau sarituri —
implica tipuri diferite de solicitari, ceea ceimpune o abordare diferentiata a procesului de refacere.
Recuperarea post-efort nu este un proces pasiv, ci o etapa activa si planificataa ciclului de
pregatire sportiva. Recuperarea fizica post-efort este esentiald in sportul de performanta pentru
mentinerea sanatatii si optimizarea capacitatiide efort (Bompa, 2001). Lipsa unei recuperari
adecvate poate determina scaderea performantei si riscul de accidentari (Dragan, 2002). Atletismul
impune solicitari variate in functie de proba sportiva, fapt ce necesita o abordare diferentiata a
refacerii (Kellmann, 2010).

In literatura de specialitate, sunt descrise multiple metode de recuperare, precum stretching-
ul, masajul sportiv, refacerea activa sau tehnicile de relaxare. Eficienta acestora variaza in functie
de tipul de efort, nivelul sportivului si capacitatea individuala de adaptare.

Metodele de recuperare active, cum ar fi stretching-ul, masajul si tehnicile de relaxare, sunt
recunoscute in literatura de specialitate pentru eficienta lor in reducerea oboselii musculare si in
imbunatatirea functiei musculare (Coutts & Reaburn, 2008; Peake et al, 2017).
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2. Continut
2.1. Metodologia cercetarii

Cercetarea a fost realizata pe un esantion de 4 atleti (3 fete si 1 baiat), cu varste intre 14 si
23 de ani, practicanti ai probelor de semifond si sarituri. Sportivii sunt legitimati la cluburi sportive
din judetul Sibiu si Timisoara, cu experienta competitionala nationala. Cercetarea a avut o durata
de 4 saptamani, perioada in care sportivii au urmat programele lor obisnuite de antrenament, dar au
aplicat constant metode de recuperare post-efort, la finalul fiecarei sesiuni.

Metodele analizate au fost:
« Stretching activ si pasiv
« Masaj sportiv
« Tehnicide respiratie controlata si relaxare

Evaluarea eficientei acestor metode s-a realizat prin:

« Scala de perceptie a efortului (Borg)

(efort extrem de usor- efort foarte usor-usor-putin mai usor decat normal-un efort moderat-
un efort usor de sustinut- un efort moderat-intens-intensitate semnificativa, dar sustinuta- efort
mare, dar inca controlabil- efort foarte mare)

» Frecventa cardiaca in repaus

« Test de flexibilitate (sit and reach ,-Lungime pas cu ridicare genunchi -Butterfly Stretch -
Testul Thomas)

« Interviuri semi-structurate

2.2. Rezultate si interpretari

Rezultatele obtinute, in special imbunatatirile in flexibilitate si scaderea frecventei cardiace
in repaus, sunt in acord cu concluziile altor studii care arata beneficiile masajului sportiv si
stretching-ului in refacerea musculara post-efort (Weerapong et al., 2005; Behm & Chaouachi,
2011). De asemenea, tehnicile de respiratie controlata contribuie la diminuarea stresuluisi la
accelerarea recuperarii psihice (Sloan etal., 2011).

Pentru o mai buna structurare a rezultatelor obtinute in urma aplicarii metodelor de
recuperare post-efort, mai jos este prezentat un tabel cu observatiile specifice fiecarui participant
implicat in studiu:

Tabel Nr. 1. metodele de recuperare post-efort

Initiale sportiv Specializare Metode aplicate Rezultate observate
T.T. Semifond Stretching activ, Reducerea
respiratie controlata| rigiditatii musculare
S.A. Saritura in lungime | Stretching activ, Progres la testul de
masaj sportiv flexibilitate
N.G. Sprint Stretching activ, Reducerea durerii
masaj sportiv musculare la
nivelul gambelor
D.G. 400 m garduri Masaj sportiv, Imbunatatirea
tehnici de relaxare | somnului si
relaxare
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Stretching-ul si masajul au fost percepute ca cele mai eficiente metode.. Testul de
flexibilitate a indicat o crestere medie de 8%, iar frecventa cardiaca in repausa scazut cu
aproximativ 3 batai/minut. Subiectiv, sportivii au declarat o reducere a senzatiei de oboseala, o
imbunatatire a starii psihice si o capacitate mai buna de concentrare in antrenamentele urmatoare.

3. Scopul cercetarii

Scopul principal al acestei cercetari este de a analiza in profunzime eficienta si impactul
unor metode moderne de recuperare fizica post-efort asupra atletilor de performanta, cu scopul de
a optimiza procesul de refacere fizica si psihica dupa antrenamente solicitante. Recuperarea post-
efort reprezinta o componenta esentiala in planificarea pregatirii sportive, intrucat asigura
continuitatea si progresul antrenamentelor fara riscul suprasolicitarii sau accidentarilor.

