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Abstract

Studiul prezinta principalele metode si mijloace de antrenament folosite in pregdtirea atletilor in
probele de alergari si mars. Sunt descrise opt tipuri de mijloace fundamentale de pregdtire, cu explicatii
referitoare la scopul fiecaruia, intensitatea efortului, momentele din ciclul anual in care se aplica si exemple
practice de antrenamente.

Keywords.‘ atletism, mars, alergare

1. Introduction

Pentru a avea o viziune ampla asupra antrenamentului atletic specific probelor de
alergari si mars la un nivel de top mondial-seniori, prezentam in continuare continutul detaliat
al mijloacelor de antrenament. Aceste idei, sub aspectul metodologiei de lucru, dar si al
prezentdrii lor, sunt rodul practicii si experientei acumulate in pregitire. In pregatirea
marsaluitorilor se folosesc aceleasi mijloace, cu precizarea ca alergarea va fi inlocuita cu mars
(exemplu: mars usor sau mars durata).

Principalele mijloace de antrenament

1. Alergarea usoara -a.u.- este un mijloc eficient de refacere si relaxare.

2. Alergarea de durata -a.d.- este un mijloc de lucru pentru dezvoltarea capacitatii
aerobe si pentru cresterea pragului aerob. Ea are o pondere de 60-65% in ciclul anual de
pregatire al seniorilor. La nivel de juniori, ponderea acestui mijloc de lucru este mai mare,
atingand un procentaj in ciclul anual de pregatire de 75-80%.

Alergarile de duratda se pot efectua in paduri si pe terenuri plate, recomandandu-se
evitarea lor pe suprafete dure (asfalt), mai ales la varste mici. Ele se vor practica individual
sau in grup. Alergarile In grup (varstad si valoare apropiate) sunt preferabile fatd de alergarile
individuale deoarece scad Incarcatura psihicd, iar efortul este suportat mai usor. Apare
competitia in cadrul antrenamentului, se elimind singuratatea si existd posibilitatea unui
control al potentialului de lucru al fiecarui atlet din grupul respectiv. Ritmul (intensitatea) de
alergare va tine cont de stadiul de pregatire, nivelul de performanta, varsta, sex si perioada de
pregatire din cadrul ciclului anual. Este bine venitd o Tmpartire a acestui mijloc in doud
intensitati de lucru: alergarile de durata care vizeaza mentinerea pragului aerob si alergarile de
durata care au ca scop ridicarea pragului aerob, fara a se intra in zona de efort mixt.
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Exemplu: in cadrul ciclului saptdmanal vom avea unul sau doud antrenamente de
mentinere, dar si de refacere activa a organismului prin alergari de durata. Intensitatea alergarii
va fi de 75-85% din capacitatea aeroba (a.d.l).

Tot in cadrul ciclului sdptamanal se vor programa alergari de durata cu scopul de a mari
capacitatea aeroba. Intensitatea acestor alergiri va fi de 86-101% din potentialul aerob al
individului (a.d.2).

In cadrul ciclului anual de pregitire ponderea a.d.] este descendenti (ca volum), ceea ce
inseamna ca la inceputul pregatirii acest mijloc va avea un volum mare de lucru si va scadea
treptat, fiind inlocuit cu a.d.2.

La inceputul pregatirii in cadrul ciclului anual, a.d.1 asigura readaptarea organismului
la efort si redobandirea unui prag aerob optim pentru aceastd etapd, dupad perioada de
tranzitie. Ea se va folosi tot in scopul sus amintit si dupd perioade de convalescentd sau
perioade mai lungi de pauza totald. Acest tip de efort asigurd baza pregatirii si este piatra de
temelie a viitorului sezon competitional. Cat despre a.d.2, e vorba de un tip de efort utilizat
dupa o perioada de acomodare a organismului la efortul aerob, fiind folosit in cadrul ciclului
anual, Tn mod ascendent. Prezenta in pregatire este permanenta si asigura ridicarea pragului
aerob, fard a se intra In zona de efort mixt. Totodata, este un mijloc de lucru eficient pentru
mentinerea unui nivel ridicat de pregatire.

3. Alergarea in tempo uniform - a.t.u.- este un mijloc de lucru prin care se poate patrunde
in zona de efort mixt. Ea poate fi practicatd atat pe pista de atletism, cat si pe trasee dinainte
stabilite din paduri sau de pe platouri. In functie de perioada de pregitire si de obiectivul
propus (cros sau pistd), acest mijloc de lucru se va aplica in procesul de antrenament in diferite
forme de manifestare. Astfel, cei care vizeaza competitiile de cros (toamna - iarnd), vor avea
distante si tempouri de lucru total diferite fata de cei care si-au propus sezon de sala. Totodata,
se va diferentia si lucrul pe pista in functie de proba de specialitate. Iata cateva exemple de
aplicare 1n procesul de antrenament:

Alergarea in tempo uniform fragmentat

Este un tip de efort caracteristic zonei mixte, care se va folosi cu precadere pe pista, dar
nu numai. Este caracteristic pentru atletii care vizeaza competitiile de sala si pista, insa se va
folosi si in pregétirea celor care vizeaza competitiile de cros, cu diferentele de intensitate si
distanta care se impun. Acest mijloc de lucru este specific etapelor de pregdtire toamna - iarna
s1 primavard - vard. Acest tip de lucru are menirea de a fragmenta distanta de concurs (in
probele de semifond-fond) si de a oferi posibilitatea folosirii in procesul de antrenament a unor
intensitati de lucru ridicate pe fragmente de distante dinainte stabilite.

Prin intensitatea stabilita, efortul va fi, In anumite momente ale pregatirii, peste
tempoul de cursa. Astfel, se poate introduce termenul de ,,reglarea tempoului de cursd" in cazul
aplicarii acestui mijloc de pregatire in cadrul procesului de antrenament. Variatiile de distanta
si intensitate vor fi incadrate la cerintele de efort, ale etapelor de pregatire, dar si ale perioadei
precompetitionale, incadrandu-se in cerintele de efort ale planului global.

Pauzele de revenire dintre fragmentele de tempouri vor asigura o revenire partiald a
organismului si in acest mod se va lucra pe un fond de oboseala care duce la o eficienta partiala
a antrenamentului (probele de semifond-fond).
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Distantele de lucru pot fi impartite in distante lungi, medii si scurte. Folosirea si
incadrarea distantelor de lucru in procesul de antrenament vor depinde de scopul
antrenamentului si vor tine cont, In mod ascendent, de latura de intensitate si, iIn mod
descendent, de volumul de lucru si gradul avansat de antrenament al organismului.

Exemple de utilizare (distante lungi):
e 4x3000m.a.t.u. (75%), p:3-4'a.u. + m.1.
e 5x2000m.a.t.u. (85% ), p:3-4'a.u. + m.1.
e 1000m-2000m-1000m-1000m-2000m-1000m-1000m.a.t.u. (85%) pl:4'; p2:3';
p3:2'; p4:4'; p5:3"; p6:2' a.u. + m.l.

Aceste tipuri de antrenament pot fi introduse (unul cate unul) in ciclul saptamanal,
formand un tot unitar in cadrul etapei de pregatire din perioada toamna - iarna.

Variatia distantelor si stabilirea intensitatii sunt la indemana oricarui specialist,
cunoscand potentialul fizico-psihic real al atletului (atletei). Importantd este ascendenta
treptatd a efortului (intensitatea) prin scaderea distantelor de lucru. Totodata, prin
stabilirea intensitatii si a distantei se vor introduce elemente de tactica referitoare la
posibile situatii din concurs.

Alergarea in tempo uniform linear

Este un mijloc de pregatire prin care se poate extinde zona de efort aerob, ajungandu-se la
limitele sale maxime, cu un volum mare de lucru si intensitati medii.

Va fi prezent ca mijloc de pregatire pe tot parcursul ciclului anual, avand
caracteristicile specifice de efort ale fiecarei perioade, in functie de obiectivul propus. Se va
pastra si in acest caz principiul gradarii efortului, noutatea fiind ca nu vor scadea distantele de
lucru.

La Inceputul pregatirii se vor stabili distantele de lucru, iar rezultatele de timp realizate
la antrenamente vor servi ca etalon pentru stabilirea intensitdtilor ascendente de efort,
pentru urmatoarele etape ale perioadei de pregatire. Performantele de timp realizate
vor demonstra rata de progres si, desigur, eficienta metodicii de lucru.

Alergarea in tempo uniform piramidal

Avem de-a face cu forma de manifestare a tempoului uniform, prin care ni se da
posibilitatea de a folosi distante si intensitati de lucru variate si asezate intr-o succesiune logica
in cadrul procesului de antrenament. Zona de efort in caz de utilizare se va situa in functie de
obiectivul propus in cadrul antrenamentului. Alergarea se poate utiliza ca mijloc eficient pentru
dezvoltarea capacitatii aerobe, mai ales in cadrul antrenamentelor desfasurate in paduri sau pe
platouri in cazul perioadei de pregatire de baza. Ea isi dovedeste eficienta si pe pista de
atletism, unde va deveni un mijloc de pregatire pentru dezvoltarea zonei de efort mixt sau chiar
anaerob lactacid.

Prezenta acestui mijloc de lucru in ciclul anual de pregétire se va rezuma la perioada de
pregéatire de baza si la etapele precompetitionale, dar este eficienta si ca mijloc de menginere a
platoului de forma 1n perioada competitionala.

Exemple de utilizare:
e 1000m-1200m-1600m-1200-800m a.t.u. cu urmatoarele intensitati: 85%-
82%-70%-82%-88%; pauze: pl:3";p2:4";p3:3";p4:2'a.u.+ m.1.
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¢ 2000m-3000m-4000m-2000m-1000m a.t.u. pauze: pl:3'; p2:4'; p3:3'; p4:2'a.u.
+ m.l. Intensitatea efortului se va stabili in functie de gradul de pregatire, dupa modelul
prezentat anterior.

¢ 2000m-6000m-2000m a.t.u.; pl:4'; p2:3'a.u. + m.1.

Alergarea pe teren variat - a.t.v.

In acest caz, se pune problema schimbirilor ritmului de alergare. Datorita reliefului
diversificat (plat, vale, deal), organismul este angrenat intr-un efort cu valente multiple, fara a
se stabili n prealabil ruperile de ritm.

Acest mijloc de lucru isi va justifica eficienta in procesul de pregatire nu numai prin
alternarea zonelor de efort ale organismului, ci §i prin dezvoltarea fortei musculare a
membrelor inferioare si a fortei musculare in general (brate, centura scapulo-humerald, sectorul
lombar, sectorul abdominal).

Asezarea metodica 1n ciclul anual de pregatire a acestui mijloc de actiune se va axa pe
perioadele de pregatire de baza. El va fi prezent frecvent ca mijloc de lucru in etapele de
pregatire la altitudine.

Propuneri de utilizare:
- schimbarile de relief pe traseul ales, sa fie utilizate cu o tema precisa de lucru.
Astfel, in portiunile de deal sd aibd loc ruperi de ritm prin schimbarea tehnicii de
alergare (marirea amplitudinii de alergare, aplecarea trunchiului, lucrul specific
al bratelor), element specific alergirii in panta. In portiunile de vale tehnica de alergare
se va schimba, iar pe portiunile de plat ritmul de alergare se va pastra la o intensitate
medie (zona aeroba).
- este indicatd folosirea unor trasee diferite in cadrul etapei de pregatire, evitindu-se
obignuirea organismului cu aceiasi stimuli de efort datorita traseului.

Alergarea in tempo variat - a.tp.v.

Constd in alternarea intensitatii de lucru (efort) pe anumite perioade de timp sau
distante stabilite in prealabil, in cadrul procesului de antrenament. Va fi utilizata pe tot parcursul
ciclului anual de pregatire, sub diferite forme de manifestare si poate fi adaptata cerintelor de
bazd ale fiecarei etape si perioade de pregatire.

Se poate utiliza atat pe pista de alergare, cat si in afara ei. Trasatura de baza a acestui
mijloc de pregatire este stabilirea exacta a cerintelor de efort, prin fragmentarea perioadelor de
timp sau a distantei, Tnainte de inceperea antrenamentului.

Pauzele de revenire ale organismului intre fragmentele de efort sunt scurte, parcurse in
alergare usoard, la o intensitate redusa, organismul aflandu-se intr-o oboseald permanenta in
momentul reluarii efortului.

Exemple de utilizare:

¢ 1000m a.tu-200m a.u.-1200m a.tu.-250m a.u.-1400m a.tu.-300m a.u.
1600m a.tu.-200m au.-800m a.tu.-100m a.u.-400m atu. - 200m au.
1000 m a.t.u. - 100m a.u. - 600m a.t.u.

e 2 x (2000m a.t.u.-300m a.u.-1600m a.t.u.-200m a.u.-1200m a.t.u.-200m a.U-
800m a.t.u.); ps: 400m a.u.
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¢ 3 x (600m a.t.u.-150m a.u.-600m a.t.u.-150m a.u.-400m a.t.u. —-100m a.u.-400m
a.u.); pauze intre serii: 400m a.u.
Aceste exemple pot fi modificate si individualizate in functie de gandirea fiecarui
specialist.

Intensitdtile pe aceste fragmente de efort sunt stabilite dupa urmatoarele criterii:
gradul de pregatire a atletului; momentul perioadei de pregatire; distanta de concurs stabilita
pentru sezonul competitional; conditiile meteo si starea pistei.

Pauzele dintre fragmentele de efort sunt conditionate de atlet si de starea sa de
oboseala; ne referim aici la atleti consacrati, cu performante de top mondial.
alternarilor de efort in cadrul pregatirii. Ea este prezenta ca mijloc de actiune la toate nivelurile
de performanta si varsta, dovedindu-si eficienta chiar prin usurinta aplicarii. Este un mijloc de
pregatire agreat de atleti, care asigura evitarea monotoniei si suportarea efortului la intensitati
ridicate.

Alergarea in tempo progresiv - a.t.p.

Este un mijloc care se materializeaza prin gradarea ascendentd a efortului pe o
distantd anume, dinainte stabilitd si se poate utiliza atat pe pista de alergare cat si pe trasee,
exact masurate, din afara acestuia. Avem de-a face cu un mijloc eficient de lucru, care
dezvolta capacitatea de efort in zona aeroba si trecerea in zona de efort mixt, prin marirea
progresiva a intensitatii de lucru. Contribuie la dezvoltarea vointei si a perseverentei prin
suportarea intensitatilor mari de lucru, fiind totodatd unul dintre putinele mijloace de
imbunatatire a finisului prelungit, atat de necesar curselor de semifond-fond.

Exemple de utilizare.

a) 12 km.a.t.p. (2 km 65%-2 km 68%-4 km71%-2 km% 77%-2 km). Ultima
distantd va fi parcursa la latitudinea atletului. Procentajul de efort va fi calculat in
functie de nivelul de pregatire, de gradul de antrenament al atletului si de etapa de lucru la
momentul respectiv.

b) 12 km.a.t.p.(2 km.65%-6 km71%-4 km) la intensitate progresiva individuala.

La aceste tipuri de antrenamente este necesara introducerea unui platou stabil de
intensitate (steady state) la mijlocul distantei. Pe acest platou de intensitate, care este baza de
plecare vor construi intensitatile care vor creste progresiv spre finalul distantei de lucru. Acest
aspect aduce din nou situatii reale din concurs in procesul de antrenament

Alergarea lansatd in panta - a.l.p.

Este unul dintre putinele mijloace de actiune pentru dezvoltarea fortei specifice
alergatorului 1n probele de semifond-fond. Lungimea si unghiul de inclinatie ale pantei vor fi
in concordanta cu obiectivele de antrenament si cu etapa de pregatire. Se recomanda utilizarea
pe tot parcursul ciclului anual de pregatire.

Exemple de utilizare:
e 3 x 10 x 150m.a.l.; atletul va avea in vedere urmdtoarele cerinte tehnice: marirea
lungimii pasului de alergare si ridicarea genunchilor; lucrul bratelor prin marirea
amplitudinii miscarilor; aplecarea trunchiului spre inainte.
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e 3 x 10 x 120m a.l.; se va urmari adoptarea unei alergari inalte, pe pingea, cu
impulsie
dinamicd; adoptarea unei alergari cursive, fara penduldari exagerate ale
membrelor inferioare.

Exercitiile speciale din scoala alergarii
Se impune o rationalizare a acestor exercitii, o datd cu dobandirea maiestriei atletice, In
timp ce la Inceputul activitatii atletice, ele sunt prezente permanent in pregatire, cu un numar

dar pot fi folosite si ca mijloace complementare in pregatire.

Concluzii

Lucrarea ofera o abordare metodica si aplicatd a antrenamentului atletic, accentuand
importanta planificarii, progresivitatii si individualizarii efortului in functie de nivelul de
performantd, varsta si obiective competitionale. Principalele mijloace sunt urmiitoarele:
Alergarea usoara (a.u.) — utilizata pentru refacere si relaxare; alergarea de durata (a.d.) —
dezvoltd capacitatea aeroba si pragul aerob; pondere majord in antrenament (60—80%);
alergarea in tempo uniform (a.t.u.) — include forme fragmentate, lineare si piramidale,
folosite pentru adaptarea la eforturi mixte si pentru reglarea tempoului de cursa; alergarea pe
teren variat (a.t.v.) — dezvoltd forta si capacitatea de adaptare prin schimbari naturale de
relief; alergarea in tempo variat (a.tp.v.) — alterneaza intensitatile efortului, mentine
interesul si combate monotonia; alergarea in tempo progresiv (a.t.p.) — efortul creste
gradual, simuland conditiile reale de competitie si imbunatatind ,,finisul prelungit”; alergarea
lansata in panta (a.l.p.) — dezvolta forta specifica a alergatorului; exercitiile speciale din
scoala alergarii — perfectioneaza tehnica si coordonarea, avand rol atit formativ, cat si
corectiv.
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Abstract

Obiectivul studiului a fost investigarea impactului unui program de 6 luni de reeducare corporala
asupra nivelului de dezvoltare psihomotrica la studentii specializarii Balneofiziokinetoterapie (BFKT). Patru
probe standardizate au fost utilizate. ,, Atinge pldcile” (viteza de executie si coordonare), ,, Flamingo” (echilibru
static), Indoirea trunchiului din asezat” (flexibilitate) si ,, Ruffier-Dickson” (adaptarea cardiovasculara).
progresul cardiovascular a fost moderat. Studiul confirma eficienta exercitiilor de reeducare corporald in
pregatirea viitorilor specialisti in recuperare si subliniaza necesitatea unor module de rezistenta aerobicd.
Scopul acestui studiu a fost evaluarea progresului realizat de studentii BFKT dupd un program de 6 luni de
reeducare corporald, prin aplicarea unui set de teste psihomotrice validate la nivel international. In acest fel,
cercetarea isi propune nu doar sa mdsoare modificarile obiective la nivel motric, ci si sa evidentieze modul in
care interventiile sistematice pot contribui la formarea unei baze solide pentru viitorii specialisti in recuperare.

Consideram ca beneficiile potentiale ale programului sunt multiple: de la optimizarea coordonarii,
la solicitari. In acelagsi timp, un astfel de demers are efecte pozitive asupra increderii in sine si a capacitdtii de
autoreglare a studentilor, pregatindu-i nu doar pentru performanta academicd, ci si pentru practica
profesionala. Mai mult, la nivel institutional, implementarea unor programe similare poate consolida
standardele educationale si poate aduce un plus de valoare procesului de formare universitara.

Keywords: psihomotricitate, reeducare corporald, coordonare motricd, echilibru, flexibilitate, adaptare
cardiovasculard.

Introducere

Conceptul de psihomotricitate este considerat astazi un element esential al dezvoltarii
globale a individului, fiind strans legat de interactiunea dintre functiile motorii, cognitive si
afective. Numeroase studii subliniaza faptul cd o pregatire psihomotrica solida contribuie la
optimizarea nu doar a performantei fizice, ci si a proceselor cognitive si emotionale, creand
premisele unei dezvoltari armonioase si echilibrate (Schmidt & Lee, 2019).
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In literatura de specialitate, cercetarile asupra psihomotricititii au vizat att copildria
timpurie, ca etapd criticd de formare a abilitatilor fundamentale (Grosu, 2015), cat
si adolescenta si tineretea, perioade in care competentele psihomotorii se rafineaza si se
coreleaza cu dezvoltarea cognitiva si socio-emotionald (Epuran, 2011). Studii recente arata ca
exercitiille motrice structurate nu doar cd Tmbunatdtesc echilibrul si coordonarea, dar
stimuleaza si functiile executive, memoria de lucru si capacitatea de autoreglare emotionala
(Vaughan & Laborde, 2021; Furley, Schiitz & Wood, 2025).

In contextul pregatirii academice, psihomotricitatea este direct legati de formarea
profesionald a viitorilor specialisti in recuperare si reeducare corporald, deoarece acestia
trebuie sd integreze in practica lor atat abilitdtile motrice proprii, cat si capacitatea de a
evalua, interpreta si ghida dezvoltarea psihomotorie a altor persoane. Asa cum afirmd
Dragnea si Bota (1999), motricitatea si psihicul nu pot fi separate in actul educational si
profesional, iar un nivel inalt de competentd psihomotorie devine conditie esentiald pentru
eficienta interventiilor terapeutice si recuperatorii.

Scopul cercetarii de fata este evaluarea progresului realizat de studentii BFKT dupa un
program de 6 luni de reeducare corporald, utilizdnd teste psihomotrice validate international.
Prin acest demers, studiul urmareste s evidentieze nu doar modificérile obiective la nivel
motric, ci si impactul acestor transformari asupra dezvoltarii integrative a studentului ca viitor
profesionist.

Consideram  cd beneficiile asteptate sunt multiple: optimizarea coordonarii,
organismului, consolidarea deprinderilor motrice specifice profesiei si dezvoltarea autoreglarii
emotionale. In plus, cercetarea aduce o contributie stiintifici importanta prin integrarea
datelor obtinute intr-un cadru comparativ international, oferind astfel repere utile pentru
imbundtétirea curriculumului academic si pentru fundamentarea unor programe similare
destinate viitorilor specialisti in domeniul recuperarii.

Metode
Participanti

Cercetarea a 1implicat unlot de 34 de studenti ai “&q )
specializarii Balneofiziokinetoterapie (BFKT) din cadrul

Universitatii ,,Lucian Blaga” din Sibiu. Alegerea acestui grup nu
a fost intamplatoare, Intrucat studentii BFKT sunt formati pentru
a deveni specialisti In domeniul recuperdrii si reeducarii
corporale, unde componenta psihomotricd joacd un rol
fundamental. Participarea la studiu a fost voluntara, fiecare
student exprimandu-si acordul prin semnarea consimtdmantului
informat. Lotul a fost relativ omogen, compus din tineri cu
varsta corespunzatoare ciclului de licenta, farda afectiuni
medicale care sd impiedice implicarea in activitati motrice.

Img. Testul Atinge placile

N Lotul experimental a fost alcdtuit din 34 de studenti ai
P specializarii Balneofiziokinetoterapie (BFKT) din cadrul
\ Universitdtii ,,Lucian Blaga” din Sibiu. Alegerea acestui grup a fost
justificatd prin specificul formarii lor academice, orientatd catre
reeducarea corporald si recuperarea functionald, domenii in care

cercetare a fost voluntard si s-a realizat pe baza consimtdmantului
informat, studentii fiind informati asupra obiectivelor si etapelor

LR

Img. 2. Testul Flamingo studiului.
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In plus fatd de pregitirea lor academici, studentii inclusi in cercetare se caracterizeaza
printr-un stil de viata activ si o implicare sportiva constantd. Cei mai multi dintre participanti
practicd in mod regulat activitati fizice suplimentare, fie in cadrul facultatii (cursuri aplicative,
activitati de educatie fizicd), fie In afara ei, prin sporturi recreationale sau de performanta.
Printre disciplinele cel mai frecvent intilnite se numara fotbalul, voleiul si baschetul, dar si
forme alternative de miscare precum fitness-ul, inotul sau alergarea de andurantd. Aceasta
diversitate de practici sportive a contribuit la mentinerea unei conditii fizice generale bune si
la consolidarea deprinderilor motrice de baza.

Datele referitoare la viata sportivd a participantilor au
ardtat ca majoritatea se antreneaza sau desfasoara activitati fizice
de cel putintrei ori pe saptdmand, ceea ce se coreleaza cu
cerintele curriculare si cu profilul lor profesional. In plus, o parte
dintre studenti au experientd competitionald anterioara in cadrul
cluburilor sportive locale, ceea ce indicd un nivel superior de
adaptare la solicitdri motrice complexe. Aceastd experientd
sportivd diversificatd a constituit un avantaj in parcurgerea
programului de reeducare corporald, dar si un factor de
variabilitate  interesant pentru interpretarea  rezultatelor
psihomotrice.