4. Obiectivele cercetarii

- Identificarea metodelor de recuperare cel mai frecvent utilizate de catre atleti in practica
de zicu zi

- Aplicarea unui protocol de recuperare post-efort care saincluda stretching, masaj sportiv
si tehnici de relaxare

- Evaluarea efectelor acestor metode asupra flexibilitatii, frecventei cardiace si perceptiei
subiective a oboselii

- Formularea unor recomandari practice privind personalizarea procesului de recuperare in
functie de tipul probei si nevoile sportivilor.

5. Ipoteza cercetarii
Se presupune ca metodele de recuperare aplicate contribuie la imbunatatirea starii fizice
generale, reducerea oboselii si accelerarea refacerii.

6. Concluzii

Studiul confirma importanta integrarii active a recuperarii post-efort in planificarea
antrenamentului sportiv. Stretching-ul si masajul s-au dovedit a fi metode accesibile si eficiente, cu
impact pozitiv asupra regenerarii musculare si a starii de bine generala. Datele confirma
importanta recuperarii active ca parte integranta a programului de antrenament (Bompa, 2001;
Dragan, 2002). Individualizarea metodelor de recuperare, in functie de specificul probei sportive,
este recomandata pentru maximizarea beneficiilor (Kellmann, 2010).

in contextul atletismului, unde cerintele biomecanice si fiziologice difera in functie de
proba, individualizarea metodelor de recuperare devine o necesitate. Recuperarea nu trebuie privita
ca un element secundar, ci ca o parte fundamentala a pregatirii pentru performanta.

Se recomanda studii suplimentare asupra integrarii unor tehnologii moderne de
monitorizare a recuperarii si a efectelor acestora asupra performantei pe termen lung.
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Abstract

Recuperarea muscularad joaca un rol esential in mentinerea performantei sportive, mai ales
in fotbal, unde antrenamentele si meciurile pun presiune constantd pe corp. In aceastd lucrare am
analizat, teoretic, cum pot fi combinate mai multe metode de refacere pentru a preveni
accidentarile si a imbunatati recuperarea jucatorilor. Am ales un caz ipotetic — un fotbalist semi-
profesionist aflat intr-o perioada de antrenamente intense — si am urmat ce efecte ar avea metode
precum crioterapia, masajul sportiv, stretching-ul, presoterapia sau alimentatia corecta.
Rezultatul? O recuperare mai rapida, un risc mai mic de accidentari si un nivel mai bun de
energie. Lucrarea arata cat de important este ca fiecare sportiv sa aiba un plan personalizat de
recuperare, gandit impreund cu antrenorii si specialistii din echipa.

Cuvinte cheie: recuperare musculara, fotbal, refacere fizica, crioterapie, masaj

1. Introducere

Fotbalul este un sport care solicita intensintregul corp, cu miscari rapide si schimbari
bruste de directie care pun la incercare sistemul muscular (Nenciu, 2008). De la sprinturi rapide
pana la schimbari bruste de directie, muschii sunt pusi la lucru constant. Tocmai de aceea,
recuperarea dupa efort nu este doar o pauza, ci o parte importanta a procesului de antrenament.
Daca neglijam acest aspect, creste riscul accidentarilor, scade performanta si, in timp, apar
probleme serioase de sanatate. In contextul unei solicitari ridicate, recuperarea musculard devine
esentiala pentru prevenirea accidentarilor si mentinerea performantei sportive (Dupontet al.,
2004). Astfel, procesul de recuperare nu trebuie perceput ca o simpla pauza, ci ca o componenta
activa si integrata a antrenamentului (Calais-Germain, 2009).

In aceastd lucrare vreau s& arat cat de mult conteazd metodele de recuperare in mentinerea
unei forme sportive bune, folosind ca exemplu un caz imaginar de jucator de fotbal.

2. Continut
2.1. Cazul analizat (teoretic)

Imaginam un jucator de 21 de ani, care joaca intr-o echipa semi-profesionista. Participa la 5
antrenamente pe saptamana si are meciuriin weekend. Pentru un jucator semi-profesionist cu o
incarcare saptamanald mare, durerea musculara si oboseala cronica sunt semnale clare ca
recuperarea nu este suficienta (Dupont et al., 2004). Acest caz ipotetic ne permite sa identificam
metodele cele mai eficiente pentru refacerea musculara. Dupa o perioada incarcata, incepe sa simta
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dureri musculare la picioare si oboseala constantd. Obiectivul: sa gasim o combinatie eficienta de
metode prin care sa se recupereze mai bine intre eforturi.

2.2. Ce metode am analizat

- Crioterapia (bai cu gheatd sau dusuri reci) — ajuta la reducerea inflamatiei si relaxarea
muschilor dupa efort. Este recunoscuta pentru capacitatea sa de a reduce inflamatia si de a accelera
procesul de refacere musculara (Dupont et al., 2004). Aplicarea bailor reci dupa antrenamente
intense scade temperatura tesutului, reducand astfel durerile musculare post-efort.

- Masajul sportiv — accelereaza circulatia, elimina tensiunea din muschi si scurteaza timpul
de refacere. Ajuta la stimularea circulatiei sanguine, facilitand eliminarea toxinelor si diminuand
tensiunea musculara (Calais-Germain, 2009). Studiile arata ca masajul reduce perceptia durerii si
contribuie la o recuperare mai rapida (Weerapong et al., 2005).

- Stretching-ul — foarte util pentru pastrarea flexibilitatii si prevenirea accidentarilor.
Mentine flexibilitatea musculaturii, reducand riscul accidentarilor si contribuind la o mai buna
mobilitate articulara (Nenciu, 2008). Stretching-ul activ si pasiv sunt esentiale pentru refacerea
functionala a muschilor.

- Presoterapia — o metoda moderna care stimuleaza drenajul limfatic si relaxarea
musculaturii. Metoda moderna ce stimuleaza drenajul limfatic si relaxarea musculara, fiind folosita
pentru prevenirea edemelor si pentru accelerarea recuperarii post-efort (Kirkendall & Garrett,
2000).

- Nutritia post-antrenament — alimentatia echilibrata, cu accent pe proteine, lichide si
antioxidanti, e esentiala pentru refacerea fibrelor musculare. Este fundamentala pentru refacerea
fibrelor musculare. Consumul de proteine, hidratarea optima si aportul de antioxidanti favorizeaza
regenerarea tesutului si reducerea stresului oxidativ (Burke & Hawley, 2018).

2.3. Rezultatul (teoretic)

Dupa 2 saptamani in care jucatorul a aplicat aceste metode zilnic (sau dupa fiecare
antrenament), se observa urmatoarele imbunatatiri: muschii nu mai sunt atat de tensionati, nivelul
de energie a crescut, iar recuperarea intre antrenamente e mai rapida. Practic, jucatorul poate
continua sa se antreneze la intensitate mare fara sa simta ca ,cedeaza” fizic. Aplicarea combinata a
acestor metode conduce la reducerea durerii musculare, cresterea nivelului de energie si
imbunatatirea capacitatii de refacere intre antrenamente, permitand continuarea unui efort intens
fara riscuri majore de accidentare (Dupont et al., 2004; Calais-Germain, 2009).

3. Concluzii

Recuperarea nu este optionala, ci o parte din antrenament. Folosind corect metode precum
crioterapia, masajul sau alimentatia echilibrata, un jucator de fotbalisi poate proteja sanatatea,
reduce oboseala si isi poate prelungi cariera sportiva. Fiecare sportiv are nevoie de un plan
personalizat de refacere, adaptat nevoilor sale. O echipa de succes nu inseamna doar antrenamente
grele, ci si o refacere inteligenta. Recuperarea musculara este o parte integranta a antrenamentului
in fotbal, fara de care performanta si sanatatea sportivului pot fi afectate grav. Implementarea unui
protocol personalizat, ce include crioterapia, masajul, stretching-ul, presoterapia si nutritia corecta,
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asigura o refacere optima si protejeaza cariera sportiva a jucatorului (Nenciu, 2008; Burke &
Hawley, 2018).
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Abstract

Lucrarea realizeaza un studiu privind teoria si practica respectarii regulilor si normelor
sportive in probele de alergari. Aceasta include studiul diverselor aspecte legate de regulile de
siguranta, tehnica de executare a exercigiilor, standardele competiriilor si alte elemente care
contribuie la asigurarea unor condirii sigure si corecte pentru participanti. Scopul este de a
analiza organizarea si desfasurarea competitsiilor de alergare, acordand atentie importantei
respectarii regulilor pentru a asigura corectitudinea, siguranta si corectitudinea competiriei.

Importanta temei consta in faptul ca respectarea regulilor in atletism are un impact direct
asupra sigurantei sportivilor, calitarii pregatirii lor si obtinerii unor rezultate inalte in sport.

Cuvinte cheie: atletism, probe de alergari, regulament, echipament sportiv, tehnica de execurie.

1. Introducere

Atletismul este una dintre cele mai populare si accesibile discipline sportive, care include
diverse tipuri de competitii, cum ar fi alergarea, sariturile, aruncarile si multiatletismul (Seed,
2017). Cu toate ca pare simplu, atletismul necesita respectarea stricta a regulilor pentru a asigura
siguranta participantilor, corectitudinea competitiilor si obtinerea unor rezultate sportive de inalt
nivel (Jefreys, 2013).