Prin urmare, grupul investigat nu poate fi considerat unul .
»sedentar”, ci mai degrabd un colectiv de tineri activi din punct Img. 3. Testul de
de vedere fizic, care imbind formarea academica specifici BFKT mobiitate-indoirea
cu experiente sportive variate, aspect ce oferd un context aparte trunchilui
pentru intelegerea dezvoltarii psihomotorii.

e S— i —  Designul cercetarii
—3 : : Studiul a fost conceput in forma unuidesign
= == experimental cu masurdtori repetate, ceea ce a permis
surprinderea modificdrilor psihomotorii pe parcursul unei
perioade de sase luni. Structura experimentald a inclus doua
i g momente de evaluare: testarea initiald (pretest), realizata

F - inainte de implementarea programului, sitestarea finalda
| (posttest), aplicata dupa incheierea acestuia. Aceasta strategie
metodologicd a facut posibila compararea rezultatelor si
evidentierea progresului individual si de grup.
e Intre cele doui etape de evaluare, participantii au urmat
s & _:;‘ un program de reeducare corporald sistematic, organizat pe o
%cz/,, 2 me— perioada de sase luni. Programul a avut o frecventa de trei
7/

sedinte pe sdptamana, fiecare cu o durata de 60 de minute,
desfasurate intr-un cadru controlat si sub supravegherea
cadrelor didactice de specialitate.

Continutul interventiei a fost conceput in mod
integrativ, astfel Incat sa acopere principalele dimensiuni
ale dezvoltarii psihomotorii:

Img. 4 Testul Ruffier
Dickson

o exercitii de mobilitate articulara, pentru mentinerea si
imbunatatirea amplitudinii miscdrilor;
o exercitii de echilibru, atit static cat si dinamic, menite sd dezvolte stabilitatea
posturala si capacitatea de control al corpului in situatii variate;

12



Fair-play Journal — Scientific and Pedagogical Journal Vol. XII no. 16, 2025

o exercitii de coordonare motricd, ce au vizat sincronizarea miscdrilor si precizia
gestuald, componente fundamentale pentru viitorii specialisti In recuperare;

o exercitii de rezistentd functionald, orientate spre cresterea capacitatii de adaptare a
organismului la solicitari de durata si la intensitati moderate.

Prin aceasta structurd complexa, programul nu s-a limitat doar la o stimulare mecanica
a aptitudinilor motrice, ci a urmadrit sd favorizeze dezvoltarea integrata a studentilor, vizand
concomitent dimensiunea cognitiva (atentia, controlul executiv, capacitatea de planificare a
miscdrii) si cea afectiva (increderea in sine, perseverenta, autoreglarea emotionali). In acest
fel, designul cercetdrii a fost gandit nu doar pentru a masura progresul psihomotric, ci si
pentru a evidentia relevanta practicdi a educatiei psihomotrice in formarea viitorilor
kinetoterapeuti, care vor trebui sd aplice In cariera lor principiile reeducarii corporale la
diverse categorii de populatie.

Testarile au fost desfasurate in conditii uniformizate si controlate, pentru a asigura
validitatea si comparabilitatea rezultatelor obtinute. Toti participantii au fost evaluati in
acelasi spatiu, Intr-un cadru linistit, lipsit de factori perturbatori, iar sesiunile s-au realizat
la intervale orare similare, evitdndu-se astfel influentele variabilelor circadiene asupra
performantelor psihomotorii.

Instructiunile transmise studentilor au fost standardizate, conform protocoalelor
internationale de administrare a testelor, iar materialele utilizate au fost identice pentru toti
participantii, garantdind astfel replicabilitatea. Intregul proces s-a derulat cu
respectarea normelor etice universitare, pe baza consimtimantului informat, si a presupus
confidentialitatea totald a datelor. Fiecdrui student i s-a atribuit un cod anonim, ceea ce a
permis stocarea si analiza datelor Intr-o forma securizata si neidentificabila.

De asemenea, intreaga activitate a fost monitorizatd de cadre didactice specializate,
care au asigurat atdt corectitudinea executiilor, cat si siguranta fizica a participantilor. Prin
aceastd supraveghere permanentd, s-a garantat ca rezultatele reflectd nivelul real al
capacitatilor psihomotorii si nu sunt influentate de factori externi sau de erori metodologice.

Instrumente de evaluare

Pentru a surprinde complexitatea dezvoltarii psihomotorii, cercetarea a utilizat patru
probe standardizate, validate si recunoscute pe plan international, fiecare avand un rol specific
in conturarea profilului psihomotric al studentilor:

e Testul ,,Atinge placile” — evalueaza coordonarea oculo-motorie si viteza de executie,
fiind un indicator sensibil al capacitatii de sincronizare vizuo-motrica;

o Testul ,,Flamingo” — investigheaza echilibrul static si stabilitatea posturala, reflectand
capacitatea de control al corpului in conditii de solicitare;

e Testul ,Indoirea trunchiului din asezat” — ofera date relevante privind flexibilitatea
coloanei vertebrale si a membrelor inferioare, aspect esential pentru mobilitate si
prevenirea dezechilibrelor functionale;

o Testul ,,Ruffier-Dickson” — masoara adaptarea cardiovasculara la efort, constituind un
reper fundamental al rezistentei functionale si al conditiei fizice generale.

Fiabilitatea acestor probe este confirmatd de literatura de specialitate, numeroase
cercetari subliniind validitatea lor n evaluarea dezvoltarii psthomotorii (Epuran, 2011; Grosu,
2015; Schmidt & Lee, 2019). Prin combinarea rezultatelor obtinute din cele patru teste, a fost
posibila realizarea unui profil complex al participantilor, care a evidentiat nu doar nivelul
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general al dezvoltarii psihomotorii, ci si ariile deficitare, constituind astfel un punct de plecare
pentru programe educationale si corectiv-compensatorii personalizate.

Analiza datelor

Datele obtinute in urma aplicarii probelor psihomotrice au fost supuse unui proces
riguros de prelucrare statistica, In conformitate cu recomandarile din literatura de specialitate
(Epuran, 2011; Schmidt & Lee, 2019).

In prima etapa, scorurile brute rezultate din fiecare proba au fost centralizate si
verificate pentru consistentd, eliminandu-se eventualele erori de inregistrare. Aceste valori au
fost ulterior transformate in scoruri standard si, acolo unde metodologia testului a permis,
in procente si percentile, pentru a putea fi comparate atat la nivel individual, cat si la nivel de

grup.
Analiza statistica a urmat mai multe niveluri:

o Statistici descriptive — medii, abateri standard, valori minime si maxime — pentru a
contura un tablou general al nivelului psihomotric al studentilor;

o Testari comparative — aplicate intre rezultatele obtinute la pretest si posttest, in
vederea identificarii diferentelor semnificative determinate de programul de reeducare
corporala;

e Testele parametrice sau neparametrice — selectate in functie de distributia datelor
(normala sau non-normald), pentru a asigura validitatea concluziilor;

e Analiza corelatiilor — utilizatd pentru a explora relatiile dintre diferitele dimensiuni
evaluate (coordonare, echilibru, flexibilitate, rezistenta cardiovasculard), cu scopul de
a intelege interdependenta lor in cadrul dezvoltarii psihomotorii.

Pentru verificarea fiabilitatii, o parte dintre testiri au fost scorate dublu, de catre doi
evaluatori independenti, iar concordanta rezultatelor a fost analizata prin coeficientul de
corelatie intraclasa (ICC).

Prelucrarea statistica a fost realizatd cu ajutorul unui software specializat (ex. SPSS
Statistics, versiunea 25), care a permis aplicarea metodelor inferentiale si prezentarea
rezultatelor intr-o forma grafica si tabelard. Nivelul de semnificatie a fost stabilit la p < 0.05,
in conformitate cu standardele internationale de raportare a rezultatelor stiintifice.

Prin aceasta strategie de analiza, studiul a urmadrit nu doar sd evidentieze efectele
programului de reeducare corporald asupra indicatorilor psihomotrici, ci si sd ofere o imagine
integratd a modului in care diferitele dimensiuni motrice se coreleaza si se potenteaza reciproc
in cadrul procesului educational si de formare profesionala.

Rezultatele cercetarii

Analiza comparativd a performantelor studentilor de la specializarea
Balneofiziokinetoterapie, inainte si dupd programul de reeducare corporala de sase luni,
evidentiazd progrese clare la toate dimensiunile psihomotorii investigate.

in ceea ce priveste testul ,,Atinge Placile”, destinat evaluarii coordonarii oculo-motorii
si vitezei de executie, rezultatele initiale au aratat ca aproape jumatate dintre participanti
(44%) s-au situat in categoria ,,Foarte bine”, iar 40% in categoria ,,Bine”. Totusi, niciun
student nu a obtinut performanta maxima (,,Excelent”), iar 16% au prezentat dificultati, cu
timpi peste 8 secunde. La a doua evaluare, distributia rezultatelor s-a modificat in mod vizibil:
12% dintre studenti au reusit sa atingd categoria ,,Excelent”, iar ponderea celor cu rezultate
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slabe s-a redus la 4%. Acest lucru demonstreaza o crestere a vitezei si coordondrii executiilor,
confirmand eficienta exercitiilor de precizie si reactie incluse in program.

Rezultatele testului Atinge Placile (Pretest vs Posttest)

W Pretest

B Posttest
141

12

10}

Numar participanti
oo

N
T

& 2
A &
< Qo"’
Categorie performanta

La testul Flamingo, utilizat pentru mésurarea echilibrului static, performantele initiale
s-au concentrat in jurul valorilor medii (5—6 puncte), cu doar un singur student (4,5%) care a
reusit punctajul maxim. Dupd interventie, s-a observat o crestere a numarului celor cu
rezultate superioare: trei studenti (9%) au obtinut scorul maxim, iar proportia celor cu
punctaje mari (7-9 puncte) s-a dublat. in acelasi timp, ponderea celor cu rezultate scizute a
scazut considerabil. Aceastd evolutie indica imbunatatirea stabilitdtii posturale si a capacitatii
de mentinere a echilibrului, aspect esential pentru viitorii specialisti In recuperare.

Rezultatele testului Flamingo (Pretest vs Posttest)

N Pretest
20,01 B Posttest

Numaér participanti
[ = ey
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~
w
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Categorie performanta

Rezultatele latestul de mobilitate — Indoirea trunchiului din asezat confirma, de
asemenea, progresul realizat. La Inceput, 61% dintre studenti se situau in categoriile ,,Bun” si

,Excelent”, in timp ce 39% prezentau o mobilitate scazuta sau medie. Dupa program, 82%
dintre participanti au inregistrat valori peste 40 cm, iar proportia celor cu rigiditate accentuata
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s-a redus de la 21,7% la doar 5%. Aceasta transformare subliniaza impactul pozitiv al
exercitiilor de flexibilitate si stretching, care au permis extinderea amplitudinii miscarilor si
corectarea partiala a limitarilor initiale.

Rezultatele testului Mobilitate (Pretest vs Posttest)

101 N Pretest
W Posttest

Numar participanti

% W
& & & f,,\’ov
Categorie performanta

Un tablou la fel de elocvent se observa si latestul Ruffier-Dickson, ce masoara
adaptarea cardiovasculard la efort. La prima evaluare, aproape jumadtate dintre studenti s-au
incadrat in categoriile ,,Mediocru” si ,,Satisfacator”, ceea ce indica o recuperare lentd dupd
efort. Dupa sase luni, proportia celor cu rezultate ,,Foarte bine” si ,,Bine” a crescut de la 50%
la 65%, in timp ce categoria ,,Satisfacdtor” s-a redus semnificativ. Acest fapt demonstreaza
o imbunatatire a conditiei cardiovasculare si a rezistentei functionale, confirmand rolul
antrenamentului sistematic in dezvoltarea capacitatii de adaptare la solicitari fizice.

Rezultatele testului Ruffier-Dickson (Pretest vs Posttest)

B Pretest
B Posttest

Numar participanti

Categorie performanta

Privite in ansamblu, aceste rezultate evidentiaza ca programul de reeducare corporald a avut
efecte pozitive si masurabile asupra coordonarii, echilibrului, flexibilititii si conditiei
cardiovasculare ale studentilor BFKT. Evolutiile inregistrate nu sunt doar indicatori de
progres individual, ci si dovezi ale faptului ca integrarea unor programe structurate in
curriculum poate contribui decisiv la formarea profesionald a viitorilor specialisti in domeniul
recuperaril.
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Test: Atinge placile Pre-test Post-test

Performanta (%) 40% bine, 16% slab 68% foarte bine, 5% slab
Test: Flamingo Pre-test Post-test

Echilibru static majoritatea mediu peste 60% scoruri mari
Test: indoirea trunchiului Pre-test Post-test

Flexibilitate 5 excelent, 5 slab 12 excelent, 2 slab

Test: Ruffier-Dickson Pre-test Post-test

Indice cardiovascular 35% bine 50% bine

Discutii

Rezultatele prezente sustin ipoteza cd un program structurat de reeducare corporala,
desfasurat pe parcursul a sase luni, produce imbunatatiri semnificative la nivelul coordonarii,
perspectiva didacticd si psihomotrica, progresele observate reflectd atdit mecanisme
de invatare motrica (automatizare, selectia strategiilor eficiente) cat si procese de adaptare
fiziologica (cresterea capacitatii de efort si a eficientei recuperdrii) (Schmidt & Lee, 2019;
Epuran, 2011).

Coordonare oculo-motorie i viteza de executie (,, Atinge Placile”)

Deplasarea distributiei cétre categoriile ,,Foarte bine” si aparitia performantelor
,Excelent” la posttest indica un salt de eficientd in organizarea temporal-spatiald a actiunii si
in integrarea informatiei vizuale cu raspunsul motor. Literatura aratd ca expunerea repetatd la
sarcini cu feedback clar si cerinte temporale stricte favorizeaza optimizarea programelor
motorii si reducerea timpilor de reactie (Schmidt & Lee, 2019). In termenii lui Epuran (2011),
avem o consolidare a abilitdtilor psithomotrice instrumentale care sustin performanta
functionala in contexte variate.

Echilibru static (Flamingo)

Cresterea ponderii scorurilor inalte si diminuarea segmentului cu punctaje mici
sugereazd o ameliorare a controlului postural si a proprioceptiei. Interventiile ce combina
exercitii de stabilizare cu variatii ale bazei de sprijin si ale constrangerilor senzoriale sunt
recunoscute pentru cresterea robustd a echilibrului, inclusiv la tineri activi (Grosu, 2015).
Faptul cd@ scorul maxim rdméane rar sugereazd insd ca antrenamentele de echilibru cu
complexitate progresiva(suprafete instabile, sarcini duale) ar putea accelera tranzitia catre
performante de varf.

Flexibilitate (Indoirea trunchiului din asezat)

Trecerea de la 61% la 82% in categoriile ,,Bun/Excelent” confirmd efectul asteptat
al mobilizarilor si stretching-uluighidat, cu transfer asupra amplitudinii miscarilor coxo-

.....

costul energetic al miscarii si reduce riscul de suprasolicitare, ceea ce se coreleaza pozitiv cu
calitatea executiilor tehnice (Epuran, 2011; Grosu, 2015).
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Adaptare cardiovasculara (Ruffier-Dickson)

Cresterea cumulata a categoriilor ,,Foarte bine” + ,,Bine” si diminuarea ,,Satisfacator”
indica o ameliorare a recuperdrii post-efort si a eficientei raspunsului autonom. in termeni
operationali, programul a produs o mai buna tolerantd la efortsi o reglare mai rapida a
frecventei cardiace, aspecte compatibile cu introducerea etapizatd a exercitiilor de rezistenta
in cadrul sedintelor (Epuran, 2011).

Integrarea rezultatelor si mecanisme explicative

Convergenta Tmbundtatirilor pe cele patru dimensiuni sugereaza cd interventia a
actionat asupra sistemului psihomotric ca Intreg, nu doar asupra unor componente izolate.
Literatura contemporana subliniaza interdependenta dintre functiile executive (atentie, control
inhibitional), autoreglarea emotionala si performanta motrici—in special 1n medii
educationale si de antrenament structurate (Vaughan & Laborde, 2021). Din aceasta
perspectiva, rezultatele noastre sustin teza cd programele de reeducare corporala pot constitui
un mediu privilegiat pentru dezvoltarea simultand a competentelor motrice si a celor volitiv-
cognitive relevante pentru profesia de kinetoterapeut.

Implicatii curriculare pentru BFKT

Datele pledeaza pentru integrarea unui modul practic, secventiat pe 6 luni, cu
progresie a sarcinilor motrice (coordonare-echilibru-flexibilitate-rezistentd) si cu monitorizare
periodica (pre/post, eventual evaludri intermediare) in curriculumul BFKT. Recomandam
includerea:

e de sarcini duale (motor + cognitiv) pentru up-grade la echilibru si reactie;

o de exercitii pliometrice usoare si sprinturi tehnice pentru a impinge varful distributiei
la testele de vitezd/coord.

e de micro-cicluri aerobice bine dozate pentru a creste ponderea categoriilor ,,Foarte
bine” la Ruffier-Dickson.

Concluzii

Programul de reeducare corporala de sase luni a determinat imbunatdtiri evidente la
cardiovasculare au fost moderate, ceea ce indicd necesitatea adaptdrii programului prin
introducerea unor module de rezistentd aerobica. Se recomanda continuarea cercetdrilor pe
loturi mai mari si utilizarea unor teste suplimentare care sa integreze si dimensiunile cognitive
si afective ale psihomotricitatii.
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Abstract

De-al lungul timpului dansul s-a afirmat ca fiind o arta cu totul particulard, mai veche decdt muzica,
literatura sau pictura. Comunicarea prin miscare se poate realiza intr-o manierd spontand, cu reactii imediate
la diferite emotii si stari temsionate. Comunicarea in dansul sportiv imbind fericit miscarea artistica in
concordanta deplind cu caracterul liniei melodice cu caractreul specific competitional.

Clitatea vietii este un concept multidimensional care include o serie de domenii in ceea ce priveste
activitatea individului raportata la viata de familia, viata profesionald, sanatatea, activitatea fizica. Literatura
de specialitate din dansul sportiv aratd ca activitatea sportiva prin intermediul functiilor sale, este parte
integrantd a calitatii vietii.

Scopul practicarii dansului sportiv, se regdseste in mentinerea si imbundtatirea starii de sandtate
psihica si fizica, socializarea individului, educarea motricd, psihicda si socio-culturald a acestuia, educarea
estetica, dezvoltatrea fizicd, a capacitatii de efort si de performanta.

Concluzdnd, scopurile si functiile dansului sportiv se regasesc in dezvoltarea si imbunatatirea calitatii
vietii individului in toate componentele structurale ale acesteia.

Keywords: calitatea vietii, dans sportiv, istoric.

Introducere
1. Scurt istoric privind aparitia si dezvoltarea dansului sportiv international

Dansul a devenit un sport autentic la nceputul secolului al XX-lea, atunci cand
intreprizatorul francez Camille de Rhynal Tmpreund cu un grup de dansatori foarte buni au
adaugat termenul de competitie in dansul social si au transformat sélile de bal in locuri pentru
a desfasura competitii. Astfel a avut primul turneu de Tango cu participare internationald la
Nisa, Franta, in anul 1907. Foarte rapid au continuat campionatele de dans de la Paris, Berlin
si Londra. Franta, Germania si Anglia au continuat sa-si asume rolul de lider in promovarea
aparitiei unui sport care pdrea sa se potriveasca perfect pentru perioada aceea.
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Anul 1936 a fost gazda Campionatului Mondial inaugural, cu adevarat meritat acest
titlu, care a avut loc la Bad Nauheim, Germania. Au fost implicate cupluri de dansatori
sportivi din cincisprezece tari si trei continente. Chiar daca cel dea-al doilea razboi mondial a
produs o stationare a competitiilor, un nou sport s-a nascut. Unul care a reusit sa tind pasul cu
ritmurile timpurilor de atunci.

La inceputul anilor 1980, Federatia Mondiala a Dansului Sportiv (W.D.S.F) a initiat
termenul de dans sportiv. Pornind de la compozitul ’dans sportiv”’, extragem termenul sport
care aspira sd fie in concordantd cu definitiile general acceptate, pe cand termenul dans,
ramane marca distinctiva, latura artistica.

Dansul sportiv se mandreste si in prezent cu mentinerea unor traditii, aceea de a exista
competitii de sala, de bal competitiv. Insd a renuntat la limitele inguste ale acestuia privind
stilurile de dans. Astazi, cele mai diverse stiluri de dans care au adoptat o culturd bazata pe
sport, intra si ele sub aceastd denumire.

Dansul sportiv a devenit un brand, fiind o activitate sportiva accesibila si sociala
unicd, permitand participantilor sa Tmbunatateasca aptitudinea fizica si bunastarea mentala, sa
interactioneze cu ceilalti si sa obtina rezultate la toate nivelurile. Toatd lumea este capabila sa
se deplaseze pe muzica, si totodata dansul trece peste toate barierele de varsta, sex si cultura.

2. Aparitia si dezvoltarea dansului sportiv in Roméania

Dansul sportiv a cunoscut in ultima perioada o evolutie spectaculoasd In Romania, de
la simpla forma de expresie si ritm a exercitiului fizic la disciplina sportiva ce tinde catre
olimpism, care are un sistem competitional intern si international bine organizat §i care pune
accent pe aspectul perfectiunii in miscare.

Ca si aparitie istorica, in Romania s-a desfasurat primul concurs de dans de societate,
in 1984, la Pitesti, sub titulatura Dansul Florilor, organizat de Viorel Nastase, unul dintre
fondatorii Federatiei Roméne de Dans Sportiv (F.R.D.S.) Ulterior, s-au desfasurat si altele sub
aceeasl denumire de "dans de societate", urmand ca din 1991, odata cu infiintarea F.R.D.S. sa
se treaca la denumirea moderna de "dans sportiv".

La un an de la infiintare, pe 1 ianuarie 1992, F.R.D.S. s-a afiliat la International
DanceSport  Federation (I.LD.S.F.), devenind membru cu drepturi  depline.
Echipa de organizare a FRDS a fost preocupata permanent de crearea unei lumi specifice a
dansului sportiv romanesc care trebuia sd-si cucereascd un loc alaturi de alte discipline
consacrate ale sportului roméanesc.

Chiar din primul an de la infiintare, federatia a organizat, in colaborare cu TVR,
primul concurs international de dans sportiv din Romania.

In prezent, sunt afiliate federatiei 211 structuri sportive, repartizate in 33 de judete si
Municipiul Bucuresti, si peste 5000 de dansatori legitimati.

Dansul sportiv, din punct de vedere competitiv, s-a desprins din nevoia de Intrecere a
celor care se aflau pe ringul de dans si doreau sa fie apreciati dupa criterii obiective. Dorinta
dansatorilor de perfectionare a fiecarei miscari si dans in parte, a dus mai tarziu la figuri
specifice realizate cat mai elevat din punct de vedere al miscarii corporale si muzicale. Astfel,
dansul sportiv are reguli precise de realizare a structurilor coregrafice, are un numar de
dansuri incluse in competitii §i categorii de clasificare. La fel ca si pe plan international,
dansul sportiv este bine structurat si pe plan national, existand reguli si specificatii comune.
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Astfel, dansul sportiv evidentiaza urmatoarele componente specifice (sectiuni): dansuri
standard: vals lent, tango, vals vienez, foxtrot si quickstep si dansuri latino-americane: samba,
cha-cha, rumba, paso-doble, jive.

Dansatorii din Romania pot participa la concursurile organizate de F.R.D.S. la
urmatoarele componente performantiale (clase superioare de dans): H (Hobby), E, D, C, B, A,
S si categorii de varsta: 4-7ani, 8-9 ani, 10-11 ani, 12-13 ani, 14-15 ani, 16-18 ani, 19-35 ani
si seniori (35+). Criteriile de avansare dintr-o clasa 1n alta difera precum si numarul dansurilor
realizate. Trecerea de la o clasa la alta se face numai pe baza punctelor acumulate.

Analizand dansul sportiv in Romania, din punct de vedere educational, putem spune
ca exista cluburi private de dans sportiv care sunt afiliate la F.R.D.S. (Federatia Romana de
Dans Sportiv) si ca sistemul de educatie din tara noastra este slab reprezentat din punctul de
vedere al dansului sportiv.

Pentru instruirea si antrenarea dansatorilor sportivi cu varste cuprinse intre 12-14 ani
este necesard o abordare mai concretd in Romania deoarece:

Practicantii de dans sportiv intrd in contact cu dansul sportiv Indeosebi prin prisma
organizatiilor private. Astfel cd, nu existd o instruire si o antrenare planificatd/ programata/
performanta a practicantilor de 12-14 ani.

Dansul sportiv are numeroase beneficii in ceea ce priveste componenta sociala,
sanatatea psihica si fizica, are o evolutie spectaculoasd in Romania si trebuie promovat ca si
celelalte sporturi care sunt prezente in competitii nationale si internationale si aduc prestigiu
tarii noastre. Se considerd astfel ca tema abordatd este de actualitate si necesitatd studiu
academic pentru dezvoltarea si aprofundarea acestui domeniu, mai ales in zona in care
sportivii practicanti (viitorii campioni) la varsta de 12-14 ani iau contact cu aceasta disciplind
si se pun bazele formarii lor; aceasta tema fiind tratata superficial.

3. Caracteristicile activitatii sportive-dansul sportiv

Conform lui Nastase V.D, nume de referinta pentru dansul sportiv in Romania, dansul
sportiv este un sport-artd, cu origini in dansurile sociale de cuplu care are la baza o activitate
motricd complexd delimitata in timp si ca ritm de executie, de o melodie, iar spatial de un ring
de dans. (Nastase V.D., 2011, p. 10)

Potrivit afirmatiei de mai sus, dansul sportiv este constituit din acte i actiuni motrice,
reprezentate de elemente, procedee si structuri tehnice constituite dupa criterii bine stabilite in
coregrafii specifice dansurilor standard si latino.

Dansul sportiv poate sa fie practicat de cuplu, format din fata-baiat sau de formatie (mai multe
cupluri) pe ringul de dans, simultan cu evolutia altor cupluri sau nu (in cazul show-ului sau
formatii).

Dansul sportiv se desfasoara institutionalizat sau independent, cautandu-se realizarea
de performante prin intermediul perfectionarii morfo-functionale si psihice in cadrul
antrenamentelor specifice.

Evaluarea si ierarhizarea performantelor se face specific sportului prin participare.

Dansul sportiv evidentiazd urmatoarele componente specifice sau probe de concurs:
dansuri standard: vals lent, tango, vals vienez, foxtrot si quickstep si dansuri latino: samba,
cha-cha, rumba, paso doble, jive.
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Dansul sportiv de performantd este constituit din componente performantiale
clasificate in subdiviziuni dupa cum urmeaza: dansul pe clase - pentru incepatori (de clasele
E - bronz, D - argint si C - aur) si pentru avansati (de clase B si A); dansul pentru copii si
juniori; dansul pentru tineret si adulti consacrati si dansul de elitd. Dansul pentru incepatori si
dansul pentru copii $i juniori constituie baza sportului de performantd. Dansul de clasa S
(super) constituie dansul de performanta. Dansul pentru consacrati reprezinta sportul de inalta
performanta iar dansul de elitd — sportul de mare performanta.

Dansul pentru toti, social reprezintd componenta de masa a dansului sportiv si se
imparte in dans de timp liber, dans in familie, dansul facut in scop educativ (fara participare in
competitii) si dansul pentru intretinere.

Dansul adaptat cuprinde in componenta de dans pentru persoane cu nevoi speciale
(care sufera adaptari in functie de necesitatile impuse de handicap) atat o componenta de dans
de timp liber cat si educational — institutionalizat. Tot aici Intdlnim dansul adaptat de
competitie, o componenta performantial-sportiva si dans-terapia — o forma de ameliorare a
starii de sdnatate precare (Nastase V.D., 2011, pp 9-12).

Specialistii domeniului, structureaza dansul sportiv dupa cum urmeza:

Planul organizatoric. Dansul sportiv are un sistem organizatoric la nivel interational
asemanator celorlalte ramuri sportive reprezentat de IDSF (International Dance Sport
Federation) format din federatii nationale de pe toate continentele.

Planul competitional. Dansul sportiv are un sistem competitional bine conturat:
campionate mondiale, continentale, nationale, concursuri internationale, nationale, regionale,
locale; Pot participa sportivi clasificati dupa rezultate, clasificare sportiva, categorie de varsta,
categorii de dans: standard si latino, pentru cupluri, formatii sau echipe.

Plan recreativ. Dansul sportiv cuprinde si un cadru propice practicarii dansului pentru
toti, mai exact dansul social ca si ocupare a timpului liber. Aici, practicantii pot Invata
dansurile sportive standard si latino, dar si alte stiluri de dans care sunt in tendite.

Plan institutionalizat. Dansul sportiv se poate practica de catre persoane cu nevoi
speciale atat pe plan recreativ insa si pe plan competitiv.

DANSUL
SPORTIV

DANSUL
SPORTIV DE

PERFORMANTA

Figura 1.1. Modalitéti de practicare a dansului sportiv
(dupa Nastase V.D., 2011)
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4. Functiile dansului sportiv-parte integranta a calitatii vietii

Carstea G. defineste functiile ca destinatii constante ale unui fenomen si acestea deriva
din ideal, 1n sensul cd se subordoneazad acestuia. Cu ale cuvinte, prin functii se realizeaza
idealul, se face “apropierea” de ideal , intr-o masura mai mare sau mai mica (Carstea G.,
2000, p.28).

De asemenea, mai multi autori afirmd cd “functiile activitdtilor motrice satisfac
cerintele esentiale, fundamentale care asigura existenta sistemului (Epuran M., Epuran V.
1974) si ca functiile educatiei fizice si sportului sunt acele destinatii (roluri, influente) ale
activitatilor in cauza, car eau un caracter constant, rdspunzand unor nevoi ale dezvoltarii si
vietii omului (Siclovan 1., 1979).

Potrivit lui Nastase V.D. functiile dansuluiu sportiv ca modalitati praxiologice de
actionare, conditionare bio-psiho-social au o destinatie particulard. Particularizarea, s-ar
concretiza in notiuni ca: educare, miscare, recreere, dezvoltare armoniasa si intretinerea
conditiei fizice, dezvoltarea psihica, perfomanta, socializare, emulatie, culturalizare,
dependentd economica. (Nastase V.D., 2011, p. 14) .

Astfel prin analiza functiilor dansului sportiv se pot identifica beneficiile acestui sport
asupra vietii omului Intr-o multitudine de aspecte bio-fiziologic, psiho-social, motric, sportiv.
Functiile dansului sportiv se regdsesc si In compoentele stucturale ale calitdtii vietii. Se pot
evidentia urmatoarele functii ale dansului sportiv:

+¢ Functia de dezvoltare armonioasi, de mentinere si de intretinere a sanatatii

Dansul sportiv este unul din sporturile care dezvoltd armonios indicii somatici si
functionali ai practicantului. Rolul pozitiv al dezvoltarii fizice/corporale armonioase, al
unor indici superiori pe plan somatic/morfologic si pe cel functional/fiziologic, pentru viata si
activitatea oamenilor de toate varstele este prea bine cunoscut si recunoscut, nefiind negat sau
contestat. (Carstea G, 2008, p. 30).

Potrivit lui Nastase V.D. a spune cd ,,ai un corp de dansator” este sinonim cu
proportionalitatea si armonia fizica, cu lipsa tesutului adipos, cu atitudinea corporala zvelta si
atragdtoare. La aceasta se adauga un comportament si o conduita specifica bazata pe respectul
fata de partenerul de cuplu, pe valori ce contribuie la sandtatea psihica si morald a
practicantului. Tinuta decentd §i coafura (tunsoarea) iIngrijitd Intregesc armonia fizica
contribuind la dezvoltarea psiho-comportamentala si estetica (Nastase V.D., 2011, p. 14)

Dezvoltarea armonioasa somato-functionald, mentinerea si Intrefinerea sanatatii se
realizeaza in timpul procesului de antrenare din acest sport. Practicarea dansului sportiv
pentru menfinerea sanatdtii poate deveni si un scop in sine pentru cei educati sa accepte
migcarea prin dans.

Efectele dansului se vad si la cei care il practicd de placere, intr-un regim controlat.
Intretinerea functiilor vitale la parametrii benefici unei stiri de sanitate optime se realizeaza
prin exercitiile specifice dansului.

¢ Functia de satisfacere a dorintei de miscare prin dans

Dorinta de miscare (conativa) l-a facut pe om activ. Dorinta de miscare (cognitiva) l-a
facut pe om creativ prin descoperirea diferitelor forme de miscare. Dansul reprezintd dorinta
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atdt conativa cat si cognitiva de miscare. Miscarea este conditionarea bio-fiziologica a
dansatorului fara de care acesta n-ar exista.

Dorinta de a dansa ca suport in cheltuirea energiei se intalneste la toate varstele atat
inconstient, de la copilul nou ndscut care se misca auzind muzica si pana la adultul sau
batranul care vede prin dans, aldturi de altele, un mijloc de intretinere a organismuli.

Armonia dintre dezvoltarea somatica, fiziologica si psihica poate fi realizatd si cu
ajutorul dansului, pe parcursul Intregii vieti penru a avea o calitate a vietii

Dansul, prin notiunea de ritm reprezintd vitalitatea miscarii, echilibrul si armonia de
care omul are nevoie permanentd. Sinonimia dans - migcare atat de evidentd in activitatile
umane este datorata implicarilor de nivel volitiv.

Interventia dansului se face din nevoia individului de rafinare a miscarii, de a-i da noi
conotatii prin satisfacerea trdirilor de mare intensitate pe baza activitdtilor primordiale.
Totodata este modalitatea prin care individul 1si satisface nivelul aptitudinal-motric, isi pune
in valoare ceea ce a mostenit genetic. Perfectionarea continud il determina pe dansator s aiba
aceeasi dorinta de a dansa, poate si mai acerba fiind multiplicata si de alte motivatii.

+» Functia de recreere

Aceasta functie este, alaturi de functia de satisfacere a dorintei de miscare, cea care sta
la baza dansului pentru toti si este determinanta pentru activitatile scolilor de dans social.
Multe cercetari au descoperit cd prin dans individul se descarca fizic si psihic fiind un mod
util de practicare a timpului liber cel mai des intalnit.

In educatia lor copiii, tinerii sau adultii isi orienteazd optiunile citre invitarea
dansului, dupa preferinte. In activititile de timp liber tandrul isi programeaza sfarsitul de
saptdmand pentru a merge la dans in discoteca.

In excursii, tabere, cantonamente ale altor sporturi sau alte manifestari asemanatoare,
dansul se regaseste in programe (macar o data, daca nu in fiecare zi).

Aniversarile sau evenimentele familiale au in programul lor de desfasurare si dans.
Diversitatea, facilitatea in executie, moda si larga arie de popularitate a dansurilor fac din
acestea cele mai normale optiuni de distractie, socializare si buna dispozitie.

O seard de dans la sfarsit de sd@pamana bine dispune si pregateste individul pentru
activitatile sociale la care este angrenat n sdptdmana care urmeaza.

+¢ Functia educativa

In dans inveti si intelegi muzica, si-ti cunosti propriul corp si si-ti exprimi
sentimentele prin migcare. Toatd lumea, de la cei mai mici dansatori si pana la adulti, simte
beneficiile antrenamentelor, competitiilor si a modului de viata impus de acestea.

Prin intermediul dansului sportiv, omul invatd sa isi pastreze sadndtatea fizicd si
emotionald Tn parametrii normali, sd-si stabileascd scopuri, sd aibe incredere in puterile sale,
sa fie partener intr-o pereche, sa comuince cu altii, sd-1 respecte pe cei din jurul sdu.Educatia
prin dans se realizeaza pe tot parcursul sustinerii activitatii.

Primii beneficiari ai dansului sportiv sunt copiii, la care dezvoltarea psihomotrica
trebuie sd mearga 1n paralel cu dezvoltarea fizica. Dansul dezinhiba energiile si le canalizeaza
spre scopuri bine stabilite prin imbinarea jocului cu seriozitatea.
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A face migcare in ritmul muzicii, alaturi de un partener, imbracat frumos si sub
privirile incantate ale parintilor, rudelor si prietenilor este un lucru care il incanta pur si
simplu pe copil.

Dansatorul tanar devine mai disciplinat si mai constient de corpul si dinamica sa.
Aceastd congtientizare ajutd foarte mult la Tmbunatatirea tehnicii specifice. Echilibrul,
sincronizarea si coordonarea motrica sunt calitdfi care se formeaza si se perfectioneaza prin
efort sustinut si prin programe de antrenament bine stabilite.

A fi constient de tine insufi este o calitate care se formeaza la varstele tinere. Acest
proces de constientizare si autocunoastere este usurat de activitatea de dans, care il pune in
relatie pe tandr cu propriile miscari. Odata pornit acest proces, trecerea din planul fizic in cel
intelectual se poate face cu o mai mare usurinta.

Beneficiile dansului se resimt si pe alte planuri. Dansul cere abilitatea de a gandi si a
actiona, de a te concentra asupra sarcinii, de a persevera si de a invata.

Toate aceste abilitati sunt usor de educat prin miscare, iar odatd formate, ele se
transfera cu usurintd si in viata sociald de zi cu zi. Pentru toate varstele dansul este o
experienta in care Inveti sa fii disciplinat, sa faci achizitii pe toate planurile si sa ai incredere
in tine.Pentru un bun randament, acesta trebuie sa se practice sub indrumarea unui cadru
specializat, intr-un mod constient, gradual, in functie de particularitatile de varsta, urmarindu-
se evolutia practicantului pe toate planurile amintite, astfel incat beneficiul sa fie atat pentru
practicant cat si pentru sportul ca atare.

% Functia de dezvoltare si perfectionare a capacitatii de performanta de emulatie si de
satisfacere a dorintei de intrecere, de competitie

Performanta apartine fiintei umane si prezintd o complexitate multiplu determinata
reprezentand capacitatea de a efectua la parametrii superiori o anumita activitate.

Epuran M. in 1990 afirma: capacitatea de performantd este determinata de patru
factori globali sintetici: aptitudinile, atitudinile, antrenamentul si ambianta, conceputi intr-o
interrelatie functionald (Epuran M.,1990, p. 38).

Dragnea A. 1n 1996 spune: capacitatea de performantd poate fi considerata rezultatul
interactiunii operationale a unor sisteme bio-psiho-educogene, concretizate in valori
recunoscute si clasificate pe baza unor criterii elaborate social-istoric. Este manifestarea
puncte, goluri marcate, kilograme ridicate, locuri clasamente, drepturi castigate etc (Dragnea
A. 1996, p.62).

Nastase V.D. considera ca, capacitatea de a performa activitatea de dans este
conditionata de nivelul aptitudinal si de bagajul de cunostinte specifice. Dansul sportiv
necesitd permanenta imbunatatire a nivelului de dezvoltare a aptitudinilor psihomotrice, a
deprinderilor si priceperilor tehnice specifice in vederea evolutiei propriuzise. (Nastase V.D.,
2011, p.16)

In acelasi context al performantei se regisesc si aptitudinile si priceperile artistice, de
expresivitate i comunicare interpretativ-motrica specifice genului.

Legatura dintre dansul sportiv si competitie include si notiunea de performanta la care
fiecare participant se raporteazd si In functie de care este clasificat. Capacitatea de
performanta este individuald dar performanta in dansul sportiv este oarecum relativa, putand
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fi influentatd de mai multi factori. Ca in orice sport, in dansul sportiv capacitatea de
performanta individuala se asociaza si cu performanta sportiva, aceasta din urma insa fiind
realizatd de cuplu.Trecerea de la dansul hobby la dansul competifional s-a facut tocmai
datorita acestei dorinte a omului de a se Intrece si a se compara cu altii.

Perfectionarea individuald determind intrarea in competifie si invers, participarea in
competitie determind continuarea si perfectionarea in practicarea dansului sportiv. La aceasta
se adauga si alti factori de ordin motivational care se regasesc cu specificitatea lor la diferite
nivele de competitie: dorinta de autodepasire, de ocupare a unor locuri ierarhice superioare in
clasificari locale, nationale si internationale (continentale si mondiale), de satisfacere a unor
nevoi economice etc.

% Functia de socializare prin forma sa de integrare sociala

Prin componenta sociald a calitatii vietii se intelege faptul ca omul are o necesitate de
a comunica prin diverse mijloace, de a se integra prin care acesta dobandeste reguli de viata,
de existentd spatio-temporald, moduri de a gindi, de a crede, de a avea idealuri conforme
mediului social caruia 1i apartine.

Functia de socializare se manifesta in dansul sportiv in:

Regim afectiv- dorinta omului de a avea relatii cu altii pe baza unor stari pe care le
experimenteazd in timpul dansului, emotii oferite de muzica de dans, sentimente sociale
comne; Regim cognitiv- elaborarea limbajului nonverbal, formarea modelelor perceptiei
miscarii, a gandirii si memoriei motrice intr-o comunicare specifica;

Regim cultural- apartenenta la sistemul valorilor dansului sportiv particularizate in
traditii, conduite, mentalitate, sistem de simbolizare etc.

Potrivit lui Nastase V.D. in 2011, socializarea in dansul sportiv se realizeaza in
directia a doi vectori: individual — prin asimilarea de deprinderi, priceperi, atitudini, valori,
modele si de grup — in dezvoltarea sistemica a dansului sportiv, prin extindere sociala.

‘ Psiho-social ‘

. Competivitate

+ In dans ‘ \ Integrare ‘ ‘Comunicare speciﬁcé‘

Sistemul desprinderilor |

fnihvvl?ua{ | si priceperilor specifice

Proiectia in mediul social |
a atitudinilor,
+ Prin dans ‘ l Transferare ‘ deprinderilor, regulilor si
normelor
comportamentale |

Socializarea in
dansul sportiv

‘ Institutionalizare ‘

‘ Mediatizare ‘

+ De grup }_ {Macrosce)mallzar‘

i Comercializare ‘

\ Gl s ‘

Figura 1.2. Formele socializarii in dansul sportiv
(dupa Epuran M., 1998, si Nastase V.D,. 2011)
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X Functia culturala

Dansul sportiv este apanajul creatiei umane asupra sinelui, in acceptiunea sa ca un tot
(biologic, sociologic si spiritual) si asupra mediului social prin crearea de valori (motrice,
morale, estetice, intelectuale etc) (Nastase V.D., 2011, p. 17)

Sandor 1., considera ca intre sport si culturd existd un limbaj comun avand la baza idei,
convingeri, obiceiuri, institutii, discipline stiintifice, tehnologii, opere artistice etc, care are
drept finalitati crearea de opere de arta, spectacole grandioase etc. (Sandor. 1., 2008, p. 47).
Functia culturald este de asemenea o componetd structurald a calitatii vietii, prin care
practicantul dansului sportiv face identificarea cu sine si cu ceilalti pe o scard a valorilor
proprie unei culturi a dansului cat si a sportului.

Valorile motrice specifice sunt cele pe care dansul le reliefeaza prin armonia Imbinarii
sale de miscare intr-o reprezentare chinestezica specifica.

In dansul sportiv, spune Nistase V.D. mai mult ca in alte sporturi avem de a face cu o
frumusete traita chinestezic, tehnic, alaturi de cea a plasticitatii corpurilor umane aflate in
sinergie kineto-comunicativa. Parafrazdndu-1 pe Pierre de Coubertin am putea spune ca dansul
sportiv ,,produce frumusete pentru cd angajeazd subiectul care este o sculpturd vie”,
dansatorul dorind sa fie frumos, perfect, sa creeze satisfactii estetice si emotionale prin
dimensiuni specifice (Nastase V.D., 2011, p.18).

Plecand de la estetic si ajungand la componenta morala a valorilor putem mentiona ca
de la modul de prezentare (postura, finuta, costumatie) si pana la cel comportamental in dans
(respect fatd de sine, partener, celelalte cupluri adverse; modestie; onestitate; sinceritate etc.)
totul se regaseste la modul superlativ in dansul sportiv. Aceste valori se transmit de la
dansatori la public, prin impunere valorica.

In concluzie, functia culturald parte integranti a calitatii vietii este datd in dansul
sportiv de frumusetea coregrafiilor ordonate pe ritmul muzicii, armonia dansatorilor in cupu,
sublimul unor executii de exceptie, comunicarea non-verbald transmisd publicului, de
asemenea acestea sunt impresii care se transmit de la executanti la spectatori.

> Functia economica

Privit in ansamblul social actual, prin natura eficientei investitie — efect, dansul sportiv
se regdseste 1n categoria ,,servicii”: prin componenta sportului de masa — dansul social. Odata
cu trecerea la dansul de performanta aceste servicii acced la nivelul superior al ,,necesitatii” si
se adapteaza altor reguli de marketing si manageriat sportiv guvernate insd dupd aceleasi
principii ale profitului si pierderii.

In lumea dansului, circuitul banului este mai intdi investit de practicant pentru
formarea sa, ca mai apoi prin realizarea profesionald (prestator de servicii), acesta va putea
beneficia material de aceasta calitate.

Un dansator plateste pentru perfectionare atata timp cat el este intr-un castig de ordin
formativ, sau al satisfacerii unor altor nevoi personale. Participarea in competitie se plateste
pana ajungi in fruntea unor ierarhii care te absolva de aceste indatoriri materiale. Castigurile
din competitii pot compensa la dansatorii de mare performantd costurile pentru antrenare sau
deplasare la competitii. Intrarea la profesionisti determind o altd compensare de ordin
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financiar, participarile atat competitionale cat si la diverse show-uri se face prin oferte in
beneficiul material al prestatorului (sportivului).

Pentru organizatorii de competifie mecanismul investitie — profit este obligatoriu in
vederea realizarii competitiei respective. Indiferent de nivel, aici intervin alti beneficiari
indirecti (publicul, sponsorii, administratii locale etc.) care 1nsd isi aduc aportul pecuniar la
realizarea competifiei.Mecanismele economice din lumea dansului explica alaturi de alti
factori amploarea pe care o are dansul sportiv in intreaga lume si posibilitatile marketingului
din domeniu 1n dezvoltarea acestui sport.

5. Scopul si obiectivele dansului sportiv-parte integranta a calitatii vietii

Potrivit lui Sandor I. scopul activitatii fizice il constituie dezvoltarea complexd a
personalitatii individului, in concordanta cu cerintele societatii, de dobandire a autonomiei,
eficientei si echilibrului cu mediul natural si social (Sandor 1., 2008, p.20)

In ceea ce priveste scopul practicarii dansului sportiv, spune Nistase V.D. se
regaseste, indiferent de categorie, in mentinerea i imbunatatirea starii de sanatate fizica si
psihicd, socializarea individului, educarea motrica, psihica si socio-culturald a acestuia,
educarea estetica, dezvoltarea fizica, a capacitatii de efort si de performanta, Intrecerea cu altii
si cu sine insusi, Implinirea aspiratiilor performantiale. La profesionistii dansului sportiv, se
adauga devenirea si realizarea profesionald, intretinerea economica, recunoasterea sociala, a
valorii performantiale in dans si cea de formator de performeri. Recreerea, ocuparea timpului
liber intr-un mod activ, crearea obisnuintei de practicare independentd a dansului,
autoorganizarea sunt contributii suplimentare ale dansului sportiv pentru toti. (Nastase V.D.,
2011, p. 21).

Toate aceste scopuri ale dansului sportiv se regdsesc In dezvoltarea si imbunatatirea
calitatii vietii individului, in toate componentele structurale ale acesteia. Obiectivele dansului
sportiv reprezinta finalitatile de atins ale activitatilor desfasurate sub diverse conditionari si
care trebuie realizate, in vederea atingerii scopurilor.

In figura de mai jos, se regiseste clasificarea obiectivelor generale ale dansului
sportiv, prin prisma componentelor sale: dans sportiv de performanta, dans sportiv pentru toti
si dans sportiv adaptat. Se poate observa ca prin acestea calitatea vietii umane se poate
ameliora pe numeroase planuri, si anume: sandtatea fizica si functinald, sanatatea psihica,
cognitivd si motivationala si afectiva, integrarea sociala, recrearea si producerea starii de bine,
dezvoltarea culturaltatii. Efectele practicarii dansului sportiv sunt incredibile asupra
dezvoltarii umane si a bunastarii acesteia.

28



Fair-play Journal — Scientific and Pedagogical Journal

Vol. XII no. 16, 2025

E ( . - .- ™\
4 Dobandirea unui mod ) Maximizarea Amel_1orarea starii de
sanitos de viati; performantelor; handicap;
Dezvoltarea fizica, psihica quvoltarga calitatilor im'buné.té‘gi.reg conditiei
si functionali; p51h0.mvot.r.1§e necle§are ?zme. si p51h1qe .C?r% sa
A 952055 s, pract!caru ansulul avorizeze act!Vlta'gl §
—_ 322?33;:::?&?;?&? e <=2 SPOTTtiV; profesionale si sociale;
“5‘“ liber; % Perfectionarea elementelor Favorizarea imbunatatirii
. tehnicesi tiunil += calitdtii vietii prin
= Recreere; Culturalitate; E tehn}cesi a‘? ) l'um o < arltic’i1 ;]reéllapacti itatea
o _ ' = tehnico-tactice; D parea. tivite
Dobandirea de deprinderi O Dezvoltarea (oW de dans de timp liber;
"a lg)lap;ceperl specifice de q;‘ performantelor artistice si ,_Cés Dezvoltarea
o Za, ' @ a expresivitatii; e performantelor si a
antergrare sociala: E> Q. Dezvoltarea psihica, a D> > persppallta;111 prin -
Aderarea la valorile @ capacitatilor cognitive, . v— Ic)iarctllmparga a competii
. 2 morale ale dansului; O motivationale, afective, ‘t: ¢ dans adaptat;
~t: Respectul fata de sine si > necesare ‘pgrticipérii in @) ASociali'zare prin -

O fati de ceilalti; . — competitie; o, g}vura].arde.a re .a(gin fg)r. .
o, S YT Bl el @2 dintre indivizi deficientl
Formarea spiritului de h cét si intre acestia si

L cooperare; © moral volitive necesare 9] > anele valide.
wn o ; oF performantei sportive; S persoanele valide.
- Capacitatea de a actiona <
to individual si fn grup. vy Educarea , , Q . e
b comportamentului specific Imbunatitirea imaginii
Q ¢33 practicantului de dans de sine, plentitudinii si
Calitatea vietii Q sportiv (in cuplu, eficientei
conmpetitie);
Prevenirea si combaterea
accidentdarilor datorate
efortului specific;
Favorizarea integrarii
sociale.
Performanta,
dezvoltarea
personalititii in
ansamblu
o J \ )

Figura 1.3. Obiectivele generale ale dansului sportiv raportate la calitatea vietii (dupa
Nastase V.D., 2011)

6. Deprinderile motrice generale si capacitatea de Tmbunititire a acestora prin
practicarea dansului sportiv la varsta 12-14 ani

Epuran, M., & Holdevici, 1., (1980) sunt de parere ca deprinderile motrice sunt
componente voluntare, ca reprezitd o componentd calitativ-superioara a executiei unei
structuri motrice, sunt miscari coordonate, integrate sistemic, se bazeaza in realizarea lor pe,
actiuni si capacitati discriminatorii ale individului iar caractreisticile fundamentale ale
manifestarilor externe sunt forma, structura, viteza, fota, precizia, tehnica sau corectitudinea si
durata.