Sportul, ca activitate intensa si activa, asociata cu o serie de situatii extreme, necesita o
sanatate buna. Doar un sportiv sanatos poate atinge rezultate mari (Badescu, 2014).

Activitatile sportive nu dduneaza, ci contribuie la imbunatatirea sanatatii, doar atunci cand
sunt desfasurate rational, cu o incarcatura optima si respectand toate regulile necesare (Ababei,
2013).

in prezent, aceste conditii si reguli sunt bine cunoscute, dar, din pacate, nu intotdeauna sunt
respectate. Sarcinile fizice mari in timpul antrenamentelor si competitiilor, precum si nerespectarea
regulilor, potduce la accidentari, uneori destul de grave (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

2. Continut
2.1 Echipamentul utilizat in diferite probe de alergare

Atletismul este un sport accesibil, care poate fi practicat de oricine, necesitand putin
echipament — pantofi de alergare si imbracaminte confortabila. Alegerea pantofilor potriviti este
esentiala pentru prevenirea accidentarilor si pentru performantele sportivului, in special la copiisi
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adolescenti (Nigg et al., 2015). In plus, numeroase studii subliniaza impactul biomecanic al
incaltamintei asupra tehnicii de alergare si prevenirii accidentarilor (Lieberman etal., 2010).

Istoria pantofilor de alergare dateaza de peste 200 de ani. Initial, acestia erau din piele, iar
in 1832, Wait Webster a combinat cauciucul cu pielea, facand incaltdmintea mai usoara. In 1852,
Joseph Foster a adaugat cuie la talpa, creand primii pantofi cu crampoane pentru alergatori. Mai
tarziu, procesul de vulcanizare aimbunatatit flexibilitatea si confortul incaltamintei.

in anii 1920, Adolf Dassler a dezvoltat pantofi specializati pentru diverse tipuri de alergare.
Acestea au fost primele incercari de a adapta incaltamintea la nevoile specifice ale sportivilor, iar
in 1936, Jesse Owens a purtat aceste modele. Dupa al Doilea Razboi Mondial, Adidas si Puma au
devenit branduri renumite, iar in anii 1970, Nike a revolutionat industria cu talpa ,waffle” si logo-
ul Swoosh.

Astfel, pantofii de alergare au evoluat constant, iar astazi tehnologiile moderne, cum ar fi
pernele de aer, continua sa fie folosite pentru a imbunatati performantele sportivilor. Alegerea
pantofilor corecti ramane crucialda pentru succesul in atletism.

Fig.1 Primii pantofi de alergare

Adidasii cu cuie sunt esentiali pentru antrenamentele pe pista de tartan, oferind aderenta si
propulsive.
Pentru sprint: talpi rigide, bune pentru distante scurte, dar obositoare pe termen lung.
Pentru distante lungi/medii: talpi moi, oferind amortizare si confort pe termen lung
Cuiele ajuta la:
Aderenta excelenta pe pista.
Greutate redusa, economisind energie.
Returnare a energiei cu fiecare pas.
Control al miscarii si reducerea pierderilor de energie.
Modele populare:
Nike Zoom Rival Distance: pentru distante medii/lungi, confortabile si tehnologii avansate.
Nike ZoomX Dragonfly: pentru pentatlon.
Nike Max Fly: cei mai buni la sprint.
New Balance FuelCell SuperComp LD-X: cei mai saltareti.
Saucony Terminal VT: cei mai usori.
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Adidasii pentru asfalt trebuie sa absoarba socurile si sa ofere aderenta pe suprafete dure si
netede.
Tehnologii inovative:

Placi de carbon pentru cresterea vitezei si eficientei.

Spume avansate pentru amortizare si confort.

Suport lateral pentru stabilitate.

Gore-Tex pentru impermeabilitate.

Nike Zoom Fly 5 sunt buni pentru alergatori amatori, oferind confort si viteza datorita
placii de carbon.

Fig 2. Nike Zoom Rival Distance

2.2 Pista de alergare
Pistele de alergare sunt esentiale pentru competitiile de atletism, cu exceptia celor de cros si

peste 10 km. Conform World Athletics (2024), pistele trebuie sa respecte standarde clare privind
compozitia, duritatea si dimensiunile pentru a fi omologate pentru competitii oficiale. Suprafata de
tartan ramane preferata pentru performanta si siguranta (World Athletics, 2024). Acestea trebuie sa
indeplineasca cerinte tehnice specifice pentru a oferi conditii optime:

- Cerinte de constructie:
Pistele trebuie sa fie plane sau cu o panta maxima de 1:100in directia alergarii si 1:100 transversa;
suprafata trebuie sa fie uniforma si stabila pentru a fixa cuiele pantofilor sportivi.