Este recunoscut faptul cd deprinderile motrice sunt acele manifestari umane care sunt
intotdeauna consecinta educdrii motrice, a actului de invatare motricd, fiind reprezentate de
comportamente motrice formate in urma exersdrii. Ele aratd in aceeasi masurd usurinta,
eficienta si controlul executiei miscarilor. Controlul poate fi total, partial sau inexistent in
raport cu dificultatea, complexitatea si gradul de automatizare al acestora.
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Profesorul trebuie sd corecteze deprinderile motrice dobandite anterior si prin procesul
de predare-invatare sa le insuseasca altele noi, dansatorilor. Prin intermediul demonstratiei si
a explicatiei despre elementele de continut ale deprinderii, profesorul ii va informa pe
sportivii lui. Pasul urmator fiind exersarea globala sau fragmentara a deprinderii fiind Insotita
de corectdri si sprijin.

Din punct de vedere psihopedagogic, deprinderile sunt gesturi motrice dobandite prin
interventie externd -invatare motrica realizatd in context didactic, care poate fi dirijata sub
organizare formald (lectii de antrenamentul sportiv) sau nonformald (activititi ludice,
reacreative, cercuri sportive), condusa de persoane calificate (profesor, antrenor).

Deprinderile motrice se pot forma si intr-un context nedidactic — parcuri, complexe de
agrement, fiind nedirijatd realizate de catre persoane necalificate -parinti. (Figura 1.4.)

4 N\

Context didactic

formal
e /
Invatare dirijatd | 4
J Context didactic non-
. . . formal
Deprinderi motrice
/
( N\
Invitare nedirijata Context non-didactic
\ /

Figura 1.4. Formarea deprinderilor motrice umane in diferite contexte (dupa Neagu N.,
2012)

Ca si concluzie finala putem spune cd, la noi in tara dansul sportiv se poate practica
mai mult n cadrul asociatiilor si/sau cluburi private de acest gen si mai putin in institutiile
de invatdmant ale statului, cum sunt spre exemplu Palatele si Cluburile Copiilor din tara.
Existenta orelor de dans sportiv in cadrul orelor de Educatie Fizica si sport si introducerea
acestor cursuri la Facultdtile de Sport din Romania ar aduce pe plan national mai multi
antrenori/ profesori de dans cédt si numerosi elevi talentati specializati pe aceastd ramura
sportiva. In urma acestei idei, elevii pot si-si dezvolte numeroase aptitudini deosebite inci
de la cea mai frageda varsta, fiind de fapt elementul de legaturd dintre educatia fizicd si
educatia artistica si cea esteticd. Aceasta din urma se poate realiza prin formarea
sensibilitatii artistice, educarea simtului kinestezic, simtului muzical, formarea unei culturi
muzicale, pe care sd realizeze participarea motrica.

In concluzie, scoatem in evidenta scopul practicarii dansului sportiv, care, se regiaseste
in mentinerea §i imbunatatirea starii de sanatate fizica si psihica, socializarea individului,
educarea motrica, psihica si socio-culturala a acestuia, educarea estetica, dezvoltarea fizica, a
capacitatii de efort si de performantd, intrecerea cu altii §i cu sine insusi, implinirea
aspiratiilor performantiale. La profesionistii dansului sportiv, se adaugd devenirea si
realizarea profesionald, Intretinerea economicd, recunoasterea sociald, a valorii performantiale
in dans si cea de formator de performeri. Recreerea, ocuparea timpului liber intr-un mod activ,
crearea obisnuintei de practicare independentd a dansului, autoorganizarea sunt contributii

30



Fair-play Journal — Scientific and Pedagogical Journal Vol. XII no. 16, 2025

suplimentare ale dansului sportiv pentru toti. Toate cele enumerate mai sus, sunt si
componente ale calitatii vietii.
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Abstract

Dansul sportiv reprezinta o disciplind complexd, la intersectia dintre arta si sport, unde expresivitatea
estetica este indisolubil legata de performanta fizica si tehnica. Categoria de varsta Junior I (12—13 ani) este
una esentiala pentru formarea bazelor tehnice si fizice ale viitorului dansator de performanta.

Studiul de fata isi propune sa investigheze impactul unui program structurat de pregadtire fizica asupra
nivelului tehnic, prin implementarea unor exercitii optimizate, adaptate particularitatilor de varsta si cerintelor
competitionale.

Rezultatele obtinute confirma rolul determinant al conditionarii fizice in consolidarea elementelor
tehnice §i in sustinerea performantei competitive.

Keywords: dans sportiv, juniori, pregatire fizica, performanta tehnica, optimizare

1. Introduction

Dansul sportiv este o disciplind care presupune un efort complex, multidimensional,
solicitand simultan calititi motrice (fortd, rezistentd, coordonare, mobilitate), abilitati
cognitive (atentie, memorie motrica, gandire anticipativd) si expresivitate artistica.
Perfectionarea tehnicii de dans presupune nu doar acumularea de cunostinte si exercitii
specifice, ci si o bazd fizica solidd, capabild sd sustind executiile de intensitate si precizie
ridicata.

Categoria Junior I este o etapa criticd pentru dansator, intrucat aici se consolideaza
deprinderile fundamentale, iar corectitudinea tehnica se imbina cu dezvoltarea capacitatilor
fizice generale. Literatura de specialitate subliniaza ca lipsa unui program de pregatire fizica
optimizat poate conduce la deficiente tehnice, scdderea expresivitatii si chiar la accidentari.

Astfel, apare necesitatea unei aborddri integrate, In care pregdtirea fizicd sd fie
consideratd nu doar un suport pentru performanta sportivd, ci un factor activ in dezvoltarea
tehnicii si a expresivitatii dansului.

Obiective

1. Evaluarea nivelului initial al capacitatii functionale si a calitatilor motrice relevante
pentru dansul sportiv la Junior I.

2. Proiectarea si implementarea unui program optimizat de pregatire fizicd integrat in
antrenamentele curente.

3. Masurarea impactului programului asupra indicatorilor functionali, motrici si a
scorurilor tehnice arbitrate.
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4. Formularea de recomanddri metodice pentru integrarea sustenabild a conditiondrii
fizice 1n planificarea anuala.

Metodologie

Cercetarea s-a desfasurat pe parcursul a 12 sdptdmani, intr-o perioada situatd intre
sezonul competitional de toamna si cel de primavara, moment ales deliberat pentru a permite
implementarea unui program fizic structurat, fara a perturba pregatirea coregrafica specifica
concursurilor. Aceastd etapd a fost ideald deoarece dansatorii se aflau intr-o perioada de
consolidare si perfectionare, ceea ce a facilitat integrarea exercitiilor de conditionare fizica in
planul general de antrenament.

Participantii la studiu au fost dansatori legitimati in cluburi de dans sportiv, inscrisi la
categoria de varstd Junior I (12—13 ani). Esantionul a fost format din baieti si fete care activau
deja in sistem competitional, cu o experienta medie de 4—6 ani de practica In dansul sportiv si
participdri la competitii nationale si internationale. Toti subiectii erau inregistrati in Federatia
Roména de Dans Sportiv si se antrenau 1n regim constant, avand un program de pregatire
de minimum 4 sedinte pe saptdmana.

Img 1. Danstaori sportivi standard si latino

Nivelul de pregatire al participantilor a fost unul intermediar-avansat, specific
sportivilor de performantd aflati in faza de specializare. Acestia aveau deja achizitionate
bazele tehnicii de dans (pasi fundamentali, coordonarea de pereche, expresivitate scenicad), iar
obiectivul cercetdrii a fost de a analiza In ce masurd dezvoltarea calitatilor fizice poate sustine
si amplifica executiile tehnice.

Inainte de debutul programului, s-a realizat o evaluare initiald a capacitatii functionale
si motrice, precum si o apreciere a nivelului tehnic prin arbitraj specializat. Aceasta a permis
stabilirea unui profil initial pentru fiecare participant, utilizat ulterior ca reper in analiza
progresului.

Activitatile din cadrul programului experimental au fost desfasurate in salile de
antrenament ale cluburilor, in conditii optime de siguranta si cu respectarea principiilor etice
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ale cercetarii (consimtdmant informat al parintilor si al participantilor, protectia datelor,
confidentialitate).

Programul experimental a fost conceput ca o interventie complexa de 12 saptamani,
integrata in planul de antrenament al dansatorilor Junior I, avand scopul de a consolida baza
fizica necesara sustinerii performantei tehnice. Structura sa a respectat principiile periodizarii
clasice, fiind Tmpartita in microcicluri saptdmanale, cu 3—4 sesiuni dedicate exclusiv pregatirii
fizice, inserate Tn programul general de antrenament.

Exercitii pentru dezvoltarea rezistentei generale si specifice

Sesiunile au inclus alergdri moderate (10—15 minute), jocuri dinamice cu partener si
circuite motrice, toate adaptate pentru a stimula capacitatea aerobica fara a suprasolicita
organismul. Rezistenta specifica a fost vizatd prin exercitii de tip interval (serii scurte si
intense, alternate cu pauze active), care imitau cerintele competitionale din dansul sportiv,
caracterizat prin eforturi intermitente de mare intensitate.

Exercitii de forta si stabilitate

Pentru forta s-au utilizat in special exercitii cu greutatea corpului (flotéri, genuflexiuni,
fandari, abdomene), completate de exercitii cu benzi elastice si mingii medicinale. Acestea au
vizat musculatura trunchiului, a membrelor inferioare si a centurii scapulare, zone esentiale
pentru mentinerea posturii corecte si pentru transmiterea fortei in miscarile de dans.
Stabilitatea posturald a fost dezvoltata prin exercitii pe plan instabil (bosu, stepper, saltele),
care au Tmbundtatit controlul segmentar si echilibrul dinamic.

Exercitii pliometrice si de explozie

Pentru cresterea fortei explozive, au fost incluse sarituri controlate (pe ambele picioare
si pe un picior), exercitii de tip skip, step-uri rapide si schimbari bruste de directie. Pliometria
a fost introdusa gradual, cu un volum redus initial, pentru a evita accidentdrile, fiind ulterior
intensificata in fazele centrale ale programului.

Exercitii de coordonare si agilitate

Coordonarea motricd a fost stimulata prin trasee cu jaloane, exercitii de schimbare a
directiei la semnal, jocuri de reactie la stimuli vizuali si auditivi, precum si prin scheme
motrice combinate cu elemente de dans. Aceste activitati au contribuit la imbunatatirea
ritmului, sincronizarii si vitezei de reactie — competente esentiale in dansul sportiv.

Exercitii pentru mobilitate si flexibilitate

La finalul fiecdrei sesiuni s-au realizat exercitii de stretching static si dinamic, vizand
in special articulatiile coxo-femurale, coloana lombara si umerii. Flexibilitatea crescuta a
permis o amplitudine mai mare a miscarilor, cu efect direct asupra expresivitatii coregrafice.

Pentru a surprinde cat mai fidel particularitatile pregatirii dansatorilor din
categoria Junior I, s-au selectat instrumente de evaluare standardizate, validate in literatura de
specialitate si adaptate specificului varstei si disciplinei. Alegerea acestor probe nu a fost
intamplatoare, ci fundamentata pe relatia directd dintre calitatile motrice si expresia tehnica
din dansul sportiv.

Harvard Step Test (Harvard Index)

Acest test a fost utilizat pentru a mdsura capacitatea functionald a aparatului
cardiovascular. Rezultatul exprimat prin indicele Harvard reflectd nivelul de rezistenta
generald si adaptarea organismului la efort sustinut. In dansul sportiv, unde coregrafiile
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presupun succesiuni intense de miscari, rezistenta cardiovasculard este esentiald pentru
mentinerea calitatii executiei pe toata durata programului.

2. Burpee Test (numaér de repetiri in 30 de secunde)

Proba Burpee este un instrument clasic pentru aprecierea rezistentei anaerobe, a fortei
musculare si a coordondrii generale. Solicitarea simultand a membrelor superioare, inferioare
si a trunchiului reproduce tipul de efort intermitent caracteristic dansului sportiv. Cresterea
numarului de repetari indica o mai buna toleranta la schimbdrile de intensitate si la eforturile
scurte, dar explozive, specifice coregrafiilor.

1. Thrust/Expansion Test

Aceastd proba evalueaza forta exploziva si capacitatea de a repeta actiuni dinamice
intr-un interval scurt de timp. In dansul sportiv, calitatea executiei miscarilor rapide si ample
(sarituri, rotatii, schimbari bruste de directie) depinde in mod direct de nivelul fortei
explozive. Astfel, testul are o valoare diagnosticd importantd pentru sectiunea Latin, unde
intensitatea si ritmul accentuat sunt determinante.

2. Scorul tehnic — Sectiunea Standard

Nivelul tehnic al dansatorilor a fost apreciat prin arbitraj expert, pe baza unei grile de
evaluare standardizate (scala 1-10). In cazul dansurilor Standard, accentul a fost pus
pe posturd, stabilitate, amplitudinea miscarilor si precizia executiilor. Aceste criterii reflectd
nu doar corectitudinea tehnica, ci si maturitatea artistica a dansatorului.

3. Scorul tehnic — Sectiunea Latin

In dansurile Latin, arbitrii au avut in vedere expresivitatea, viteza de executie,
coordonarea cu partenerul si controlul segmentar. Scorurile obtinute au permis corelarea intre
progresul fizic si imbunatitirea expresiei scenice, confirmand cd dezvoltarea calitatilor
motrice sustine in mod direct performanta artistica.

Analiza datelor

Datele colectate in urma aplicarii probelor functionale, motrice si tehnice au fost
prelucrate printr-o combinatie de statistici descriptive si inferentiale, menite sa surprinda atat
profilul general al grupului, cat si diferentele semnificative dintre evaludrile initiale si cele
finale.

Intr-o prima etapa, s-au calculat mediile aritmetice, abaterile standard si distributiile
procentuale, pentru a oferi o imagine de ansamblu asupra nivelului de pregatire si a
variabilitatii inregistrate la fiecare proba. Aceste valori descriptive au constituit baza
interpretarii generale, relevand tendintele dominante si amplitudinea progreselor realizate.

Ulterior, pentru a testa semnificatia diferentelor dintre evaluarea initiala si cea finala,
s-au aplicat teste statistice parametrice si neparametrice, in functie de distributia datelor. In
cazul variabilelor care au respectat normalitatea, s-au utilizat teste t pentru esantioane
dependente, in timp ce pentru distributiile asimetrice s-au recurs la alternative nonparametrice
(Wilcoxon).

De asemenea, analiza a inclus compararea rezultatelor pe sexe, pentru a evidentia
eventualele particularitati de raspuns la programul de pregatire fizicd. Aceste comparatii au
fost realizate prin teste independente (t-test pentru esantioane independente sau Mann-
Whitney U, dupa caz).

Un pas suplimentar al analizei a constat in investigarea corelatiilor dintre variabilele
functionale, motrice si tehnice. Prin coeficienti de corelatie Pearson sau Spearman, s-a urmarit
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dacd Tmbunatatirea unor indicatori fizici (ex. forta exploziva, rezistenta la efort) este asociata
cu progresul scorurilor tehnice la sectiunile Standard si Latin.

Pentru o intelegere mai profunda a mecanismelor de adaptare, s-au efectuat si analize
de regresie multipld, prin care s-a testat in ce masura variabilele fizice pot prezice scorurile
tehnice finale. Aceasta abordare a permis identificarea factorilor determinanti ai performantei
si fundamentarea unor recomandari metodice pentru antrenori.

Toate analizele statistice au fost realizate la un nivel de semnificatie de p < 0,05, ceea
ce garanteaza Increderea In concluziile formulate.

Analiza statisticd a evidentiat Tmbunatatiri semnificative la majoritatea probelor
aplicate, confirmand eficienta programului de pregitire fizicd asupra dansatorilor din
categoria Junior 1.

La nivelul capacitatii functionale, exprimata prin Harvard Index, mediile initiale s-au
situat la 79,0 pentru baieti si 79,1 pentru fete. Dupa interventie, valorile au crescut la 85,7 si
respectiv 85,2, diferentele fiind semnificative (p < 0,05). Aceste rezultate aratd o adaptare
cardiovasculard mai buna si o toleranta crescuta la efort.

In testul Burpee, progresul a fost vizibil: baietii au trecut de la 9,1 la 12,2 repetiri/30
secunde, iar fetele de la 8,0 la 10,0. Diferentele au fost semnificative statistic (p < 0,01), ceea
ce indica o Tmbunatatire a rezistentei anaerobe si a capacitatii de coordonare.

La Thrust/Expansion Test, baietii au inregistrat o crestere de la 148,3 la 155,4 repetari,
in timp ce fetele au progresat mai moderat, de la 128,9 la 130,8. Diferenta a fost mai
pronuntata la bdieti (p < 0,05), ceea ce sugereaza o adaptare mai puternicd la exercitiile
pliometrice.

In ceea ce priveste scorurile tehnice, progresul a fost constant la ambele sectiuni:

o Standard: baieti 7,46 — 8,30, fete 7,06 — 7,66 (p < 0,01).
e Latin: baieti 7,24 — 8,16, fete 7,24 — 7,60 (p < 0,01).

Aceastd evolutie demonstreaza transferul pozitiv al calitatilor fizice dezvoltate prin programul
experimental catre precizia, expresivitatea si stabilitatea executiilor tehnice.

Tabel 1. Evoltia mediilor la testele aplicate

Test Baieti - | Baieti -T. | Fete -T.I. | Fete-T.F. Semnificatie
T.I. F.

Harvard Index | 79,0 85,7 79,1 85,2 p<0,05

(functional)

Burpee reps/30 s 9,1 12,2 8,0 10,0 p<0,01

Thrust/Expansion reps | 148,3 155,4 128,9 130,8 p<0,05

Scor tehnic Standard | 7,46 8,30 7,06 7,66 p<0,01

(1-10)

Scor tehnic Latin (1-10) | 7,24 8,16 7,24 7,60 p<0,01

Rezultate

Dupa 12 saptamani, capacitatea functionald a inregistrat cresteri clare la ambele sexe:
baietii au trecut in medie de la 79,0 la 85,7, iar fetele de la 79,1 la 85,2 — un salt compatibil cu
o rezistentd cardiovasculard mai buna si cu tolerantd crescuta la efort prelungit. La nivel
motric, imbundtatirile au fost consistente: in proba Burpee, baietii au progresat de la 9,1 la
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12,2 repetari/30 s, fetele de la 8,0 la 10,0; in proba de “thrust/expansion”, baietii au crescut de
la 148,3 la 155,4 repetari, iar fetele de la 128,9 la 130,8 — cresteri traduse in explozie si
sustinere mai eficiente ale actiunilor tehnice.

Aceastd baza fizica s-a transferat in expresia tehnica: scorurile de arbitraj au crescut
in ambele sectiuni. La Standard, baietii: 7,46 — 8,30; fetele: 7,06 — 7,66. La Latin, baietii:
7,24 — 8,16; fetele: 7,24 — 7,60. Progresul a fost omogen, iar consistenta scordrii (filmari in
conditii identice, panel de 5 arbitri) intareste increderea in validitatea cresterilor.

Graficul evidentiaza o crestere semnificativa a indicelui Harvard atat la baieti, cat si la
fete. Aceasta imbunatatire reflectda o rezistentd cardiovasculard mai bund si o capacitate
crescutd de a sustine efortul pe termen lung. Valorile apropiate intre sexe aratd ca programul a
avut un impact similar, confirméind caracterul sau adaptabil.

Harvard Index (Functional Capacity)

w
o

IS
o

Index score

Initial Final

Rezultatele aratd o crestere importantd a numarului de repetari la ambele sexe, dar mai
ales la baieti. Aceasta proba solicitd simultan forta, rezistenta si coordonarea, iar progresul
confirmd eficienta exercitiilor de tip circuit si a celor pliometrice integrate in program.
Cresterea la fete, desi mai moderatd, este totusi relevanta si aratd consolidarea capacitatii de
efort intens, intermitent.

Burpee Test (reps/30s)

Repetitions (30 s)

Initial
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Evolutia performantelor la testul thrust/expansion (numar de repetéri) dupa programul
de pregatire fizicd. Cresterea mai mare la baieti sugereaza o adaptare mai bund la exercitiile
pliometrice, in timp ce la fete progresul este mai moderat.

Thrust/Expansion Test (reps)

160 s Boys

mm Girls

140

120

100

80

Repetitions

60 -

40

20

0 Initial Final

Scorurile tehnice obtinute la sectiunea Standard (scala 1-10), inainte si dupa
interventie. Rezultatele aratd o Imbunatatire clard a preciziei executiilor si a stabilitatii
posturale, atét la baieti, cat si la fete.

Technical Score - Standard (1-10)

W Boys
e Girls

Initial Final

Scorurile tehnice la sectiunea Latin (scala 1-10), initial si final. Progresul este evident,
mai ales la bdieti, ceea ce demonstreaza transferul pozitiv al pregatirii fizice catre
expresivitatea si controlul specific acestei sectiuni.
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Technical Score - Latin (1-10)

w
T

Score (1-10)

Initial Final

Concluzii

Rezultatele cercetarii confirma faptul ca pregatirea fizicd optimizatd nu poate fi privita
ca un element secundar in dansul sportiv, ci ca o componenta fundamentalad care sustine si
modeleaza performanta tehnica. Dansatorii Junior I, aflati intr-o etapa critica a formarii lor, au
beneficiat vizibil de pe urma unui program structurat, atent dozatd si integrat in
antrenamentele curente. Cresterea capacitdtii functionale a permis o mai bund gestionare a
efortului, iar imbundtatirea calitatilor motrice s-a reflectat direct in stabilitatea posturala,
amplitudinea miscarilor si precizia executiilor.

In mod deosebit, progresul inregistrat la testele de rezistentd si forta exploziva a
demonstrat ca dansatorii pot sustine cu mai multa usurinta intensitatea si ritmul coregrafiilor,
evitdnd aparitia oboselii premature. Aceasta adaptare fizica a facilitat exprimarea artistica,
ceea ce s-a regasit in scorurile superioare acordate de arbitri la sectiunile Standard si Latin.
Astfel, se confirmd cd intre pregatirea fizica si expresia tehnicd existd o relatie de
interdependentad, fiecare sprijinind si amplificand efectele celeilalte.

De asemenea, diferentele observate intre baieti si fete subliniazd nevoia de a gandi
programe cu un grad mai mare de individualizare, care sa raspunda specific sensibilitatilor
fiecarui grup. Pentru baieti, antrenamentele pliometrice s-au dovedit a avea un impact mai
puternic, in timp ce pentru fete, progresul a fost mai evident in zona coordondrii si a
controlului postural.

Dincolo de cifre si rezultate statistice, studiul arata ca dansatorul trebuie privit ca un
»atlet-artistic”, un performer in care dimensiunea fizica si cea expresiva nu pot fi despartite.
Pregatirea fizicda, corelata inteligent cu antrenamentul tehnic, nu doar cd optimizeaza
performanta, dar contribuie si la prevenirea accidentarilor si la sustinerea unei cariere de
durata.

In concluzie, interventiile de acest tip trebuie si devini o constanti in formarea
dansatorilor juniori, asigurand premisele pentru atingerea excelentei atat in plan sportiv, cat si
artistic.
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Abstract

Articolul ofera o analiza integrata a continutului si a sferelor domeniului in volei, plecand de la
definitia si clasificarea structurilor si fazelor de joc (structura I, II, Ill; faza initiald, faza I, fazele 2—n) si discutd
implicatiile metodice moderne pentru instruire si pregdtire competitiva.

Pe fundalul conceptelor clasice, textul integreaza dovezi recente din analiza complexa a fazelor de joc,
notational analysis si metode statistice aplicate performantei in volei, inclusiv studii aplicate in Romdnia. Sunt
discutate implicatiile pentru planificarea antrenamentului, aplicarea analizei video §i a instrumentelor data-
driven, precum si recomandari practice pentru antrenori §i cercetdatori.

Keywords: volei, structuri de joc, faze de joc, analiza tactica, performanta.

1. Introduction

Componentele jocului de volei (serviciu, preluare, ridicare, atac, blocaj,
aparare/preluare) se impletesc intr-un sistem unitar — sistemul de joc — care asigura coerenta
actiunilor individuale si colective In scopul obtinerii performantei. Traditional, literatura
romaneasca si manualele metodice clasifica structurile de joc in functie de situatia initiala
(ex.: structura I — castigarea punctului din serviciul propriu; structura II — castigarea
punctului dupa primirea serviciului; structura III — castigarea punctului prin exploatarea
erorilor adversarului). Aceasta clasificare raméane utild in instruire deoarece permite definirea
continuturilor tehnico-tactice pentru chaque nivel de pregétire.

Totusi, cercetdrile recente subliniaza importanta analizei dinamice a fazelor de joc
(game phases / game complexes) si a secventelor de actiuni (game complexes sequencing)
pentru a Intelege cum sunt produse punctele si cum evolueaza jocul la nivel competitional (de
la juniori la seniori). Aceste perspective permit antrenorilor sd dezvolte continuturi metodice
mai bine aliniate cu realitatea competitionald moderna.

2. Conceptualizare: structuri si faze de joc in volei
2.1 Structurile de joc (I, IL, IIT) si rolul lor

Structura I (de castigare a punctului din serviciu propriu) include actiuni precum
serviciul, blocajul, preluarea si atacul in configuratii care favorizeazd controlul jocului;
structura II (castigarea punctului dupd primirea serviciului) include preluarea din serviciu,
ridicarea si atacul, fiind frecventa in faza [; structura III (castigarea punctului prin
erori/opotunitati) reflectd importanta actiunilor defensive si a contraatacului. Distinctia intre
aceste structuri ramane valoroasd pedagogic: antrenorul poate structura exercitiile tehnico-
tactice in functie de frecventa si complexitatea actiunilor din fiecare structurd. (Voinea et al.,
2020; Voinea et al., 2022).
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2.2 Fazele de joc (initiala, I, 2—n)

Faza initiala, reprezentata exclusiv de serviciu, are un caracter de initiere a actiunii;
faza I, cu cele trei actiuni maxime (preluare din serviciu, ridicare, atac), este o etapa a
constructiei ofensive relativ facild; fazele 2, 3, 4 etc. implica cel mult patru actiuni (inclusiv
blocajul) si sunt caracterizate de o pondere defensivd mai mare si o complexitate tactica
ridicatd. Date din analize comparative aratd ca distributia punctelor si modul de castigare
difera semnificativ intre faze si intre niveluri de varstd/valoare competitivd (Garcia-de-
Alcaraz et al., 2020).

3. Abordari metodologice moderne pentru studierea structurii si fazelor de joc
3.1 Notational analysis si software-uri specializate

Analiza notationala (inregistrare detaliata a actiunilor de joc pe variabile) si softuri ca
DataVolley sau Click&Scout permit calculul de indicatori de eficienta (indexuri de serviciu,
receptie, atac) si analiza dependentelor Intre actiuni. Interventiile bazate pe notational analysis
pot influenta comportamentul antrenorilor si pot conduce la ajustari tactice masurabile
(Guzman et al., 2022). In Romania, utilizarea programelor de tip Click&Scout a fost
mentionatd in studii aplicate ce evalueazd eficienta actiunilor in structurile de joc (Voinea et
al., 2020; Voinea et al., 2022).

3.2 Analiza secventiala si game complexes sequencing

Studiile privind secventele de complexe de joc (game complexes sequencing) aratad
care ordine de actiuni sunt cele mai frecvente si cum variaza pe sexe, nivele si contexte
tactice; aceasta ofera antrenorilor date pentru a proiecta exercitii cu transfer ridicat catre meci.
Hileno et al. (2020) au analizat secventele tipice in voleiul feminin, evidentiind frecventele
complexeelor si oportunitatile de interventie in pregatire.

3.3 Retele sociale (Social Network Analysis) si analiza relatiilor intre jucatori

Abordari recente precum Social Network Analysis aplicate in voler permit
vizualizarea fluxurilor ofensive si a centralititii rolurilor (cine distribuie, cine finalizeaza),
oferind insight-uri tactice despre modul in care echipa isi structureaza atacul in functie de
adversar. Un studiu din 2024 aplicad aceastd metoda pe echipe de top si arata adaptari explicite
ale tacticii n functie de adversar. Aceastd metodda completeaza analiza traditionala a fazelor si
oferd instrumente pentru optimizarea deciziilor antrenorului.

4. Dovezi empirice: ce au aritat studiile recente (internationale si din Roméania)
4.1 Date internationale relevante

Garcia-de-Alcaraz, Ortega si Palao (2020) au demonstrat variatii semnificative ale
performantei pe faze intre categorii de varstd, subliniind cd dezvoltarea competentelor
tehnico-tactice trebuie adaptata etapelor de varsta. Aceste date sunt utile pentru planificarea
pe termen lung (LTAD) si pentru definirea continutului pe grupele de varsta.

Hileno et al. (2020) au furnizat detalii asupra secventelor de complexe in voleiul
feminin, permitand identificarea zonelor de antrenament cu cel mai mare transfer
competitional.
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Do Nascimento et al. (2024) folosesc Social Network Analysis pentru a intelege cum
variaza dinamica ofensivei in functie de adversar, oferind o abordare complementara pentru
antrenori.

4.2 Cercetari si aplicatii din Roméania (2020-2024)

Voinea, Ratd si colaboratorii au publicat studii si lucrdri conferintd (2020-2022)
privind eficienta actiunilor pe structuri de joc si indicele de eficienta al serviciului la echipe
din Divizia Al (studiile includ analize statistice pe sezoane competitionale). Aceste lucrari
confirma faptul ca eficienta actiunilor (serviciu, atac, preluare) diferd semnificativ in functie
de valoarea adversarului si de structura de joc, ceea ce justifica instruirea diferentiatd pe
scenarii tactice.

Cocjocaru et al. (2023) si Mocanu (2024) au analizat corelatiile dintre eficienta
actiunilor (ex.: atac) si rezultatul meciului, oferind date care pot fi transformate in exercitii
practice pentru antrenament (situatii situationale replicate, exercitii cu constrangeri tactice).

5. Implicatii metodice pentru instruire si planificare

Pe baza conceptelor clasice (structuri I-III, faze) si a dovezilor empirice recente,
propun urmatoarele principii metodice:

Antrenament contextualizat pe structuri: Exercitiile trebuie proiectate pentru a
reproduce specificul structural: de pilda, pentru structura II (preluare din service — ridicare
— atac) se pot crea circuite unde preluarea este constrangitoare (servicii variate, limitarea
optiunilor de plasament). (Voinea et al., 2020).

Progresie pe faze si complexitate: Elevarea treptata de la faza initiala la fazele 2-n: se
incepe cu servicii si exercitii simple, se adaugd elemente de blocaj si adversitate, apoi se
insereazd conditii de presiune temporald pentru ridicari rapide (Garcia-de-Alcaraz et al.,
2020).

Utilizarea notational analysis pentru feedback: Incorporarea analizelor video si a
raportdrilor statistice in ciclurile de antrenament permite masurarea progresului si ajustarea
obiectivelor (Guzman et al., 2022).

Antrenament bazat pe adversar (opponent-specific training): Folosirea datelor despre
adversar (pattern-uri de joc identificate prin SNA sau analiza secventiald) pentru a pregati
variante tactice concrete. (do Nascimento et al., 2024).

Indicatori de eficientd clari pentru monitorizare: Stabilirea unor KPI (indice de
eficientd la serviciu, procentaj de transformare al atacului, rata de reusitd la bloc) care sa fie
urmarite longitudinal pentru a aprecia adaptarea tactico-tehnica. (Voinea et al., 2022; Mocanu,

6. Exemple didactice / aplicatii practice (scenarii de exercitii)

Scenariul ,,Structura II — presiune pe preluare”: Servicii variate (float vs jump),
preluare sub presiune (doud mingi consecutive), ridicare n 2-3 secunde si atac cu restrictie de
plasament. Scop: cresterea vitezei de decizie si a preciziei ridicarilor. (Garcia-de-Alcaraz et
al., 2020).

Scenariul ,,Structura I — control si variatie de blocaj”: Exercitii cu doua trasee de atac
simultane si roluri rotorii la bloc, astfel incat echipa sa exerseze asigurarea si reorganizarea
defensiva in timpul schimbarii de roluri (Voinea et al., 2020).
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Scenariul ,,Analizd video + notational feedback™ Dupd un meci-antrenament,
antrenorul oferd jucatorilor un raport cu indexuri de eficientd si 3-4 clipuri critice (decizii
bune/rele), propunand 2 exercitii concrete pentru remediere (Guzman et al., 2022).

7. Limitari si directii viitoare de cercetare

Desi ultimele studii oferd instrumente utile (notational analysis, SNA, secvential
analysis), exista cateva lacune: (1) majoritatea studiilor sezoniere acopera un numar limitat de
meciuri/echipe din campionate nationale; (2) transferul direct al rezultatelor din analize
statistice in programe de antrenament trebuie validat experimental (studii de interventie
longitudinale); (3) integrarea datelor individuale (masuratori inertiale, load monitoring) cu
indicatorii tactici rdmane subdezvoltata, dar promitatoare. Cercetari viitoare ar trebui sa
privilegieze designuri experimentale si studii multicentrice care sd confirme eficienta
interventiilor metodice propuse.

8. Concluzii si recomandari practice

Structurile de joc (I, II, III) si fazele (initiala, I, 2-n) continud sa ofere un cadru
metodic solid pentru organizarea instruirii in volei. Totusi, integrarea abordarilor moderne
(notational analysis, sequencing of complexes, Social Network Analysis) permite antrenorilor
sa aproximeze mai fidel cerintele competitionale actuale si sa proiecteze exercitii cu transfer
crescut.

Recomandari concrete:

Implementati monitorizare notationald minima (indicatori esentiali: eficienta
serviciului, procentaj transformare atac, rata erorilor) la nivelul echipelor competitive.
infocongress.unefs.ro

Planificati sesiuni tematice pe structuri (ex.: o sdptamand focalizatd pe structura II)
pentru a consolida reactiile specifice.

Folositi analiza secventiala si SNA pentru pregdtirea adversarului inaintea partidelor
importante.

Integrati feedbackul video in ciclurile de antrenament pentru crestere rapida a
constientizarii tactice la jucatori.
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Abstract

Voleiul modern este un sport de performanta care combind viteza, tehnica si tactica, fiind in continud
evolutie datorita progreselor in antrenament, strategie si pregatire fizica. Articolul analizeaza caracteristicile
esentiale ale jocului de volei, particularitatile jucatorului de performanta si directiile principale de dezvoltare,
evidentiind evolutiile recente in domeniu si cercetarile recente din Romdnia §i straindatate. Rezultatele literaturii
de specialitate si studiile empirice sugereaza ca adaptabilitatea, pregatirea mentald si utilizarea tehnologiilor
moderne sunt factori determinanti pentru performanta sportivd.

Keywords: volei modern, performanta, strategie, antrenament, pregdtire fizicd, jucdator de performana.

1. Introducere

Jocul de volei a evoluat semnificativ in ultimele decenii, devenind unul dintre cele mai
complexe sporturi de echipa, ce solicitd jucatorii din punct de vedere fizic, tehnic si
psihologic (Silva et al., 2021). Dezvoltarea voleiului contemporan implicdi nu doar
imbunatatirea tehnicii individuale, ci si optimizarea strategiilor colective, adaptarea la
cerintele rapide ale jocului si integrarea progreselor din stiintele aplicate sportului (Popescu &
Rusu, 2022).

Scopul articolului este de a prezenta caracteristicile esentiale ale voleiului modern,
modelele jucdtorilor de performantd si principalele directii de dezvoltare, cu accent pe
cercetarile recente din Romania si international.

Caracteristici ale jocului de volei modern

Viteza si complexitate a actiunilor

Voleiul modern se caracterizeazd printr-o mare varietate de actiuni, cu puncte de
lovire nalte, schimbdri rapide de directie si adaptabilitate la situatiile de joc (Cojocaru et al.,
2020). Jucatorii trebuie sa posede o reactie rapida, coordonare exceptionala si capacitatea de a
transmite mingea precis, chiar si in conditii de presiune (Harabagiu, 2021).

Specializarea jucatorilor

La nivel competitional, se observa o specializare clara pe posturi, cum ar fi tragétor,
ridicator, centru sau libero. Aceasta permite optimizarea actiunilor de atac si apdrare si
cresterea eficientei echipei (Mihdescu & Raducu, 2021). Modelul jucatorului de atac implica

o combinatie de viteza, precizie, gandire tactica si pregatire fizicd complexa (Rodriguez et al.,
2021).
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Pregatirea fizica si mentald

Antrenamentele moderne combind dezvoltarea capacitatilor motrice, flexibilitate,
putere si rezistentd, cu antrenamentul mental si tactica de echipa. Pregatirea mentald include
gestionarea stresului, luarea rapidd a deciziilor si rezolvarea situatiilor de joc complexe
(Stanciu et al., 2022).

Directii principale de dezvoltare
functie de adversar si situatia de joc (Popa & Ionescu, 2021).

2. Dezvoltarea pregatirii mentale — Atentia distributivd, gestionarea stresului si luarea
deciziilor rapide devin tot mai importante (Rusu et al., 2021).

3. Integrarea tehnologiilor in antrenament — Utilizarea video-analizei, sistemelor
multimedia si a mijloacelor informatice permite optimizarea antrenamentelor si a
strategiei (Silva et al., 2022).

4. Perfectionarea tehnicii individuale si colective — Accentuarea preciziei 1n pase, atacuri
si blocaje, precum si dezvoltarea creativitatii in constructia jocului (Mihaiu et al.,
2021).

5. Adaptarea la diferentele de gen — Diferentele dintre jocul fetelor si al baietilor impun
ajustari ale tacticii si strategiei (Popescu et al., 2021).

Exemple practice si cercetari recente in Romania

Cercetarile realizate in cluburile de volei din Romania aratd cd implementarea
programelor complexe de pregatire fizicd si tactica contribuie semnificativ la performanta
sportivilor juniori si seniori. Un studiu efectuat in cadrul loturilor de volei ale Federatiei
Romane de Volei a demonstrat cresterea vitezei de reactie cu 15% si Imbunatétirea acuratetei
pasei cu 20% dupa 6 luni de antrenament structurat (Harabagiu, 2021).

De asemenea, integrarea sistemelor multimedia pentru analiza jocului a permis
antrenorilor sd optimizeze strategiile de echipd si sa creasca rata de succes a actiunilor de atac
si apdrare (Cojocaru et al., 2020).

Concluzii si recomandari
1. Voleiul modern necesita o pregatire integratd, care combind tehnica, tactica, pregatirea
fizica si mentala.
2. Specializarea jucatorilor pe posturi si dezvoltarea abilitatilor motrice si cognitive sunt
esentiale pentru performanta de top.
optimizarea pregatirii mentale si ajustarea strategiei in functie de gen si adversar.
4. Recomandarile pentru antrenori includ:
o Utilizarea mijloacelor multimedia pentru analiza jocului;
o Dezvoltarea programelor de pregatire mentala;
o Crearea unor sisteme de antrenament adaptate fiecarui tip de jucétor si nivel de
competitie.
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Implementarea acestor directii poate contribui semnificativ la performanta echipelor si la
adaptarea continua la cerintele voleiului modern.
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Abstract

Prezenta cercetare si-a propus sa analizeze motivatia elevelor din ciclul liceal pentru participarea la
Olimpiada Nationald a Sportului Scolar, luand in considerare influenta factorilor personali, sociali si
educationali. Esantionul a inclus 52 de eleve din judetul Sibiu, participante la etapa municipald a competitiei.
Colectarea datelor s-a realizat prin chestionarul standardizat SMS-6 (Sport Motivation Scale — Revised).

Rezultatele evidentiaza preponderenta motivatiei integrate si intrinseci, indicand faptul ca elevele se
implica voluntar in activitatile echipei de baschet din motive personale si nu doar pentru recompense externe
sau presiune sociald. Motivatia identificatd si introiectd au fost prezente intr-o masurd mai micd, iar motivatia
externd a fost variabila intre participante. Analiza datelor aratda ca motivatia autentica contribuie la cresterea
implicarii, satisfactiei si performantei sportive, in timp ce motivatia bazatd pe factori externi sau vinovdtie poate
genera stres §i reducerea randamentului.

Studiul subliniaza importanta sprijinirii elevilor de catre profesorii de educatie fizica, dar si rolul
dorintei interne a elevilor in atingerea potentialului maxim. Rezultatele sunt relevante pentru strategiile de
motivare in sportul scolar, evidentiind beneficiile implicarii voluntare si autentice in competitiile sportive.

Keywords: motivatie, sport, participare, competitii.

1. Introduction

In invatamantul liceal si profesional, competitiile scolare reprezinti o forma organizata
de manifestare a performantei elevilor, avand ca finalitate participarea la etapele nationale.
Aceste activitdti se desfasoard in conformitate cu prevederile metodologice stabilite de
Ministerul Educatiei si de federatiile sportive scolare, urmdrind respectarea principiilor de
echitate, competitie corecta si formare a spiritului de echipa.

Conform regulamentului in vigoare, competitiile sunt destinate unei singure categorii
de varstd, respectiv elevilor si elevelor din clasele IX-XII/XIIL. In functie de numirul
echipelor participante, organizatorii pot opta pentru unul dintre urmatoarele sisteme de
desfasurare: eliminatoriu, turneu sau mixt. Alegerea sistemului competitional se realizeaza
prin votul delegatilor unititilor de invatamant inscrise, decizia fiind adoptatd pe baza
majoritdtii simple.

Astfel de competitii contribuie nu doar la dezvoltarea competentelor motrice si
tehnico-tactice, ci si la stimularea motivatiei elevilor, consolidand valori precum perseverenta,
cooperarea si respectul fata de reguli. In plus, participarea la competitii scolare ofera elevilor
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oportunitati de afirmare personald si profesionald, favorizand orientarea catre activitati
sportive de performanta sau catre cariere in domeniul educatiei fizice si sportului.

Motivatia reprezintd un concept complex, interpretat in multiple moduri de-a lungul
timpului. Etimologic, termenul provine din latinescul ,,movere”, care inseamna ,,a misca”, ,,a
pune in miscare”, sugerand ideea de energie internd ce determini actiunea. In literatura de
specialitate, motivatia este analizatd fie ca fenomen individual, fie ca rezultat al interactiunii
dintre individ si mediul sau.

Din perspectiva individualistd, motivatia este consideratd o fortd interna care
determind comportamentul si este influentata de factori personali, precum nevoile, pulsiunile,
instinctele sau trasaturile de personalitate. In schimb, abordarea situationala evidentiaza rolul
factorilor externi — mediul de activitate, contextul social, stilul de conducere sau natura
sarcinilor — care pot sustine sau inhiba motivatia.

Autorii care se Inscriu in prima categorie teoretica (Maslow, Alderfer, McClelland,
Freud s.a.) definesc motivatia, sub influenta psihologiei umaniste si a psihanalizei, drept:

e forta care determina trecerea organismului din starea de repaus in starea de actiune;

e mecanismul intern care orienteazad comportamentul individului in functie de nevoile
sale;

e o stare de tensiune care declanseaza actiunea si persista pand la satisfacerea necesitatii
respective.

Intrebarea fundamentali ,,De ce fac oamenii ceea ce fac?” sintetizeazi esenta studiului
motivatiei. Este unanim recunoscut faptul ca orice comportament urmareste atingerea unui
scop, iar ceea ce pune in miscare actiunea umana este motivul. Fiind un sistem complex, omul
manifesta atat reactii la stimulii externi, cat si capacitatea de a actiona asupra mediului sau. El
isi orienteaza conduita 1n functie de propriile nevoi, valori si scopuri, exercitand o activitate
personald, relativ autonoma fati de contextul extern. In acest sens, motivatia constituie
nucleul dinamic al comportamentului uman si factorul esential care explicd initierea,
directionarea si persistenta actiunilor individului.

Piramida motivelor umane schitatd de Maslow incd din anii '50, cuprinde in ordine opt nivele:

1. Motive fiziologice;

2. Motive de securitate, legate de mentinerea echilibrului emotional, asigurarea
conditiilor de munca si de viata;

3. Motive sociale, corespunzand trebuintei de afiliere, apartenenta la un grup, de
identificare cu altii;

4. Motive ale eului: nevoia de apreciere, de stima si aprobare sociald, nevoia de statut;

5. Motive de autorealizare: obiectivare si sporire a potentialului creativ;

6. Motive cognitive. Forma ei initiald este curiozitatea, privitd ca o trebuinta de a obtine
informatie farda a avea nevoie de adaptare imediatd. Berlyne face distinctie intre
curiozitatea perceptiva, care este o simpla prelungire a reflexului de orientare si
curiozitatea epistemicd, adicd nevoia devenitd autonoma de a sti, de a cunoaste,
proprie numai omului;

7. Motive estetice: orientare spre frumos, simetrie, puritate;

8. Motive de concordantd intre cunoastere, simtire si actiune, ceea ce Inseamna
reechilibrari ale conduitei si integrarea personalitatii sub unghiul validitatii.

In activitatea sportivd, motivatia reprezintd un factor fundamental, aflat la baza
continuitatii procesului de antrenament si a mentinerii unui nivel optim de implicare si
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performanta. Ea contribuie la dezvoltarea constantd a sportivului, favorizand atingerea unor
indicatori morfologici si functionali cat mai apropiati de valorile ideale.

Analiza motivatiei in context sportiv trebuie realizatd dintr-o perspectiva
multidimensionald, care sd includa atat practicantul (sportivul sau elevul), cat si anturajul
profesional (profesorii de educatie fizicd, antrenorii) si anturajul social (familia, colegii,
grupul de prieteni). Fiecare dintre aceste componente exercitd o influentd semnificativa asupra
nivelului de implicare, perseverentei si satisfactiei in activitatea sportiva.

In literatura de specialitate, motivatia a fost adesea asociati cu functia activatoare a
comportamentului sportiv — aceea care energizeaza si mentine actiunea — mai mult decét cu
functia directionatoare, care orienteaza efortul catre scopuri specifice. Studiind dinamica
motivatiei, M. Van¢k (citat in diverse lucrari de psihologie sportivad) identificd patru stadii
principale ale evolutiei acesteia:

a) Stadiul generalizdrii — specific copildriei si adolescentei, cand individul este motivat
predominant de nevoia de miscare si de dorinta de reusita;

b) Stadiul diferentierii — momentul in care are loc alegerea unei ramuri de sport, pe baza
intereselor si aptitudinilor personale;

c) Stadiul preferintelor specializate — sportivul obtine performante semnificative in domeniul
ales si parcurge trasee motivationale complexe, influentate de succes, competitie si
autoafirmare;

d) Stadiul involutiei motivationale — apare atunci cand motivatia scade sub influenta unor
factori precum avantajele materiale, insuccesul, accidentdrile sau lipsa coeziunii in grup,
conducand la diminuarea implicarii si a satisfactiei personale.

Aceste etape evidentiaza faptul cd motivatia sportiva este un proces dinamic, aflat intr-
o permanentd interactiune cu experientele traite, cu rezultatele obtinute si cu mediul social in
care sportivul isi desfasoara activitatea.

Ipoteza cercetarii

In cadrul prezentei cercetiri, am pornit de la ipoteza conform cireia elevele din ciclul
liceal manifestd motivatii diferite pentru participarea la Olimpiada Nationald a Sportului
Scolar, aceste motivatii fiind influentate de factori personali, sociali si educationali. Scopul
studiului este de a identifica si analiza principalele motive care determina implicarea acestora
in competitiile scolare.

Metodologie si materiale utilizate
Subiectii cercetarii

Esantionul cercetdrii a fost alcatuit din 52 de eleve din ciclul liceal, provenind din
judetul Sibiu, care au participat la etapa municipald a Olimpiadei Nationale a Sportului
Scolar. Participantele au avut varste cuprinse intre 15 si 19 ani.

Locul si perioada de desfasurare cercetarii

Cercetarea s-a desfasurat in cadrul etapei municipale a Olimpiadei Nationale a
Sportului Scolar, organizatd in sala de sport a Colegiului National ,,Samuel von Brukenthal”
din Sibiu. Colectarea datelor s-a realizat pe parcursul competitiei.

Testele utilizate

Instrumentul de cercetare utilizat a fost chestionarul standardizat SMS-6 (Sport
Motivation Scale — Revised), elaborat de Pelletier si colaboratorii (1995). Scala a fost
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conceputa pentru a evalua diverse forme ale motivatiei in activitatea sportiva, in concordanta
cu principiile teoriei autodetermindrii formulate de Deci si Ryan.

Versiunea aplicata in cadrul prezentei cercetdri a fost adaptata si Tmbunatatita pe baza
unor studii anterioare, in vederea optimizarii relevantei itemilor pentru contextul educational
romanesc si pentru particularitatile elevilor de liceu. Chestionarul a fost utilizat in conditii
standardizate, asigurandu-se validitatea si fidelitatea rezultatelor obtinute.

Pentru fiecare item al chestionarului, subiectii au fost rugati sd indice gradul de
corespondenta intre afirmatie si experienta lor personald, pe o scard de la 1 la 7, unde:

e 1 semnificd ,,nu corespunde deloc”;
e 7 semnificd ,,corespunde in totalitate”.

De ce alegi sa faci parte din echipa scolii de baschet?

1. Datorita sentimentului pe care il am atunci cdnd sunt implicata cu adevarat in aceasta
activitate.

2. Pentru ca reprezinta o parte din modul in care am ales sa imi petrec anii de liceu

3. Pentru ca este o oportunitate bund sa invat multe lucruri care mi-ar putea fi folositoare si
in alte domenii din viata mea

4. Pentru cd imi oferd o reputatie bund in scala

5. Pentru ca imi ofera satisfactie personala atunci cdnd imi perfectionez diferite
elemente/procedee tehnice mai dificile

6. Pentru ca este absolut necesar sa practic un sport pentru a ma mentine in forma

7. Pentru ca este una din cele mai bune modalitati pe care am ales-o ca sa imi dezvolt alte
aspecte ce tin de viata mea

8. Pentru ca baschetul face parte din mine si ma reprezinta
9. Pentru ca trebuie sa practic un sport in scoald ca sa am o parere buna despre mine
10. Pentru prestigiul de a face parte din echipa scolii
11. Pentru ca practicarea acestui sport se imbind cu principiile mele
12. Pentru satisfactia pe care o am atunci cand imi perfectionez abilitatile
13. Pentru ca este una din cele mai bune modalitati sa mentin o relatie buna cu colegele mele
14. Pentru ca m-as simti prost daca nu mi-as face timp sda practic acest sport
15. Pentru placerea de a descoperi noi metode de a fi mai buna in practicarea acestui sport
16. Pentru beneficiile materiale si/sau sociale de a face parte din echipa scolii
17. Pentru ca antrenandu-ma serios imi voi imbunatati jocul
18. Pentru ca practicarea acestui sport reprezinta o parte importantd din viata mea
19. Pentru ca trebuie sa fac sport regulat
20. Ca sa le dovedesc altora cdt de buna sunt in practicarea acestui sport
Interpretare
Motivatia identificata 3, 7, 13, 17
Motivatia externa 4, 10, 16, 20
Motivatia integrata 2, 8, 11, 18
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Motivatia introiecta 6, 9, 14, 19
Motivatia intrinseca 1, 5, 12, 15

Existd 5 tipuri de motivatii: motivatia identificatd, motivatia externd, motivatia
integrata, motivatia introiecta si motivatia intrinseca.