- Materiale pentru constructia pistelor:
Tartan: O combinatie de rasina poliuretanica si granule de cauciuc, folosit pentru elasticitatea si
rezistenta sa la conditiile meteo, radiatiile UV si frecare.

- Dimensiuni si standardizare:
Pista de alergare omologata trebuie sa aiba minimum 400 m si 4-8 benzi.
Pistele pentru cursele de viteza sunt de 100 m, iar pentru probele cu garduri 110 m
Pistele pentru competitiile internationale trebuie sa aiba 400 m, iar pentru antrenamente locale,
pistele reduse de 333,33 m sunt folosite.
Ingrijirea pistei: Este esentiald pentru mentinerea unei suprafete netede si sigure, prevenind
accidentele.
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Fig 3. Pista moderna

2.3. Regulamentul probelor de alergare
« Regulamentul alergarilor de viteza - 100m, 200m, 400m

Tehnica corecta de alergare este considerata un factor determinant in prevenirea
accidentdrilor si in optimizarea performantei sportive (Novacheck, 1998).In alergarile de viteza,
antrenamentul pentru startul din blocuri este crucial pentru o acceleratie eficienta (Salo et al.,
2006).

Pasul alergator poate fi simplu (intre doua contacte ale picioarelor) sau dublu (intre doua
contacte ale aceluiasi picior), iar fiecare ciclu de alergare include perioade de sprijin si de
zbor/pendulare. Faza de amortizare este importanta pentru absorbirea socurilor si protejarea
articulatiilor, iar momentul verticalei reprezinta momentul in care piciorul de sprijin este
perpendicular pe sol, ceea ce asigura stabilitate.

Pentru alergarile de viteza (100m, 200m, 400m), este esential un start corect, care
presupune o pozitie joasd pentru a permite o accelerare rapida. in plus, tehnica de alergare include
miscari precise ale bratelor si picioarelor pentru a maximiza viteza si a reduce frecventa erorilor.
Greseli comune includ un start gresit, pasi mici si slabi, tensiune inutila in corp si o abordare
incorecta a liniei de sosire.

Tehnica corecta asigura o performanta maxima si minimizeaza riscurile de accidentare, iar
pentru cei care concureaza, fiecare detaliu conteaza, chiar si fractiunile de secunda.

Regulamentul alergarilor de semifond, fond.

Pentru probele de semifond si fond, o buna distribuire a efortului si controlul respiratiei
sunt esentiale pentru eficienta (Billat, 2001). De asemenea, dezvoltarea tolerantei la efort prin
antrenamente specifice este cheia in cursele de durata (Saunders et al., 2004).

Pozifia de start:
- Alergatorii trebuie sa porneasca dintr-o pozitie ,de sus”, cu un picior mai puternic
aproape de linia de start.
Tehnica de alergare:
- Pasii trebuie sa fie relativ scurti si rapizi, pentru a pastra energia si a obtine o viteza
constanta pe parcursul cursei.
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- Pozitia trunchiului trebuie sa fie aproape verticala, cu bratele indoite la 90° si usor
departate de corp, ajutand miscarea.
- Respiratia trebuie sa fie ritmica si profunda, accentul fiind pe expiratie pentru a
favoriza inspiratia.
Distribuirea efortului:
- Alergatorii trebuie sa economiseasca energie pe distantele mai mari ale cursei,
mentinand un ritm constant si controlat.
- La finalul cursei, trebuie sa creasca viteza treptat, in functie de capacitatea fiecaruia,
folosind tehnica sprintului pentrua ,ataca” linia de sosire.
Respectarea regulamentului:
- Alergatorii trebuie sa ramana in limitele benzii lor pe parcursul cursei.
- La 1500m, este permisa schimbarea liniei dupa 100m de la start, dar in mod corect
pentru a nu interfera cu alti participanti.
Aceste reguli ajuta la o performanta optima si la prevenirea accidentarilor in timpul alergarii.
. Regulamentul alergarilor de mare fond - 21km, 42km
1. Pregatirea participantilor: Inscrierea si examenul medical pentru a confirma pregatirea
fizica pentru distanta.
2. Echipament: Participantii trebuie sa poarte imbracaminte sportiva adecvata si
incaltaminte potrivita pentru a evita accidentarile.
3. Hidratarea si alimentatia: Pe parcursul cursei vor fi puncte de hidratare si alimentatie,
iar utilizarea acestora este importanta pentru prevenirea deshidratarii.
4. Ajutor medical: Vor exista puncte de prim ajutor petraseu, iar participantii trebuie sa
cunoasca locatiile acestora.