Motivatia identificata

O persoand este motivatd de reglementarea identificatd atunci cand recunoaste un
comportament ca fiind benefic pentru atingerea propriilor obiective si il adoptd ca pe un
principiu personal. Nu este necesar sa simtd placere imediata sau sa primeasca recompense,
nici sd actioneze din vinovdtie sau rusine. Aceastd forma de motivatie, desi este o
subcategorie a motivatiei externe, este mai autonomad, orientdnd comportamentul catre
bunastarea si dorintele personale.

Motivatia externa

O persoand este motivata extern atunci cand comportamentul sdu este determinat de
factori externi, precum recompense sau recunoastere. De exemplu, participarea la un concurs
pentru a obtine un premiu reflectd motivatia externd, nu interesul personal. Aceasta este
frecvent utilizata pentru a stimula implicarea in sarcini, chiar daca individul nu manifesta un
interes intrinsec.

Motivatia integrata

Reglementarea integratd apare atunci cand o persoand interiorizeaza pe deplin
motivatiile, aliniind comportamentele cu valorile si principiile personale. De exemplu,
participarea la o activitate pentru ca aceasta reflectd convingerile proprii, fara a cauta placere
sau a evita vinovatia.

Motivatia introiecta

Reglementarea introiectd apare atunci cand individul actioneaza sub presiunea unei
vocl interioare, determinatd de vinovdtie, rusine sau teama de consecinte negative.
Comportamentul nu este orientat spre placere sau interes personal, ci pentru a evita
sentimente negative. Aceastd formad de motivatie poate genera anxietate si reduce sentimentul
de competenta si incredere in sine.

Motivatia intrinseca

Motivatia intrinseca derivd din interesul si placerea personala pe care individul le
experimenteaza intr-o activitate, fard a fi influentat de recompense externe. Ea stimuleaza
creativitatea, Invatarea de calitate si autonomia, deoarece actiunea este realizata din dorinta
proprie. Exemple includ hobby-urile sau activitatile sportive practicate din satisfactie
personala.

Rezultate

Tabel 1. Raspunsurile primite la itemii referitori la motivatia identificata

| 2 3 4 5 6 7
Item 3 0% 1.9% 3.8% 3.8% 15.4% 23.1% 51.9%
Item 7 0% 5.8% 5.8% 11.5% 11.5% 15.4% 50%

Item 13 9.6% 17.3% 15.4% 13.5% 19.2% 9.6% 15.4%
Item17 1.9% 1.9% 3.8% 7.7% 15.4% 19.2% 50%
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Dupa cum se poate observa din tabelul prezentat mai sus, la 3 din cele 4 intrebari care
fac referire la motivatia identificatd cel putin 50% din subiectii care au luat parte la acest
studiu, au oferit un raspuns care corespunde in totalitate cu ceea ce simt Tn momentul in care
aleg sa participe la Olimpiada Nationald a Sportului Scolar.

Tabel 2. Raspunsurile primite la itemii referitori la motivatia externa
1 2 3 4 ) 6 7
Item10 5.8% 7.7% 7.7% 26.9% 13.5% 13.5% 25%
Item16 9.6% 5.8% 7.7% 17.3% 9.6% 23.1% 26.9%
Item 20 25% 5.8% 7.7% 11.5% 17.3% 7.7% 25%

Conform tabelului in care sunt prezentati itemii care fac referire la motivatia externa,
putem observa faptul ca raspunsurile primite din partea subiectilor sunt destul de variate.
Asadar, putem spune ca unii subiecti sunt motivati de factori externi iar altii nu.

Tabel 3. Raspunsurile primite la itemii referitori la motivatia integrata

1 p 3 4 5 6 7
Item8 0% 0% 58%  58%  58%  154%  67.3%
Item11 19%  19%  38%  17.3%  212%  23.1%  30.8%
Item 18 0% 0% 19%  58%  115%  154%  654%

Dupa cum putem observa, am primit un raspuns maxim din partea subiectiolor intr-un
procent foarte mare la intrebdrile referitoare la motivatia integratd, acest lucru insemnand
faptul cd ceea ce am enuntat corespunde in totalitate cu ceea ce simt atunci cand participa la
antrenamentele pregatitoare si la meciurile din cadrul Olimpiadei Nationale a Sportului
Scolar.

Tabel 4. Raspunsurile primite la itemii referitori la motivatia introiecta
| 2 3 4 ) 6 7
Item6 5.8% 7.7% 3.8% 15.4% 11.5% 15.4% 40.4%
Item9  15.4% 19.2% 11.5% 23.1% 11.5% 5.8% 13.5%
Item14 9.6% 9.6% 5.8% 19.2% 11.5% 21.2% 23.1%
Item19 7.7% 9.6% 15.4% 11.5% 21.2% 9.6% 25%

Dupa cum se poate observa din graficele prezentate mai sus, raspunsurile primite sunt
foarte variate. Motivatia introiectd este tipul de motivatie care este de preferat sa fie evitat
deoarece poate duce la accentuarea anxietatii. Astfel, putem afirma faptul ca o parte din
subiectii care au luat parte la acest studiu, sunt motivatia de un sentiment de vinovatie si frica
de a nu da gres sau de a nu multumi persoanele din jurul lor.
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Tabel 5. Raspunsurile primite la itemii referitori la motivatia intrinseca

1 2 3 4 5 6 7
Item5 0% 19% 0% 0% 77%  327%  57.7%
Item12 0% 0% 19%  77%  154%  212%  53.8%
ltem15 38%  58%  58%  96%  135%  25%  36.5%

Motivatia intrinseca este, probrabil, cea mai importantd si benefica. Cand indivizii
sunt motivati de acest tip de motivatie, inseamna ca ceea ce fac provine interesul personal si
din faptul ca le ofera placere. Dupa cum putem observa, raspunsurile conform céarora ceea ce
am enuntat corespunde in totalitate cu ceea ce simt subiectii sunt intr-un procent foarte mare.

Concluzii

Analiza rezultatelor indica faptul ca elevele din ciclul liceal aleg in mod voluntar sa
faca parte din echipa scolii si sa participe la Olimpiada Nationala a Sportului Scolar. Aceasta
implicare voluntard este beneficd atat pentru ele, cat si pentru cadrele didactice, deoarece
favorizeaza desfasurarea activitatilor Intr-un mediu placut si productiv, permitand
implementarea obiectivelor ambitioase, cum ar fi calificarea la etapa nationald sau obtinerea
unor rezultate de Tnaltd perfomanta.

Rezultatele studiului evidentiaza faptul cd majoritatea elevelor sunt motivate in
principal de motivatia integratd si intrinsecd, ceea ce sustine implicarea lor autenticd 1n
activitati si creste eficienta antrenamentelor si jocurilor. In schimb, motivatia determinata de
factori externi, vinovatie sau obligatie poate genera presiune si stres, reducand performanta si
placerea in desfasurarea activitatilor.

Astfel, este esential ca profesorii de educatie fizicd sa sprijine si sd incurajeze elevii,
oferindu-le sprijin si explicand beneficiile participarii, insa succesul depinde in mare masura
de dorinta internad a elevilor de a se implica si de a-si dezvolta potentialul.

In concluzie, rezultatele acestui studiu sunt incurajatoare, demonstrand ca implicarea
elevelor in echipa scolii se bazeaza pe motivatie proprie, ceea ce contribuie semnificativ la
eficienta procesului de antrenament si la performanta in competitii.
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Abstract

Articolul ofera o abordare aplicata asupra procesului metodic de insusire a tehnicii schiului alpin,
conform standardelor ISIA (International Ski Instructors Association), destinat studentilor din domeniul
educatiei fizice. Sunt descrise principiile generale ale instruirii pe zapadd, etapele progresive ale invagarii si
exemple de exercitii aplicate pentru fiecare fazad.

Articolul integreaza concepte metodologice moderne si aspecte practice utile pentru instruirea in regim
de educatie formala. Se acorda o atentie speciala progresivitatii pedagogice, evaluarii formative, corectarii
erorilor frecvente si integrarii instrumentelor tehnologice moderne, in scopul construirii unei baze solide pentru
viitorii profesori si antrenori.

Keywords: schi alpin, metodica, tehnica, educatie formala.

1. Introducere

Schiul alpin este o disciplina sportivd complexa ce implicd o interactiune continua
intre tehnica, echipament si conditii de teren. Pentru studentii la Educatie Fizica, insusirea
acestei discipline presupune parcurgerea unor etape metodice clare, bazate pe principii de
progresivitate, adaptare si consolidare motrica. Metodologia propusa de ISIA asigura un cadru
international validat pentru instruirea eficienta si sigura. In plus, dezvoltarea competentelor
motrice in sporturile montane are un rol important in profilul profesional al educatorului fizic
modern. Activitdtile pe zdpada dezvolta echilibrul, coordonarea, forta si capacitatea de reactie,
calitati fundamentale

Principii generale ale instruirii in schiul alpin
Procesul de instruire in schiul alpin reprezinta o activitate didactica structurata, care
presupune nu doar transmiterea unor cunostinte si deprinderi motrice, ci $i construirea unei
relatii active intre cursant, mediu si cerintele specifice ale disciplinei. Eficienta actului
instructiv depinde in mare masura de respectarea unor principii pedagogice generale, adaptate
la contextul practicii montane si la nivelul de dezvoltare al cursantilor.
1. Un prim principiu fundamental este formarea unei pozitii de baza echilibrate, care

serveste drept punct de plecare pentru toate miscarile ulterioare. Aceasta implica
centrarea greutatii corporale deasupra tdlpilor, o flexie functionald a articulatiilor
gleznei, genunchiului si soldului, precum si o pozitionare activa a trunchiului si
bratelor. Pozitia de baza nu este statica, ci adaptabila in functie de solicitérile dinamice
ale terenului.

2. Al doilea principiu vizeazd controlul miscarilor in plan lateral si longitudinal,
esential pentru siguranta 1n alunecare. Acest control este obtinut prin activarea
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capacitatilor proprioceptive si dezvoltarea unui simt rafinat al echilibrului, cu sprijin
pe ambele schiuri sau, progresiv, pe unul singur in viraje si manevre tehnice.

3. Un aspect central al instruirii il constituie principiul progresivitatii, aplicabil atat in
privinta continutului (de la exercitii simple la cele complexe), cat si a conditiilor de
executie (teren usor — pantd medie — pantd abruptd, viteza mica — vitezd medie —
viteza ridicata, echipament standard — echipament specializat). Aceastd trecere
treptata permite o asimilare coerenta si reduce riscul accidentarilor.

4. De asemenea, este esentiala aplicarea principiului ,,de la simplu la complex”, care
presupune ca exercitiile initiale sd vizeze deprinderi de bazd (pozitie, echilibru,
alunecare in linie dreaptd), urmand ca ulterior sa se introduca sarcini de coordonare,
viraje, schimbari de ritm si adaptari la obstacole naturale sau artificiale.

5. Pentru maximizarea eficientei invatarii, se impune utilizarea feedbackului imediat si
specific, adaptat nivelului fiecarui cursant. Acesta poate fi oferit verbal, prin observatii
directe, vizual, prin demonstratie corectd sau utilizand tehnologie (ex. video-feedback,
aplicatii de analiza biomecanica).

6. In fine, un principiu cu valoare aplicativa este consolidarea tehnicii prin repetare
variata, in contexte cat mai diverse. Repetitia in conditii modificate (teren diferit,
conditii meteo variabile, timp limitat etc.) contribuie la automatizarea raspunsurilor
motrice si la dezvoltarea capacitatii de transfer a deprinderilor in contexte reale, cum
ar fi instruirea elevilor sau participarea la competitii didactice.

7. Prin aplicarea coerentd a acestor principii, procesul de Tnvatare a schiului alpin devine
nu doar eficient, ci si motivant, contribuind la formarea unor viitori profesori si
antrenori capabili sa instruiascd in siguranta si cu profesionalism viitorii specialisti in
domeniul sportului.

Metodica ISIA: Etapele de invitare

Pozitia fundamentala

Reprezinta pozitia de referintd a schiorului, esentiald pentru initierea oricarei manevre
tehnice. Aceasta presupune o atitudine corporald relaxatd, dar activa: genunchii usor flexati,
trunchiul drept cu o usoard inclinare inainte, bratele pozitionate in fatd pentru echilibru, iar
greutatea distribuitd uniform pe toatd suprafata tilpilor. Aceastd posturd permite un control
eficient asupra centrului de greutate si faciliteaza reactii rapide la modificarile de teren sau
directie.

Derapajul lateral

Constituie prima forma de deplasare controlatd pe schiuri si introduce notiunea de
gestionare a presiunii asupra muchiilor. Prin derapaj, cursantii invatd sa reducd viteza si sa
pastreze directia pe o pantd usoard, folosind controlul lateral pentru echilibru. Este o etapa
cruciald pentru dezvoltarea increderii in echipament si a simtului de alunecare.

Viraje prin derapaj

Reprezinta tranzitia dintre alunecare simpld si controlul directiei. In aceasta etapa,
accentul cade pe coordonarea segmentard si pe temporizarea corectd a miscarilor: initierea
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virajului porneste de la privire si trunchi, continudnd cu miscarea soldurilor si a genunchilor.
Studentii invata aici sa gestioneze fortele laterale si sa foloseasca presiunea diferentiatd intre
schiuri.

Schi paralel bazal

Aceastd faza presupune executarea virajelor cu schiurile mentinute in paralel, fara
convergentd sau divergentd. Accentul se pune pe tranzitia lind a greutatii de pe un schi pe altul
si pe coordonarea inclindrii cu rotatia trunchiului. Prin aceastd etapa se dezvolta echilibrul
dinamic si se Tncepe adaptarea la pante mai pronuntate si viteze variabile.

Schi paralel dinamic

Odata cu avansarea tehnica, virajele devin fluide si ritmice, iar executia lor implica
adaptari continue la forma terenului si la conditiile externe. Schiorul anticipeaza traiectoria,
ajusteaza amplitudinea si ritmul virajelor si controleaza presiunea in timpul tranzitiei.
Exercitiile includ schiul printre jaloane, pe teren denivelat si cu variatii deliberate de viteza.

Tehnica carve

Este consideratd o tehnicd avansatd, in care schiurile urmeaza o linie curbatd prin
taierea zdpezii doar pe muchii, fara derapaj. Necesitd o pozitie joasd, stabild, un bun control al
centrului de greutate si fortd musculard semnificativa. Se adreseaza practicantilor cu o baza
tehnica solida si este utilizatd pentru performanta si rafinarea preciziei in viraje.

Exemple de exercitii aplicate pentru fiecare etapa
Pozitia fundamentala:
Echilibrare statica cu schimbarea greutatii de pe un picior pe altul.
Alunecare in linie dreapta cu schimbarea pozitiei bratelor
Derapaj lateral:
Derapaj lent pe panta mica, cu schimbarea directiei la semnal
Derapaj controlat n zig-zag Intre jaloane
Viraje prin derapaj:
Viraje cu pauza de stabilizare intre executii
Eercitii cu accent pe rotatia bratelor si directionarea trunchiului
Schi paralel bazal:
Viraje largi cu accent pe transferul greutdtii
Deplasare pe un singur schi, pentru echilibru si control lateral
Schi paralel dinamic:
Slalom cu jaloane distantate uniform
Schi cu variatie de ritm si tempo intre viraje
Tehnica carve:
Exercitii pe zdpada tare cu trasee marcate vizual
Filmari video pentru analiza unghiurilor de inclinare si corectii tehnice

Greseli frecvente si metode de corectare

Sprijin excesiv pe calcdie: corectat prin exercitii de impuls anterior si activarea
gleznelor

Lipsa rotatiei trunchiului: remedieri prin exercitii de directionare a privirii s1 miscare
frontala

Incrucisarea schiurilor: utilizarea jaloanelor laterale pentru delimitarea traiectoriei

Dezechilibru in timpul virajelor: exercitii pe un singur schi si pe linii drepte cu sprijin
vizual
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Rolul progresivitatii si al adaptarii

Un principiu esential in metodologia predarii schiului alpin este progresivitatea atent
planificatd si adaptarea constantd la particularititile cursantilor. Ritmul de invatare in
sporturile tehnice variazd semnificativ in functie de factori precum nivelul anterior de
experientd motricd, capacitatile cognitive (atentie, orientare spatiald, anticipare), precum si
nivelul general de pregatire fizicd si mentala.

In acest context, adaptarea se realizeaza prin dozarea gradati a dificultatii exercitiilor,
selectarea unor trasee corespunzatoare nivelului de incredere al studentului si modificarea
parametrilor de executie (viteza, raza virajului, frecventa repetarii). O atentie deosebita
trebuie acordata si tipului de feedback oferit, care trebuie sa fie individualizat, clar, corectiv si
motivant.

Progresivitatea eficientd nu presupune doar acumularea de tehnici, ci si consolidarea
lor prin variatie contextuald, astfel Incat cursantul sd poatd transfera deprinderile in situatii
reale si imprevizibile. Astfel, instruirea devine un proces flexibil, centrat pe cursant, sustinut
de o evaluare continua si de adaptari pedagogice in timp real.

Tehnologia in procesul de instruire

Inovatia tehnologicd a devenit un instrument indispensabil in didactica sporturilor
montane. In instruirea schiului alpin, tehnologia faciliteaza att analiza performantei, cat si
optimizarea strategiilor pedagogice.

Printre cele mai utile instrumente se numara:

Senzorii de presiune si Inclinare, integrati In clapari sau schiuri, care ofera date precise
despre distributia greutatii, unghiul virajului si dinamica executiei;

Sistemele de feedback video, care permit vizualizarea miscérilor in timp real sau
imediat dupa executie, oferind un suport valoros pentru constientizarea erorilor;

Aplicatiile mobile (precum CARYV), care furnizeazd feedback auditiv si analize
detaliate despre performanta;

Platformele digitale de invatare, utilizate pentru evaluarea progresului si schimbul de
materiale metodice.

Integrarea acestor resurse tehnologice in procesul de formare universitard nu doar
imbundtdteste calitatea instruirii, ci si creste implicarea activd a studentilor in procesul de
autoinvatare. Prin corelarea datelor obiective cu analiza didactica, tehnologia sprijind o
invatare personalizatd, bazata pe dovezi, in concordantd cu standardele educatiei sportive
moderne.

Concluzii si recomandari

Succesiunea metodica a nsusirii tehnicii schiului alpin, fundamentatd pe modelul
ISIA, oferd un cadru logic, progresiv si validat international pentru instruirea practicantilor la
toate nivelurile. Aplicarea acesteia in mediul academic, in special in formarea studentilor la
Educatie Fizica si Sport, asigurd nu doar dezvoltarea unor deprinderi motrice eficiente, ci si o
intelegere profunda a mecanismelor pedagogice si biomecanice implicate.

Pentru a asigura eficienta procesului de predare-invatare, se recomanda.
Utilizarea metodelor active de instruire si exersare In contexte variate;
Integrarea instrumentelor tehnologice pentru feedback si autoanaliza;
Crearea unui mediu motivational care sa valorizeze progresul individual,
Folosirea jurnalelor de reflectie, portofoliilor si evaludrilor formative continue;
Formarea unei culturi a sigurantei si responsabilitdtii in sporturile montane.
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Prin aceste directii, invatarea schiului alpin devine nu doar o experientd motrica
performantd, ci si un proces educativ complex, in acord cu cerintele formarii profesionale
moderne.
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Abstract

Utilizarea intensiva a tehnologiei in randul copiilor a generat preocupari semnificative in ceea ce
priveste impactul asupra sanatatii fizice si psihice. Sedentarismul, tulburdrile de somn, deficientele posturale si
afectarea sanatatii mintale sunt doar cdteva dintre efectele negative documentate.

Acest articol examineaza, dintr-o perspectiva educationald, modul in care activitatea fizica regulata
poate compensa riscurile asociate abuzului digital. Pe baza unor surse academice, statistici internationale §i
recomandari institutionale, lucrarea subliniaza rolul esential al cadrelor didactice in prevenirea problemelor de
sandtate prin promovarea exercitiului fizic in scoala.

Keywords: impact, tehnologie, sandtate, activitate fizica.

1. Introducere

Digitalizarea acceleratd a mediului educational si extinderea accesului la dispozitive
electronice au modificat profund stilul de viata al copiilor. Desi tehnologia aduce beneficii
incontestabile, utilizarea excesiva este asociata cu efecte adverse majore asupra dezvoltarii
fizice, cognitive si emotionale. Pandemia COVID-19 si trecerea la invdtdmantul online au
amplificat aceste riscuri, crescand durata zilnicd petrecuta in fata ecranelor. In acest context,
activitatea fizica devine un factor protectiv esential. Studiul de fatd investigheaza, dintr-o
perspectiva educationald, rolul activitatii motrice regulate in echilibrarea efectelor negative
induse de tehnologie, punand accent pe responsabilitatea profesorilor de educatie fizicd in
educarea, motivarea si sprijinirea unui comportament activ si echilibrat.

Revizuirea literaturii
Tehnologia digitala si sanatatea copiilor

Literatura stiintificd din ultimele decenii releva o relatie complexa intre utilizarea
tehnologiei digitale si sandtatea globala a copiilor si adolescentilor. Un volum tot mai mare de
cercetari indica faptul ca timpul excesiv petrecut in fata ecranelor — indiferent daca este vorba
despre smartphone-uri, tablete, calculatoare sau televizoare — are efecte negative
semnificative asupra dezvoltdrii fizice, emotionale si cognitive.

Conform unui studiu realizat de Twenge si Campbell (2018), existd o asociere clara
intre utilizarea excesiva a tehnologiei si scaderea bunastarii psihologice, incluzand niveluri
ridicate de anxietate, depresie si scdderea stimei de sine in rdndul adolescentilor. Organizatia
Mondiala a Sanatatii (WHO, 2022) recomanda ca timpul zilnic de expunere la ecran sa nu
depaseascd 2 ore pentru copiii cu varste intre 5 si 17 ani, Tnsd majoritatea studiilor arata
depdsiri semnificative ale acestui prag, mai ales in contextul accesului constant la internet si al
promovarii continutului digital.

Expunerea necontrolatd la ecrane este asociatd cu sedentarismul si cu o scddere a
activitatii fizice zilnice, ceea ce poate duce la obezitate infantild, probleme de postura,
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afectiuni oculare si tulburari ale ritmului circadian. Mai mult, interactiunea prelungitd cu
dispozitivele digitale reduce calitatea somnului si perturba capacitatea de concentrare, ceea ce
afecteaza performantele scolare si echilibrul emotional.

In ceea ce priveste dezvoltarea sociala, copiii care petrec perioade mari de timp in fata
ecranelor pot manifesta dificultati in comunicarea verbald, empatie redusa si tendintd de
izolare. Dezvoltarea limbajului este de asemenea afectatd, mai ales in cazul copiilor
prescolari, unde interactiunea directa cu adultii este esentiald. Un fenomen tot mai ingrijorator
este si cresterea incidentei dependentei de jocuri video si retele sociale, mai ales in randul
elevilor de gimnaziu si liceu, unde comportamentele compulsive devin obstacole in formarea
personalitatii si a autonomiei.

Aceste efecte, corelate cu lipsa miscarii si reducerea interactiunilor reale, subliniaza
nevoia unei abordari educationale multisectoriale care sa reechilibreze utilizarea tehnologiei
in favoarea dezvoltarii sanatoase a copilului.

Activitatea fizica si dezvoltarea psihosomatica

Activitatea fizica regulata reprezintd un factor esential pentru dezvoltarea echilibrata a
copiilor si adolescentilor, contribuind atat la maturizarea fiziologica, cat si la consolidarea
functiilor cognitive si emotionale. Conform studiilor realizate de Janssen si LeBlanc (2010),
exercitiul fizic moderat sau intens stimuleazd sistemele cardiovascular, muscular si 0sos,
imbunitatind totodatd metabolismul si imunitatea. In plan psihologic, miscarea reduce nivelul
de cortizol (hormonul stresului) si favorizeaza secretia de endorfine si dopamina, substante
asociate starii de bine si stabilitatii emotionale.

Din perspectiva educationald, s-a constatat ca elevii care participa frecvent la activitati
fizice manifesta un nivel crescut de atentie, o viteza de procesare cognitiva superioard si o
capacitate Tmbunatatitd de autoreglare. Acestia reusesc mai bine sd-si gestioneze impulsurile,
sd-si organizeze sarcinile si sd colaboreze cu ceilalti In cadrul lectiilor, reducand incidenta
comportamentelor perturbatoare. De asemenea, dezvoltarea retelelor neuronale prin activitate
fizica sustine memoria de lucru si functiile executive, facilitand procesul de invatare in toate
disciplinele.

Pe plan social si emotional, participarea la activitdti sportive contribuie la cresterea
increderii in sine, la formarea identitatii personale si la intdrirea relatiilor interpersonale.
Copiii invatd sa respecte reguli, sd colaboreze in echipa, sa accepte esecul ca parte din
procesul de invatare si sd persevereze in atingerea obiectivelor. Aceste experiente sunt
fundamentale in formarea caracterului si in pregatirea lor pentru viata de adult.

Metodologie

Articolul de fatd utilizeaza o abordare de tip sinteza teoretica, bazatd pe analiza criticd
a surselor academice recente (2010-2024), a rapoartelor institutionale si a ghidurilor oficiale
in domeniul educatiei si sanatatii copilului. Informatiile selectate provin din baze de date
internationale (PubMed, WHO, UNICEF), din literatura de specialitate pedagogica, precum si
din documente strategice publicate de institutii nationale precum Ministerul Educatiei si
Institutul National de Sanatate Publica. Pentru validarea observatiilor, s-au comparat date
statistice din mai multe state europene si s-au inclus concluziile unor meta-analize recente.
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Discutii

Riscurile sedentarismului digital Expunerea prelungitd la ecrane reduce timpul alocat
jocului fizic spontan, contribuie la cresterea incidentei obezitatii infantile (INSP, 2022),
tulburdrilor de postura si instabilitatii emotionale. Lipsa miscarii afecteazd inclusiv
dezvoltarea abilitatilor motrice fine si grosiere. In plus, copiii sedentari au un risc crescut de
afectiuni cardiovasculare, diabet zaharat de tip 2 si tulburdri musculo-scheletale. Relatia dintre
tehnologie si sdndtate este una complexa, influentatd de factori precum tipul de continut
accesat, contextul familial si nivelul de supraveghere parentala. In absenta unui echilibru intre
consumul digital si activitatea fizica, copiii riscd sa dezvolte un stil de viatd pasiv ce poate
avea repercusiuni pe termen lung.

Beneficiile demonstrabile ale exercitiului fizic OMS (2020) subliniaza cd un minim de
60 de minute de activitate fizicdA moderatd pe zi aduce beneficii importante asupra
metabolismului, sistemului cardiovascular, echilibrului hormonal si functiei executive.
Practica regulatd a educatiei fizice in scoald poate contribui la echilibrarea efectelor
tehnologice. Mai mult, activitdtile fizice In grup dezvoltd cooperarea, empatia si respectul fata
de reguli, consoliddnd competentele socio-emotionale. Exercitiile motrice specifice varstei
stimuleazd neuroplasticitatea si sprijind procesul de Invatare prin cresterea oxigendrii
cerebrale. Pe langa beneficiile cognitive si emotionale, activitatea fizicd este un prilej de
exprimare creativa, de descoperire a limitelor proprii si de construirea stimei de sine.

Rolul profesorului de educatie fizica in preventie

Profesorul de educatie fizica are un rol esential in promovarea unui stil de viata activ,
echilibrat si responsabil. Acesta nu este doar un facilitator de miscare, ci un model
educational, un vector al valorilor sanatatii, perseverentei si cooperdrii. Prin activitatile
desfasurate, profesorul devine un agent al schimbarii in randul elevilor, promovand un set de
comportamente benefice pentru dezvoltarea holistica a copilului.

In prevenirea efectelor negative ale tehnologiei, cadrul didactic de educatie fizica are
responsabilitati pe mai multe niveluri:

e Nivel curricular: Integrarea constientd a obiectivelor privind sandtatea mintala,
posturald si cardiovasculard in proiectarea lectiilor de educatie fizica. Se recomanda
introducerea unor secvente dedicate tehnicilor de relaxare, managementului stresului
si igienei digitale.

o Nivel motivational: Profesorul trebuie sa creeze un mediu incluziv, atractiv, in care
miscarea este perceputa ca o placere, nu ca o obligatie. Abordarea diferentiata, oferirea
de feedback pozitiv si sustinerea progresului individual sunt elemente-cheie in
mentinerea motivatiei pentru activitate fizica.

e Nivel interactiv: Colaborarea cu parintii, psihologii scolari si colegii din alte
discipline este vitala pentru o interventie coerentd. Profesorul poate organiza sesiuni
de consiliere sau ateliere comune pentru pdrinti si copii, in care se discutd despre
riscurile expunerii digitale si se oferd alternative practice.

o Nivel tehnologic: Paradoxal, tot tehnologia poate fi folositd In favoarea promovarii
miscarii. Profesorii pot utiliza aplicatii de urmarire a activitdtii fizice, platforme
interactive, jocuri motrice bazate pe realitate augmentata si concursuri online care
stimuleaza participarea.
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e Nivel comunitar: Implicarea in proiecte educationale cu componenta sportiva la nivel
local sau national (ex: Saptamana Miscarii, Crosul Scolar, Olimpiadele Nationale ale
Sportului Scolar) amplificd impactul mesajului educational. Profesorii pot fi lideri de
opinie si promotori ai unui stil de viata activ in randul comunitatii.

De asemenea, cadrele didactice pot contribui la realizarea de materiale educative
(pliante, afise, podcasturi) despre importanta echilibrului digital, igiena posturala si exercitiul
fizic, valorificand metodele moderne de comunicare pentru a ajunge eficient la publicul tinta.

In concluzie, profesorul de educatie fizicd este un actor central in prevenirea
dezechilibrelor generate de utilizarea excesivd a tehnologiei. Interventia sa trebuie sd fie
proactiva, colaborativa si sustinutd metodologic, pentru a genera schimbari durabile in
comportamentul elevilor si in cultura educationala a scolii.

Concluzii si recomandari

Utilizarea excesiva a tehnologiei 1n copildrie este un factor de risc documentat pentru
sandtate. Activitatea fizicd regulatd reprezintd un instrument compensator eficient. Se
recomanda includerea educatiei pentru sdnatate in programele scolare, formarea continua a
cadrelor didactice, implicarea familiilor si promovarea campaniilor nationale privind
echilibrul digital. Este necesarda elaborarea unor politici educationale care sa incurajeze
miscarea zilnica 1n scoli, precum si revizuirea reglementarilor privind utilizarea tehnologiei n
timpul programului educational. De asemenea, este vitald crearea unor parteneriate intre
scoald si comunitate pentru facilitarea accesului copiilor la activitati sportive extracurriculare.
Cadrele didactice au responsabilitatea de a actiona ca modele de stil de viatad activ si sanatos,
promovand in mod constant valorile miscarii, ale echilibrului digital si ale responsabilitatii
personale.
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Abstract

Tactica este un concept esential in orice sport, inclusiv in volei, unde succesul unei echipe depinde de
capacitatea sa de a planifica si executa strategii eficiente. In volei, tactica se referd la coordonarea dintre
Jucatori, adaptarea la stilul de joc al adversarilor si luarea deciziilor rapide in timpul competitiei. Este o
combinatie de pregatire fizica, abilitati mentale si comunicare eficienta.

Una dintre cele mai importante caracteristici ale tacticii in volei este flexibilitatea. Echipele trebuie sa
fie capabile sa modifice planurile tactice in functie de situatiile care apar pe teren, precum schimbarile in stilul
de joc al adversarilor sau problemele interne legate de performanta propriilor jucatori. Acest nivel de
adaptabilitate necesitd o pregatire riguroasa si o bund intelegere a jocului de catre fiecare membru al echipei.

Keywords: tactica, volei, antrenament, performanta.

1. Introduction

In volei, tactica poate fi impirtita in doud faze principale de joc: ofensiva si defensiva.
Tactica ofensiva include scheme de atac, utilizarea eficienta a spatiului liber pe terenul advers
si diversificarea tipurilor de servicii. Tactica defensiva, pe de altd parte, se concentreaza pe
pozitionarea corecta a jucatorilor, blocarea atacurilor si anticiparea miscarilor adversarilor.

Un alt aspect important al tacticii este integrarea acesteia in antrenamentele zilnice.
Antrenorii trebuie sd creeze scenarii care sa simuleze situatii reale de joc, permitand echipelor
sa isi dezvolte abilitatile tactice. Jocurile tematice si exercitiile de simulare sunt instrumente
eficiente pentru consolidarea intelegerii tacticii si pentru imbundtitirea coordondrii intre
jucatori.

Prin urmare, tactica nu este doar o colectie de planuri si scheme; este o abilitate
dinamica ce evolueazd odatd cu experienta echipei si cerintele competitiilor. Integrarea tacticii
in antrenamente, impreund cu analiza continua si adaptarea, reprezintd cheia succesului in
jocul de volei.

Tactica reprezinta o componentd fundamentala, mai ales la nivelul sportivelor U15,
unde pregdtirea trebuie sa fie adaptata atat nivelului de experienta, cat si particularitatilor
cognitive si emotionale ale acestei categorii de varstd. Antrenamentul tactic presupune
dezvoltarea gandirii strategice, a anticipdrii si a adaptabilitatii pe teren, contribuind astfel la
cresterea performantei individuale si de echipa.

Tactica in volei se referd la planificarea si aplicarea unor actiuni coordonate pe teren
pentru a obtine un avantaj competitiv. La categoria U135, aceste aspecte sunt introduse treptat,
cu accent pe intelegerea principiilor de baza si pe adaptarea la situatiile din joc.
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Tactica in volei poate fi clasificata in doud categorii majore:

1. Tactica individuala: Aceasta include deciziile luate de fiecare jucator in parte pentru a
indeplini un rol specific pe teren. De exemplu, alegerea unui atac plasat in locul unui atac
puternic atunci cand blocajul advers este solid.

2. Tactica colectiva: Implica actiuni coordonate intre membrii echipei pentru a crea o
schema de joc eficienta. Exemplele includ sincronizarea intre pase si atacuri sau crearea unor
combinatii ofensive care sd destabilizeze apararea adversa.

Strategia 1n jocul de volei

Strategia este abordarea generala care ghideaza implementarea tacticilor. De exemplu,
o echipa poate adopta o strategie defensiva bazatd pe plasamente precise si o aparare solida
sau o strategie ofensivd bazatd pe atacuri rapide si servicii agresive. Strategia presupune o
planificare pe termen lung si se bazeaza pe analiza adversarilor, a propriilor puncte forte si a
conditiilor de joc.

Principii fundamentale ale antrenamentului tactic

Inainte de a analiza principiile specifice ale antrenamentului tactic, este esential si
intelegem importanta acestora. Principiile sunt fundamentul pe care se construieste orice
strategie de succes, oferind o directie clard atat pentru jucatori, cat si pentru antrenori. Ele
sunt aplicabile 1n toate etapele procesului de pregitire, de la antrenamentele de baza pana la
competitii de nivel Tnalt. Prin respectarea acestor principii, echipele pot dezvolta o coeziune
puternica si o Intelegere profunda a cerintelor jocului:
1. Cunoasterea pozitiei si rolurilor: acest principiu presupune intelegerea profunda a
rolurilor individuale in echipa. Pozitionarea corectd si indeplinirea responsabilitatilor sunt
esentiale pentru buna functionare a echipei.
2. Adaptabilitate si flexibilitate: un principiu cheie in tactica este capacitatea de a adapta
planul de joc in functie de circumstantele din teren. Echipa trebuie sa fie pregatitd sa modifice
strategiile atunci cand adversarul schimba stilul de joc sau cand apar schimbari neprevazute.
3. Luarea deciziilor rapide: tactica implica luarea unor decizii eficiente in timp scurt. De
exemplu, in situatii de urgentd, jucatorii trebuie sd recunoasca rapid oportunitatile de atac sau
sa adopte o strategie defensiva.
4. Pregatirea psihologica: concentrarea si calmul sunt elemente importante pentru aplicarea
tacticilor, mai ales in momentele de presiune maxima, precum punctele decisive ale unui set.

Metode generale aplicate in tactica

Dupa definirea principiilor fundamentale, urmeaza alegerea metodelor potrivite pentru
aplicarea acestora. Metodele reprezintd instrumentele practice prin care principiile devin
operationale. Acestea includ tehnici variate care pot fi adaptate nevoilor individuale si
colective ale echipei. O buna intelegere si implementare a metodelor asigurd o progresie
logica si eficienta in procesul de dezvoltare tactic:
1. Observatia si analiza: observarea jocurilor si analiza comportamentului adversarului
reprezintd un instrument esential pentru a dezvolta planuri tactice eficiente. Prin studierea
tiparelor de joc, echipele pot anticipa miscarile adversarilor.
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2. Exercitii de simulare: acestea implicd recrearea unor situatii specifice de meci In
cadrul antrenamentelor, pentru a pregati echipa sa reactioneze eficient. De exemplu, simularea
unei situatii de blocaj in care o echipa trebuie sa apere un atac repetitiv.

3. Feedback si corectare: un alt element crucial este oferirea unui feedback constant, care
ajutd la corectarea erorilor si imbunatatirea performantelor tactice. Antrenorii trebuie sa
intervind rapid pentru a evidentia greselile si pentru a oferi solutii.

4. Planificarea tactica detaliatd: aceasta presupune elaborarea unor scheme si planuri de
joc pentru fiecare set sau situatie, adaptate la caracteristicile echipei proprii si ale
adversarului.

Prin aplicarea acestor principii si metode, sportivele dezvolta o intelegere profunda a
tacticii, esentiald pentru performanta echipei in competitii.

Concluzii

Antrenamentul tactic reprezintd un pilon esential in pregatirea echipelor de volei,
avand un impact direct asupra succesului acestora in competitii. Prin dezvoltarea unei
intelegeri clare a principiilor si metodelor tactice, sportivele sunt capabile sa ia decizii rapide,
sa anticipeze actiunile adversarului si sa se adapteze in mod eficient la situatiile dinamice din
teren.

Tactica, fiind axatd atat pe actiuni individuale cat si colective, pune accent pe
coordonare, comunicare si sincronizare. In acest sens, integrarea tacticii individuale si
colective in cadrul antrenamentelor zilnice ajuta la formarea unei echipe bine sudate, capabile
sa raspunda provocarilor de pe teren. Strategia, pe de altd parte, oferd un cadru general pentru
aplicarea tacticilor si se bazeaza pe o analiza detaliatd a punctelor forte si slabe ale echipei
proprii si ale adversarilor.

Metodele folosite 1n antrenamentul tactic, precum analiza video, exercitiile de
simulare si feedback-ul constant, permit Tmbundtatirea continud a performantelor. Aceste
tehnici ajutd sportivele sa 1si dezvolte gandirea strategicd si capacitatea de a reactiona rapid,
contribuind astfel la succesul echipei.

In concluzie, un antrenament tactic bine structurat si adaptat nevoilor echipei este
cheia pentru a construi o formatie competitiva. Prin aplicarea principiilor fundamentale si
utilizarea metodelor adecvate, echipele de volei pot atinge un nivel ridicat de performanta,
asigurandu-si astfel succesul in competitiile sportive. Implementarea acestor concepte inca de
la nivelul U15 este esentiald pentru a forma baze solide in dezvoltarea viitoarelor generatii de
sportive.

In contextul antrenamentului tactic in volei, pot fi trase urmitoarele concluzii fundamentale:

1. Importanta integrarii tacticii in pregatirea echipei

Tactica reprezintd un element esential al performantei sportive in volei, deoarece echipele
care isi structureaza antrenamentul tactic au capacitatea de a raspunde mai eficient la situatii
dinamice §i complexe de joc. De exemplu, Intr-un studiu asupra incarcarii tacticilor in volei s-
a constatat ca antrenamentul tactic se desfasoara la intensitati semnificative (70-90 %
HRmax), ceea ce subliniaza ca tactica trebuie antrenatd ca si componenta de performanta, nu
doar ca element teoretic. Astfel, integrarea tacticii in pregatirea zilnica (prin scenarii, simuldri,
exercifii tematice) este justificata nu doar pedagogic, ci si fiziologic.
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2. Flexibilitatea si adaptabilitatea tacticii
Se confirma faptul ca flexibilitatea tacticii adica capacitatea echipei de a modifica planurile de
joc in functie de stilul adversarului sau de evolutia meciului — este un factor cheie de succes.
De pilda, studiile privind metodele de antrenament situational au aratat cd metodele care
permit decizii rapide si modelari in functie de context supun sportivii la improvizare tactica si
le imbunatatesc comportamentul decizional.
Prin urmare, articolul subliniaza corect ca antrenorii trebuie sa puna accent nu doar pe scheme
fixe, ci pe adaptabilitate tactica si decizie rapida.

3. Rolul antrenorului, feedback-ului si comunicarii
Comunicarea §i interventia antrenorului — inclusiv feedback-ul constant — apar ca factori
esentiali in formarea tacticii individuale si colective. Intr-un studiu recent, folosirea in jocuri
reduse (,,small-sided games”) cu interventie verbald a antrenorului a imbunatatit semnificativ
comportamentul tehnico-tactic la tinerii sportivi.
Asadar, recomandarea ca antrenorii sa creeze exercitii tematice, sa ofere feedback rapid, si sa
stimuleze comunicarea intre jucdtori este sustinuta empiric.

4. Importanta unui echilibru intre tactica individuala si colectiva
Articolul identifica doua niveluri ale tacticii: individuala si colectiva. Literatura recenta
confirma ca pentru a dezvolta gandirea tactica si decizia pe teren, este necesar sd lucram atat
exemplu, modelul de identificare a talentului la tineri voleibaliere a evidentiat, pe langa
abilitatea fizica, cunostinte tactice declarative (declarative tactical knowledge) ca predictor
important. In consecinta, programul de antrenament tactic ar trebui si includa exercitii care sa
vizeze atat deciziile individuale (ex: alegerea tipului de atac) cat si sincronizarea echipei (ex:
combinari, circulatii).

5. Aplicabilitatea la nivelul U15 si formarea viitoarelor generatii
Articolul subliniazd valoarea introducerii tacticii incd de la categoria U15, cu adaptarea la
experienta si particularitatile cognitive ale jucatoarelor. Aceastd abordare este sustinuta de
studii recente care aratd ca la varste tinere, antrenamentele bazate pe jocuri tematice sau
metode centrate pe joc (,,game-centred approaches’) consolida atat abilitatile tehnice, cat si
cele tactice. Astfel, recomandarea de a integra tacticile inca de la nivel de pregatire initiala
este valida.

6. Planificarea metodica si analiza continua
Pentru ca antrenamentul tactic sa aiba eficienta, este necesard o planificare detaliata (scheme,
scenarii, adaptari) si o analizd continud a jocului si a adversarilor (observatie, feedback,
corectare). Studiul privind ,specificitatea antrenamentului tehnic-tactic” aratd ca exista
diferente semnificative intre volumul si eficienta exercifiilor practicii partiale vs. cele
integrale vs. meci. Prin urmare, programul tactico-metodic descris in articol este Tn acord cu
evidente recente privind necesitatea alinierii antrenamentului cu cerintele de competitie.

7. Rolul pregatirii psihologice si cognitive
Un element important in articolul tdu este pregatirea psihologica luarea deciziilor rapide,
adaptabilitatea mentald, concentrare in momente de presiune. Desi nu toate studiile se refera
specific la volei, cercetarile privind sporturile de echipa pun accent pe componenta
decizionald si cognitivand a jocului. De exemplu, imbunatatirea memoriei de lucru la copii
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prin antrenamente de volei indica ca sportul tactic-complex sprijind si dezvoltarea cognitiva.

Astfel, includerea dimensiondrii mentale si cognitive in pregatirea tactica este justificata.

In concluzie, pentru a construi o echipd competitivd de volei, conform articolului tau si
literaturii recente, este necesar un antrenament tactic bine structurat, adaptabil, comunicat

eficient, care sd integreze atdit componenta individuald cat si cea colectiva, sa fie introdus
timpuriu (de ex. U15) si sd beneficieze de planificare metodic
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Abstract

Apararea reprezintda una dintre componentele fundamentale ale succesului in jocul de volei, fiind
esentiald pentru a contracara actiunile ofensive ale adversarilor si pentru a transforma o situatie defensiva intr-
o0 oportunitate de atac. Aceastd sectiune isi propune sa exploreze in detaliu elementele tehnice care stau la baza
unei aparari eficiente, oferind exemple practice si o analiza academica asupra importantei lor.

Apararea in volei nu se limiteaza la actiuni reactive, ci include §i procese proactive, precum
anticiparea miscarilor adversarilor si coordonarea strategica intre jucdatori. O apdarare solidd necesitda o
combinatie de tehnici individuale si colective, care sa permitd echipei sd reziste presiunii exercitate de
adversari.

Keywords: apdarare, volei, mijloace specifice, sport de performanta.

1. Introduction

Faza de aparare in jocul de volei reprezintad un aspect crucial care influenteaza in mod
direct succesul echipei. Aceastd faza este compusa dintr-o combinatie complexd de tehnici,
tactici si strategii care sunt utilizate pentru a contracara actiunile ofensive ale adversarilor si
pentru a crea oportunititi de atac. In aceastd sectiune, vom analiza mijloacele specifice fazei
de apdrare, abordand In detaliu metodele utilizate In antrenamente si competitii, cu exemple
practice relevante.

Mijloacele de aparare permit echipelor sa se adapteze si sa raspunda eficient stilurilor
variate de joc ale adversarilor. O aparare bine organizatd nu doar cd protejeaza echipa
impotriva pierderii punctelor, ci si creeaza oportunitati de contraatac. De exemplu, o receptie
corectd a mingii poate pune bazele unui atac puternic, contribuind la schimbarea dinamicii
jocului. Din acest motiv, antrenorii pun accent atat pe tehnicile defensive individuale, cat si pe
cele colective, creand un sistem defensiv coerent care sa maximizeze performantele echipei.

2. Mijloacele specifice fazei de aparare:

Preluarea din serviciu

Preluarea din serviciu este primul contact cu mingea dupd repunerea adversarului si
poate influenta decisiv tranzitia citre atac. In voleiul feminin modern, aceasta fazi a evoluat
datorita cresterii vitezei serviciilor si a variatiilor in executie (flotant, in forta, plasat).
Pozitionare moderna in preluare

» Folosirea a trei jucatori in preluare in loc de sistemul clasic in “W” — Permite
optimizarea acoperirii terenului si reduce responsabilitatea jucatoarelor mai slabe in preluare.
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* Libero-ul in centru sau lateral, in functie de echipa adversd — Daca adversarii servesc
preponderent pe centru, libero-ul sta central si acopera mai mult teren. Daca adversarii servesc
variat, acesta se pozitioneaza mai lateral pentru a prelua mingi lungi.

* Colaborare stransa intre ridicator si jucatorii din preluare — Ridicatorul trebuie sa
comunice clar unde doreste preluarea pentru a da pas cu eficientd maxima.

Exemplu de aplicare in meci:

Daca adversarii au un serviciu flotant care scade brusc, jucatorul din preluare trebuie
sa anticipeze, sd-si coboare centrul de greutate si sd intre sub minge cu o platforma stabila.
Exercitii pentru antrenament:

* Exercitii de preluare din servicii variate: Se alterneaza serviciile in fortd, flotante si
plasate pentru a dezvolta adaptabilitatea jucatoarelor.

* Preluare cu tintd: Se marcheazd o zond specificd pe teren unde mingea trebuie
directionatd pentru a simula situatii reale de meci.

* Preluare sub presiune: Jucatoarele trebuie sda execute preludri precise in timp ce
antrenorul creeaza factori de stres (scor limitd, penalizari pentru greseli)

Blocajul

Blocajul este prima linie de aparare si poate influenta direct calitatea atacului advers.
Un blocaj eficient nu trebuie doar sd blocheze puncte, ci sa si redirectioneze mingea catre
zone usor de preluat de defensiva.

Tehnici moderne de blocaj:

* Blocaj activ — Jucatoarele imping mainile peste fileu pentru a directiona mingea in
terenul advers. Se foloseste mai ales Tmpotriva atacurilor puternice.

* Blocaj pasiv — Se aplicd impotriva atacurilor plasate sau cand blocajul nu este
sincronizat perfect.

Jucatoarele trebuie sd urmadreasca pozitia umerilor atacantului pentru a anticipa
traiectoria mingii. Dacd atacantul este deschis spre drept, jucdtorul din zona 2 poate ajusta
blocajul pentru a acoperi unghiul respectiv. Blocajul trebuie sa fie sincronizat cu ridicarea
adversarului. Daca ridicatorul are o pasa rapida pe centru, blocul trebuie sa fie pregatit sd se
deplaseze rapid lateral.

Exemplu de aplicare in meci:

Daca adversarii au un atacant dominant in zona 4, se foloseste un blocaj dublu pentru
a limita optiunile atacantului. Libero-ul din zona 5 impreunad cu jucatorul din zona 4 si cel din
zona | se pozitioneaza pentru a prelua mingile deviate sau plasate scurt, iar jucatorul din zona
6 ramane retras in spate pentru devierile si plasarile lungi.

Pozitia “6-Back” vs. “6-Up”
Exercitii pentru antrenament:

* Exercitii de blocaj individual — Jucatoarele trebuie sa invete sa urce cu mainile corect
pozitionate si sa tina palmele ferme peste fileu.
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« Exercitii de blocaj in perechi — Doua jucatoare trebuie sd lucreze impreuna pentru a
sincroniza sariturile.

 Exercitii cu atac real — Jucdtoarele se antreneazd Tmpotriva atacurilor puternice,
ajustand blocajul in functie de tipul de pasa.