Masuri tehnice:
1. Chipuri pentru urmarirea timpilor: Se folosesc pentru a inregistra cu precizie timpul si
progresul pe traseu.
2. Controlul respectarii regulilor: Se va verifica daca participantii respecta traseul, nu primesc
ajutor extern si nu utilizeaza substante interzise.
3. Participantii trebuie sa respecte etica sportiva, evitand dopajul si comportamentele
necorespunzatoare pe traseu, pentru a asigura o competitie corecta si sigura.

Regulamentul alergarilor de garduri, obstacole

1. Startul corect: Alergatorii trebuie sa inceapa cursa la semnalul oficial, faraa avansa inainte
de semnalul ,Start”. Orice inceput prematur poate fi penalizat.

2. Respectarea traseului: Nu trebuie sa se sara peste barierele alocate sau sa se ocoleasca
traseul stabilit.

3. Echipament adecvat: Alergatorii trebuie sa poarte echipament sportiv adecvat, inclusiv
incaltaminte de alergare care sa asigure stabilitate si protectie.

4. Tehnica corecta de saritura: Fiecare saritura trebuie sa fie executata conform regulilor, fara a
atinge sau a depasi complet bariera.

5. Atentie la siguranta: In cazul unei posibile accidentari sau a unei probleme, alergatorul
trebuie sa opreasca si sa ceara asistenta medicala.
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6. Alimentatia si hidratarea: In timpul cursei, participantii trebuie sa respecte recomandarile de
hidratare si alimentatie pentru a evita deshidratarea si oboseala excesiva.

7. Finisarea corecta: La linia de sosire, alergatorii trebuie sa aiba o pozitie corecta a corpului
pentru a maximiza timpul final.

1. MOAX0A 2. ATAKA 3. PbDKOK 4. NPU3EMAEHUE. 5. BEI MEXXAY BAPbEPAMM.

Fig. 4 Trecerea peste garduri

2.4.  Regulamentul competitiilor de copii si juniori

Atletismul pentru copii ajuta la dezvoltarea fizica si mentala, imbunatatind rezistenta,
rapiditatea si intarind sistemul imunitar. Varsta ideala pentru a incepe este 7 ani, cand copiii pot
intelege regulile si cerintele antrenorilor.

Studiile arata ca atletismul la copii contribuie semnificativ la dezvoltarea motrica generala,
invatarea regulilor si a fair-play-ului (Bailey et al., 2013). De asemenea, participarea timpurie la
competitii ajuta la dezvoltarea psihosociala si la dobandirea unor rutine de viata sanatoasa (Coté &
Hancock, 2016).

Probele atletismului pentru copii:
1. Sarituri: Inaltime, lungime, triple, prajina.
2. Alergare: Curse cu obstacole, stafete, alergari pe teren accidentat.
3. Mers sportiv: Necesita multa rezistenta si autodisciplina.
4. Aruncari: Greutati, sulite, discuri.
5. Multisport: Combinatie de alergari, sarituri, aruncari si mers sportiv.
Beneficii:
Ajuta la dezvoltarea muschilor, posturii si intareste imunitatea, protejand copiii de infectii.
Categorii de varsta:
1. Copii (6-15 ani): incep sa invete tehnici de bazi si participa la competitii locale.
2. Juniori (16-19 ani): Participa la competitii mai serioase, inclusiv internationale.
3. Seniori (20+ ani): Competitii nationale si internationale, inclusiv Jocuri Olimpice.
Competitii:
1. Pentru copii: Accent pe dezvoltare fizica, tehnica si participare, nu pe rezultate.
2. Pentru juniori: Pregatire avansata si competitii axate pe obtinerea de rezultate.
Premiere:
Este obligatorie organizarea unei ceremonii de premiere pentru a recunoaste realizarile sportivilor.

100



Conferinta Stiintifica Studenteasci ,, Tendinte actuale in educatie fizica si sport de performanta”
Editia a 1X-a 21.05.2025

Concluzii

Adidasii au evoluat de la incaltamintea simpla pentru sportivi la produse de inalta
tehnologie, care nu doar ajuta la performantele sportive, dar sunt si parte din stilul de viata.
Tehnologia a imbunatatit confortul si durabilitatea acestora, iar alegerea incaltamintei potrivite este
esentiala pentru a preveniaccidentarile si a imbunatati performantele, in functie de disciplina
practica.

Respectarea regulilor in competitii este cruciala pentru siguranta tuturor participantilor.
Nerespectarea acestora poate ducela accidentari, iar respectarea stricta a normelor asigura un
concurs corect si sigur.

in competitiile pentru copii, scopul este sa invete tehnici de bazé si s& dezvolte interesul
pentru sport, nu sa castige.

Concursurile trebuie sa fie sigure si placute, iar copiii trebuie sa invete sa se bucure de
sport. Pentru juniori, competitiile devin mai serioasesi necesita pregatire fizica avansata si
gestionarea stresului.

In sprijinul acestora, cercetarile internationale si romanesti evidentiaza ca evolutiile
tehnologice in echipament sportiv si respectarea regulamentelor sportive au dus la o scadere
semnificativa a accidentarilor si la cresterea performantei (Badescu, 2014; Nigg et al., 2015; World
Athletics, 2024).
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Abstract

Cercetarea prezinta rezultatele experimentului pedagogic care a fost realizat in cursul
anului universitar 2017-2018; studiul a inscris 48 de studenti cu vdrsta Cuprinsa intre 18-19 ani
(n=48).

Obiectivul cercetarii noastre a fost identificarea impactul mijloacelor de orientare in
timpul activitarii recreative si de imbunatatire a sanatatii asupra morfo-functionale starea, starea
psihofiziologica si starea fizica a tinerilor si fetelor cu vdrsta cuprinsa intre 18-19 ani. Am aflat ca
la finalul experimentului pedagogic, dinamica pozitiva a majoritatii celor studiati indicatorii au
fost observati.

Indicatorii sistemului cardiorespirator s-au imbunatatit semnificativ (p <0,05; p<0,01). S-
au observat modificari semnificative (p <0,05; p <0,01) in indicatorii memoriei pe termen scurt
capacitatea, volumul informatiilor prelucrate, intervalul de atentie si numarul de greseli comise.
In bdieti si fete, perioada de latenta a reacyiei vizual-motorii simple a fost redusa semnificativ (p
<0,01) cu 6,6 % si 6,1 %. In mod semnificativ (p <0,01), perioada de latenta a unei reactii vizuale
complexe a scazut cu 7,4 % in tineri, iar la femei - cu 6,7 %.

Antrenamentele recreative in orientare au avut un efect pozitiv asupra fizicului fitness. La
baieti si fete, schimbarile semnificative (p <0,05; p <0,01) au avut loc in timpul performantei teste
motrice: alergare cursa 100 m, alergare cu naveta 4x9 m, saritura in lungime in picioare,
alergare 3.000 m si cursa 2.000 m.

Cuvinte cheie: orientare, activitate recreativa si de imbunatatire a sanatatii, tineri Studenti.

1. Introducere

in ultimii ani s-a observat ca sanitatea fizicd, dezvoltareafizics, starea fizica si
performantele tinerilor studenti de astazi sunt caracterizate de abateri semnificative de la normele
de sex si varsta. Astfel de schimbdrile negative progreseaza doar in decursul timpului. in primul
rand, sarcina de munca mentala si stilul de viata sedentar al elevii provoaca aceste schimbari. O
crestere semnificativa a cantitatii de informatii, intensificare constanta a munca elevilor si
implementarea celor mai noi tehnologii in procesul educational sunt caracteristici ale programului
stadiul actual al dezvoltarii invatamantului superior. Aceste schimbari impun tinerilor sa aiba fizic,
psihic si potential psiho-emotional (Bolotin, 2015; Yarmak, 2017; Kozhokar, 2018; Galan, 2018).
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Datele statistice privind morbiditatea tinerilor studenti indica o tendinta negativa constanta
in fiecare an (Yarmak, 2015). Bolile frecvente provoaca invaliditate temporara si o scadere a
functiei de protectie-compensatoare mecanisme. in astfel de conditii, activititile recreative si de
imbunatatire a sanatatii a elevilor capatd o specialitate importanta si sa devina o prioritate. Avand
in vedere actualitatea desfasurarii actiunilor care vizeaza fizicul imbunatatirea sanatatii, cautarea
unor mijloace cuprinzatoare de rezolvare eficienta a problemei studiate se afla in sfera de interese
stiintifice ale specialistilor ucraineni si straini. Analiza publicatiilor stiintifice a permis afirmarea
ca programele recreative si de imbunatatire a sanatatii cu mijloace de orientare (Galan, 2016) au un
impact pozitiv asupra starii psihofiziologice a scolari. Orientarea are un efect de imbunatatire a
sanatatiisi de antrenament, in timp ce prin caracteristicile sale fiziologice este aproape de
activitatea motrica activa. Rezultatele cercetarii arata ca mijloacele de orientare au un efect pozitiv
efect asupra starii morfo-functionale, a starii psihoemotionale, a functiilor cognitive, a aptitudinii
fizice si performanta (Korol, 2013; Midtbg, 2014; Eccles, 2015; Khimenes, 2016; Selcuk, 2017;
Rosen, 2018). Universalitatea orientarii in ceea ce priveste pregatirea fizica si intelectuala, precum
si importanta a acestui sport pentru activitati recreative si de imbunatatire a sanatatii, determina
relevanta acestui studiu.

Continut

Articolul foloseste un set de metode de cercetare interdependente: o analiza teoretica a
stiintificului si literatura metodologica; metode antropometrice, fiziologice, psihofiziologice si
pedagogice; metode de statistica matematica. Analiza si sinteza literaturii stiintifice si
metodologice a fost realizat in scopul gasirii materialului privind abordarile moderne ale activitatii
recreative si de imbunatatire a sanatatii a elevii. Masuratorile antropometrice au fost efectuate in
conformitate cu cerintele actuale pentru efectuarea acestui studiu. Greutatea corporala a fost
determinata cu o precizie de 0,01 kg. S-a determinat lungimea corpului cu o precizie de 1 mm.
Pentru a determina starea functionald a sistemului cardiovascular si respirator, noi a studiat ritmul
cardiacin repaus, tensiunea arteriala, capacitatea pulmonard, testele de tinere a respiratiei si a
determinat raspunsul sistemul cardiovascular la sarcina dinamicd. In procesul de determinare a
statusului psihofiziologic al au fost utilizate subiectii, metodele si testele bine-cunoscute, care au
fost testate pentru validitate, fiabilitate si informativitatea. Am determinat timpul de reactie simpla
si complexa la stimul. Noi am folosit metodele pentru a determina capacitatea memoriei pe termen
scurt, cantitatea de informatii procesate si durata de atentie.

Pentru a determina starea fizica, am folosit teste motoriisi standarde pentru evaluarea
anuala a aptitudinii fizice a populatia.

Implementarea programului de agrement s-a realizat in afara orelor de scoala, este conceput
timp de 10 luni, cu 6 ore pe saptamana. Accentul principal in timpul orelor teoretice si practice a
fost pe stapanirea aptitudinilor generale, a metodelor de orientare, incepand in acelasi timp sa
stapaneasca elementele de baza ale orientare. Am crescut treptat numarul de antrenamente dedicate
stapanirii unor tehnici specifice pentru acest sport. S-au desfasurat exercitii practice in aer liber,
tinand cont de diverse forme de relief si conditiile meteo.

Analiza starii morfo-functionale a tinerilor si fetelor de 18-19 ani la sfarsitul anului
experimentul pedagogicindica o dinamica pozitiva a unui numar semnificativ de indicatori.
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Consideram ca impactul pozitiv asupra sistemului cardiovascular si respirator al tinerilor
studenti se datoreaza la o crestere a volumului activitatii fizice de intensitate variabila n aer liber
in conditii de vreme diferita conditii. Unul dintre indicatorii importanti ai eficacitatii implementarii
mijloacelor de orientare este dinamica pozitiva a indicatorilor starii psiho-emotionale a elevilor.

Orientarea este un tip accesibil de activitate recreativa si de imbunatatire a sanatatii care nu
necesita instrumente si echipamente complexe si costisitoare de exersat. Datorita specificului sau,
acest tip de activitate motrica are a efect de imbunatatire a sanatatii. Se tin cursuri practice, in
principal in parc si zone de agrement, are rezultate pozitive efect asupra starii psiho-emotionale a
elevilor.

Analiza literaturii stiintifice si metodologice indica faptul ca activitatea de formare
recreativa Tn orientarea ajuta la imbunatatirea starii functionale a sistemului cardio-respirator, la
intarirea muschilor membrele inferioare, viteza in actiuni si gandire, dezvoltarea mai eficienta a
calitatilor fizice, in special rezistenta (Berezovskiy, 2016; Galan, 2016). Spre deosebire de
alergarea fond, orientarea se caracterizeaza prin a lipsa monotoniei, care din punct de vedere
psihologic este un factor important pentru performanta fizica imbunatatire (Menshcikov, 2007).

Concluzii

La barbati si fete tineri, raspunsul sistemului cardiovascular la incarcarea dinamica sa
imbunatatit cu 20,2 % (p <0,01) si, respectiv, 23,3 % (p <0,01). Rezultatele medii ale ritmului
cardiac in repaus la tineri barbati si fete au scazut cu 11,7% (p <0,01) si 10,0% (p <0,01), ceea ce
indica o crestere a eficienta sistemului cardiovascular. Sub influenta activitatii de formare,
rezultatele statistice medii ale testele de respiratie Shtange si Genchi si capacitatea pulmonara
vitala in ambele grupuri de gen au crescut semnificativ (p<0,05; p <0,01).

Am aflat ca sub impactul orientarii inseamna, in cadrul activitatii recreative si de
imbunatatire a sanatatii, marea majoritate a indicatorilor studiului de stare morfologica si
functionala, starea psihofiziologica si starea fizica la tinerii si fetele cu varsta cuprinsa intre 18-19
ani, s-au imbunatatit cu o diferenta semnificativa (p <0,05; p <0,01).
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