Preluarea din Atac
Aceasta include apararea atacurilor si a mingilor plasate, dublajul si autodublajul,

elemente esentiale pentru mentinerea mingii in joc si pregatirea atacului.
Pozitionare moderna in aparare
Dublajul si Autodublajul

* ,6-Back” — Jucatorul din zona 6 ramane retras pentru a acoperi atacurile puternice.

* ,,6-Up” — Jucatorul din zona 6 avanseaza pentru a prelua mingi plasate scurte.

* Dublajul — Se refera la pozitionarea corectd a jucatorilor din linia a doua in cazul unui
blocaj advers eficient.

* Autodublajul — Atacantul trebuie sa fie pregatit sa preia mingea in cazul in care atacul
sau este blocat.

Exemplu de aplicare in meci:

Daca adversarul ataca deseori plasat in spatele blocajului, libero-ul trebuie sa fie
pregatit sd avanseze pentru a prelua aceste mingi. Daca atacantul echipei proprii este blocat
des, jucatorul din zona 2 si jucatorul din zona 4 trebuie sa fie pozitionati astfel incat sa poata
prelua mingea si sd reconstruiasca faza.

Exercitii pentru antrenament:

» Apdrare contra atacurilor variate — Se practica apararea contra atacurilor in forta,
plasate si a celor din linia a doua.

* Exercitii pentru dublaj — Se simuleaza diferite scenarii pentru ca jucdtorii sd invete cum
sd acopere mingile blocate.

* Exercitii pentru autodublaj — Jucatorii sunt pusi sa reactioneze rapid dupa ce atacul lor
este blocat.

Rolul tehnologiei in aparare

Tehnologia a revolutionat abordarea fazei de aparare in volei, oferind instrumente
moderne care imbundtitesc pregdtirea echipelor si cresterea performantei jucdtoarelor.
Analiza video, simuldrile computerizate si sistemele avansate de monitorizare a miscarilor
sunt doar cateva exemple de tehnologii care contribuie la crearea unor sisteme defensive
eficiente.

1. Analiza video

Analiza video joacd un rol central in Intelegerea si imbunatatirea apdrarii. Prin
revizuirea meciurilor si a sesiunilor de antrenament, antrenorii pot identifica punctele slabe
ale echipei si oportunitdtile de Tmbunatatire. De asemenea, analiza video ajuta la studierea
adversarilor, oferind informatii despre tiparele de atac si zonele vulnerabile.
Aplicatii practice:
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 Evaluarea performantei individuale: Jucatoarele pot observa erorile in pozitionare sau
tehnica si pot lucra pentru a le corecta.

» Pregatirea pentru adversari: Prin studierea Inregistrarilor video ale adversarilor,
echipele pot anticipa miscarile acestora si pot dezvolta strategii eficiente.

2. Simularile computerizate

Simularile computerizate sunt utilizate pentru a recrea scenarii de joc complexe,
permitand jucatoarelor sd exerseze reactii la situatii specifice. Aceste simuldri sunt deosebit de
utile in pregatirea apararii impotriva echipelor cu un stil de joc imprevizibil.

Exemplu: O simulare poate recrea un atac lateral rapid, obligand libero-ul sa se pozitioneze
rapid si sa preia mingea eficient.

3. Sistemele de urmarire a miscarilor

Dispozitivele de urmarire a miscarilor, cum ar fi senzori si camere de inalta rezolutie,
permit monitorizarea detaliatd a pozitionarii si miscdrilor jucatoarelor. Aceste date sunt
analizate pentru a optimiza coordonarea si reactiile In timpul jocului.
Beneficii:

- Optimizarea pozitionarii pe teren.

- Identificarea miscarilor ineficiente care pot incetini tranzitia intre apdrare si atac.

4. Software-uri pentru statistici

Software-urile dedicate analizei statistice, cum ar fi Data Volley, sunt utilizate pentru
a colecta si analiza date despre fiecare faza a jocului. Aceste informatii sunt esentiale pentru a
intelege tendintele echipei si pentru a dezvolta strategii personalizate.

Utilizari:
- Calcularea procentajului de succes in blocaj.
- Identificarea zonelor unde apararea este vulnerabila.

Tehnologia nu doar cd imbunatateste faza de aparare, dar oferd si un avantaj
competitiv semnificativ echipelor care o adopta. Prin utilizarea acestor instrumente,
Jjucatoarele pot invdta mai repede, pot corecta greselile mai eficient si pot dezvolta o aparare
adaptati nevoilor specifice ale echipei. In voleiul feminin din Romania, implementarea
tehnologiilor moderne reprezintd un pas esential in alinierea la standardele internationale.

Concluzie
In voleiul feminin modern, apararea este la fel de importanti ca si atacul, iar un sistem
defensiv eficient necesita:
« Citirea jocului si anticiparea atacului.
» Comunicare constanta Intre jucatori.
* Flexibilitate Tn adaptarea la adversar.
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Toate aceste elemente trebuie implementate metodic in pregatire si analizate in detaliu
in functie de tipul de adversari si stilul de joc al echipei proprii.

Faza de aparare in volei nu este doar un proces tehnic, ci si unul strategic, care implica
coordonare, anticipare si executie precisd. Mijloacele specifice apararii trebuie integrate in
mod constant in antrenamente pentru a crea o echipd competitiva. Prin combinarea tehnicilor
clasice cu tehnologia moderna si analiza detaliata a adversarilor, echipele pot dezvolta sisteme
defensive eficiente, capabile sa faca fata oricarei provocari.

Elementele tehnice de aparare in jocul de volei sunt fundamentale pentru succesul
oricarei echipe. Prin integrarea tehnicilor de preluare din serviciu, blocaj si preluare din atac
in antrenamentele zilnice, echipele pot dezvolta o apdrare impenetrabild. Comunicarea
eficientd, anticiparea si coordonarea intre jucdtori sunt factori esentiali pentru a transforma
apdararea intr-un avantaj competitiv. Printr-un efort colectiv si prin utilizarea metodelor
moderne de antrenament, echipele pot obtine performante de top in competitiile nationale si
internationale.
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Abstract

Following the conclusion of the Paris 2024 Olympic Games, the International Judo Federation (IJF)
launched a broad consultation process with all national federations to update the Sport and Refereeing Rules for
the 2024-2028 Olympic cycle. After being analyzed and approved by the IJF Executive Committee, the new
regulations will be implemented for the first time at the Paris Grand Slam 2025 and will remain in force until the
2025 World Judo Championships in Budapest.

The main updates include the reintroduction of the yuko score in groundwork (ne-waza), permission to
use the head in attack and defense (except in cadet categories), modifications to kumi-kata gripping rules,
clearer sanctions for potentially dangerous joint-lock techniques (kansetsu-waza), and a stronger emphasis on
positive activity during groundwork exchanges.

These changes aim to enhance athlete initiative, increase the dynamism and clarity of contests, and
make judo more appealing and understandable for both participants and spectators during the new Olympic
cycle leading to Los Angeles 2028.

Keywords: judo, rules, International Judo Federation (IJF), Paris 2024, refereeing, kumi-kata, competition.

1. Introduction

After the Paris 2024 Olympic Games, the International Judo Federation (IJF) initiated
a new stage of regulatory development, marking the beginning of the Olympic cycle leading
to Los Angeles 2028. As with every post-Olympic review, the IJF consulted all national
federations to identify potential improvements that would align the sport with principles of
fairness, dynamism, and modernity. The consultation period ran from June to September
2024, and all proposals were reviewed by technical experts before being approved by the IJF
Executive Committee.

The revised Sport and Refereeing Rules (SOR) were designed to give athletes greater
freedom of expression and to ensure that the outcome of contests is increasingly determined
by the competitors’ technical and tactical abilities rather than by subjective interpretation.
These changes will take effect at the Paris Grand Slam 2025 and will remain in use until the
World Championships in Budapest (June 2025), after which they will be reassessed.

Among the most notable updates is the reintroduction of the yuko score. From 2008 to
2016, yuko represented the smallest score that could be awarded in judo competitions. It was
removed from IJF tournaments in 2017, simplifying the scoring system to waza-ari and
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ippon. However, in 2025, yuko returns as a technical evaluation tool, now specifically applied
in groundwork (ne-waza) situations when control is maintained for 5 seconds. This
adjustment aims to recognize intermediate advantages and encourage more active engagement
in groundwork.

Other significant modifications include allowing the controlled use of the head in
attack and defense (except for cadet events), redefining kumi-kata gripping rules, clarifying
sanctions for high-risk joint techniques (kansetsu-waza), and promoting positive activity in
ne-waza. Together, these rule changes reflect the IJF’s commitment to maintaining the
balance between safety, technical diversity, and the spirit of continuous evolution that defines
modern judo.

Main Rule Changes

The most notable update in the new International Judo Federation (IJF) regulations is
the reintroduction of the yuko score, which had been removed from competition rules in 2017.
In the 2025 version, yuko serves as a recognition of intermediate technical advantage. It is
awarded in two specific cases:

(1) when an athlete maintains control for five seconds in groundwork (ne-waza) using
one of the traditional osae-komi techniques, and

(2) when uke is thrown in tachi-waza with an approximate 90-degree angle between
the line of the shoulders and the surface of the tatami.

This broader application of yuko aims to highlight precision, activity, and the
technical diversity of judo, while creating a more balanced scoring system between standing
and ground phases.

The use of the head in both attacking and defensive actions is now permitted, with the
exception of cadet events, where it continues to be penalized with shido. This modification
provides advanced athletes with more natural body movement possibilities, reflecting realistic
combat situations while maintaining safety standards for younger age groups.

In the area of gripping and control (kumi-kata), athletes are now allowed to grip the
jacket or under the belt up to the top of the inner thigh, provided the action is used positively
to prepare an attack. If such grips are used negatively—to prevent action or waste time—the
referee will award shido. Actions involving direct leg grabbing, hooking with the hands or
arms, or touching the leg below the inner thigh remain strictly prohibited and are penalized
with shido.

The bear hug (tachi-waza) technique is now accepted, as long as the athlete does not
fully clasp both hands around the opponent’s torso to form a closed circle. Doing so will be
penalized with shido. Furthermore, athletes are given a standardized 30-second time limit to
initiate an attack after establishing kumi-kata, promoting continuous and positive engagement
during contests.

Clarifications were also made regarding joint-lock techniques (kansetsu-waza)
performed during throws. Techniques that pose a high risk of injury, where uke cannot
effectively escape, will be sanctioned with hansoku-make. If the risk is lower and uke can
escape, the referee will call Mate and issue Shido.
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In groundwork, referees are encouraged to recognize positive activity in ne-waza—

athletes who actively transition, control, or attempt submissions will be rewarded, whereas
passivity will be penalized.

Finally, the reverse seoi-nage, a technique frequently debated in recent years, is now
officially permitted in senior and junior categories but remains forbidden in cadet
competitions, where its use will be penalized with shido.

The main technical and refereeing adjustments are summarized below in Table 1,
which compares the rules applied before and after the 2024 revision.

Table 1. Comparison of IJF Rules Before and After 2024

Aspect Before After January 2025 Effect
2025 (Oid (New Rules)
Rules)
Reverse seoi- Restricted Allowed (except Broader technical
nage cadets) variety
Scoring Only Waza-ari and Yuko reintroduced (5s More technical
Ippon osae-komi /  90° scoring options
throw)
Leaving  contest Often penalized Only Mate! if Fewer
area (Shido) unintentional interruptions
Kumi-kata No fixed 30 seconds for Promotes continuous
time limit attack action
Head Forbidden Allowed (except Realistic
use cadets) movement
Bear Often Allowed (no full More attacking
hug penalized clasp) freedom
Ne-waza Often Positive activity Encourages
activity passive rewarded groundwork

Discussion and Implications

The introduction of the new IJF rules for the 2024-2028 Olympic cycle represents a

deliberate effort to make judo more dynamic, continuous, and athlete-driven. One of the key
objectives of these revisions is to reduce the number of interruptions that previously
fragmented contests. Before the rule changes, fights were often stopped due to athletes
unintentionally stepping outside the contest area or engaging in long, inactive grip exchanges
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without attacking. The new rules simplify these situations: when a competitor unintentionally
leaves the mat, the referee now simply calls “Mate!” without immediate penalty, and a
standardized 30-second limit for initiating an attack from kumi-kata encourages constant
engagement. These adjustments promote fluidity and sustained action, reinforcing the 1JF’s
goal of keeping judo visually dynamic while preserving its traditional values of respect,
efficiency, and adaptability.

From a technical and coaching perspective, the reintroduction of yuko significantly
changes how matches are managed and how athletes prepare. By rewarding partial control in
ne-waza through five-second osae-komi holds, as well as throws performed at approximately
90 degrees between uke’s shoulders and the tatami, judo regains a scoring layer that
encourages precision and technical continuity. Coaches will need to emphasize transition
work between tachi-waza and ne-waza, as even smaller advantages now have measurable
value. The recognition of positive activity in groundwork, combined with the possibility of
using the head for throwing and defensive actions (except for cadets), creates a more realistic
and versatile technical framework. Training strategies will therefore need to balance
innovation and safety, especially as younger athletes adapt to the expanded range of permitted
movements.

From a refereeing and public engagement standpoint, the new regulations bring
greater clarity and excitement to contests. By rewarding active judo and discouraging negative
grips or defensive stalling, referees are empowered to let athletes determine outcomes through
their skill and initiative. The sport’s presentation also benefits: a less fragmented rhythm,
more scoring opportunities, and visible technical diversity make matches easier for audiences
to follow and more engaging for media coverage. Overall, these reforms strengthen judo’s
global image as a modern, dynamic martial art while maintaining its philosophical essence —
seiryoku zenyo (maximum efficiency) and jita kyoei (mutual welfare and benefit).

Conclusions

The direction of the new IJF rules clearly reflects the organization’s intention to make
judo more dynamic, engaging, and accessible to a wider audience. By reducing unnecessary
interruptions, promoting constant action, and expanding scoring possibilities through the
reintroduction of yuko, contests have become smoother and more continuous. These updates
also strengthen the balance between standing and groundwork, emphasizing transitions,
control, and technical precision.

At the same time, the rules shift greater responsibility onto the athletes themselves.
Decisions are increasingly determined by initiative and execution rather than interpretation,
allowing skill, timing, and creativity to play a decisive role in every match. This evolution
highlights judo’s identity as both a martial art and a spectator sport, where efficiency and
respect coexist with intensity and showmanship.

Looking ahead to the Los Angeles 2028 Olympic Games, these reforms mark an
important step in the ongoing modernization of international judo. They maintain the essence
of Jigoro Kano’s principles while ensuring that the sport remains relevant in the fast-paced
landscape of global sports entertainment — a discipline that is both faithful to its roots and
captivating for modern audiences.
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Abstract

Istoria este povestirea unor evenimente, este o naratiune despre viatd. In raport cu propriul domeniu de
cunoastere constientizam faptul ca in reflectarea trecutului selecatam, simplificam, organizam §i condensam o
perioada istoricd intr-un spatiu discursiv.

A cunoaste stiintific trecutul inseamnd a organiza, a controla si a urma metode riguroase. Bogdtia si
varietatea de forme, de sisteme de organizare sub care se prezintd teoria si practica educatiei fizice sunt
impresionante prin continutul si evaluarea lor documentara. Locul pe care educatia fizica il ocpua astazi in
cadrul societdtii se poate intelege si pretfui mai bine numai prin cunoasterea etapelor pe care le-a strabdtut pand
in prezent.

Sporturile moderne au astdzi varsta medie de aproximativ 120-140 de ani. Lucrarea face o incursiune
in perioada in care lumea a inceput sd prindd gustul sportului, dincolo de lectia scolard. Incepind cu a doua
Jumatate a secolului al XIX-lea s-a incercat intelegerea limitelor dintre educatia fizica si activitatea sportiva.

Keywords: istorie, gimnastica, scoald, exercitii, sisteme

1. Introduction

Pentru a respecta adevarul istoric trebuie sda precizam de la Inceput ca practicarea
exercifiilor fizice — a gimnasticii — Tn mod sistematic, metodic a fost practicatd cu prioritate,
de catre populatia germana (sasii) din Transilvania, introdusa fiind prin tinerii care studiau la
universitatile din Apus, in special in Germania.

De numele lui Stephan Ludwig Roth ,,marele luptator pentru cultura si bunul trai al
poporului (de la a cdrui nastere in 1997 s-au Implinit 200 de ani), luptatorul pentru egalitate
nationala si fraternitate intre nationalitatile transilvanene”, se leagd Inceputurile practicarii
gimnasticii incepand cu anul 1822, la gimnaziul din Medias.

Nascut la Medias, dupa terminarea liceului s-a inscris, la Universitatea din Tubingen.

Dupa doi ani de studii pleacad la Yverdon, in Elvetia unde I. H. Pestalozzi, fondatorul
pedagogiei moderne, cunoscandu-i §i apreciindu-i aptitudinile, 1-a angajat ca profesor la
renumitul sdu institut pedagogic, [1] unde a muncit cu multd daruire dupa principiile
pedagogice ale maestrului sdu, care vedea in dascélul ardelean unul din spiritele ce ar putea
si-i continue ideile. In timpul activitatii lui de doi ani, Roth, si-a insusit si cunostintele
necesare pentru predarea gimnasticii.

Cu un bagaj mare de cunostinte si cu dorinta de a transmite mai departe rezultatele
acumulate Tn domeniul pedagogiei se intoarce acasa, dupa ce-si sustine teza de doctorat la
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Tubingen fiind numit profesor la gimnaziul din Medias. El a inceput practicarea organizata a
exercitiilor fizice cu elevii in timpul liber al acestora, combinand aceste ore i cu cantece.

Material si metode de lucru

Metodele utilizate In aceasta lucrare sunt: studiul documentar, analiza teoretica si
sintetica a informatiilor. Documentarea teoretica a urmarit identificarea si trecerea in revistd a
stadiului problematicii abordate.

Metoda (etimologic ,,un drum spre, cale catre”) reprezinta finalmente drumul gandirii
umane spre cunoastere, spre adevar, este actiunea spre scop, o interogare a trecutului, o
reconstituire a evenimentelor petrecute in trecut in domeniul educatiei fizice.

Rezultate si discutii:

Dupa parerea lui St. L. Roth gimnastica avea ca scop dezvoltarea mobilitatii si a fortei
corpului, iar cantecul activarea respiratiei. Dupa cum reiese din documente, Mediasul a fost
primul oras din Transilvania, dar in acelasi timp si primul oras din Imperiul Austriac in care a
fost introdusa gimnastica in anul 1822. [2]

Este regretabil insd ca aceastd primd incercare a lui St. L. Roth de a introduce
gimnastica 1n scoald, nu s-a bucurat de un succes durabil.

Greutatile care se ivira, erau n primul rand atitudinea parintilor care n-au inteles rolul
gimnasticii in cresterea si dezvoltarea tinerilor si in al doilea rand indiferentd si vederile
limitate ale colegilor sdi care n-au dat nici o importanta ideilor noi, ci dimpotriva au luat in
deradere straduintele tanarului profesor.

Dupa cum reiese din lucrarea lui Thomas Ruckblick “Aus dem Leben des
Hermannstadter Mannerturnvereins” (Din viata societatii de gimnastica din Sibiu). [5]

St. L. Roth incadrat ca profesor si apoi director, din cauza spiritului sdu activ si
incomod intampina o mare rezistentd din partea cercurilor sdsesti suspuse, conservatoare prin
excelenta, ale caror intrigi au sfarsit prin a-1 indeparta din Tnvatdmant in anul 1834.

Prin incercarea de a introduce gimnastica in scoala dar si prin celelalte idei novatoare
s-a constatat mult mai tarziu ca principiile lui Tnaintate au depasit cu decenii pe contemporanii
sai. Meritele sale in domeniul gimnasticii au fost recunoscute mult mai tarziu si ne vom referi
la aceasta problema in paginile urmatoare.

In Germania intre timp, gimnastica s-a introdus in programele scolare la multe scoli
publice, in majoritate la gimnazii, recunoscandu-se marea ei valoare educativa.

Consiliul profesoral al scolii pedagogice din Medias a trimis in anul 1847, pe profesorii
Karl Brandsch si dr. Friederich Schuster la Sibiu pentru a se informa cu privire la problemele
legate de practicarea gimnasticii.

Aflam astfel, cd pentru a avea un maestru calificat in predarea gimnasticii, consiliul
profesoral a trimis, pe cont propriu, pe elevul din ultimul an al scolii pedagogice J.
Thellmann, pe perioada de iarnd, la maestrul Badewitz din Sibiu, pentru a urma acolo un curs
cu durata de 3 luni.

La sfarsitul lunii februarie, dupa ce Thellmann a terminat instruirea la Sibiu, a inceput
la Medias predarea gimnasticii. La sfarsitul anului scolar 1847-1848, a avut loc sub
conducerea lui prima serbare cu demonstratii de gimnastica. Thellmann insa, dupa absolvirea
scolil pedagogice, a parasit orasul Medias. Dupa plecarea acestuia, cu predarea gimnasticii a
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fost Tnsarcinat profesorul Johann Fabini, care n timpul studiilor universitare de la Leipzig, s-a
ocupat, cu mare zel si multa dragoste de exercitiile fizice.

Au existat preocupdari si pentru amenajarea bazei materiale. Aflam astfel ca in
primavara anului 1848 s-a ales pentru amenajarea unui teren de gimnastica, un loc frumos si
potrivit, la marginea orasului, 1anga o padure de brazi. Pe o terasa mai ridicatd s-a amenajat un
teren de jocuri, iar alaturi pe un teren mai ingust un spatiu destinat si dotat cu aparatele
necesare.

Lucrarile de amenajare cu fost conduse cu multa energie si pricepere de profesorul J.
Fabini iar cheltuielile au fost apreciabile. O delegatie a gimnaziului din Sighisoara, care a
facut parte din comisia de maturitate la Medias, a fost profund impresionatd de munca
efectuata cu ocazia amenajarii terenului de gimnastica.

In raportul lor, pe care l-au trimis Consistoriul Superior, cu data de 26 august 1848, a
mentionat, printre altele urmatoarele:

“Scoala de gimnastica, care s-a amenajat in ultimul timp, prin munca si contributia
voluntara a profesorilor si elevilor, face onoare acestei scoli si este o podoaba a orasului”.

Referitor la activitatea deosebita desfasurata de catre J. Fabini; el poate fi numit, pe
drept cuvant, ,,creatorul scolii de gimnasticd” din Medias. Intre anii 1845-1848, in aproape
toate scolile din orasele sasesti este introdusa practicarea gimnasticii. Publicistul austriac
Hermann Wagner, aflat in vizitd prin Transilvania, constatd cd in Austria nu existd decat
incercari izolate de a introduce gimnastica in scoli, ceea ce 1l determind sa facd urmatoarea
reamarca:...”sasii din Transilvania au cultivat gimnastica in scoli inca Tnainte de 1848.”[4]

Am considerat necesar ca sa prezint activitatea de gimnastica la Medias din aceasta
perioada, pentru a releva faptul cd incercarea lui St. L. Roth, a avut continuatori de nadejde,
ca de altfel si la Sibiu.

Datorita activitd{ii neobosite a lui Johann Fabini In primdvara anului 1849 gimnastica
ia un nou avant, lucru materializat prin Infiintarea “Societdtii de gimnastica”.

In registrul gimnastilor se gisesc langa numele elevilor si seminaristilor si numele mai
multor Tnvatatori, negustori tineri; meseriasi, fiecare gimnast platind sdptamanal trei creitari
intr-o casd comuna (Turnkasse).

La initiativa unui grup de studenti de la Facultatea Juridicd din Sibiu in frunte cu J.
Fabini “un gimnast adevérat dupa fapte si caracter”, adreseazd o nota consistoriului superior
referitor la importanta si necesitatea practicarii gimnasticii i invitd la o adunare publica pe
toti tinerii din Medias si din alte localitdti entuziasmati de ideea fraternitatii in scopul de a
ridica constiinta sociala si nationala.

Peste 4000 de tineri din toate colturile Transilvaniei s-au intrunit in august 1848 la
Medias si au infiintat “Asociatia tinerilor germani din Transilvania”(Siebenburger deutscher
Jugendbund). Cu aceasta ocazie, adunarea a ales ca presedinte o persoana care in ciuda tuturor
persecutiilor pe care le-a avut de suportat, a muncit neobosit pentru binele poporului sau.

Acesta a fost Stephan Ludwig Roth, pe atunci preot in comuna Mosna, langa Medias.

Sub conducerea lui, adunarea a fixat scopul asociatiei si anume: “educarea unor
oameni capabili si trezirea constiintei nationale prin mijlocul cel mai eficace — prin practicarea
gimnasticii in stransd legaturd cu muzica si tirul, toate acestea fiara a neglija educatia
intelectuala”. Pentru ziua de 15 august 1848 a fost programata o mare adunare, insa datorita
evenimentelor politice, a revolutiei, aceasta nu a mai avut loc.
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Intemeietorul asociatiei J. Fabini, a cazut in luptd, iar St. L. Roth care a colaborat activ
cu autoritatile revolutionare romanesti din Comitatul Tarnava organizand rezistenta impotriva
alipirii fortate a Transilvaniei la Ungaria, a fost arestat. Judecat de un tribunal din Clyj la 11
mai 1849 sub acuzatia de inaltd tradare, a fost condamnat la moarte si Tmpuscat langa zidul
cetatii de pe dealul ce se Tnalta aproape de centrul orasului.[2]

Ca si in landurile din Germania, evolutia gimnasticii in Transilvania parcurge aceasta
etapa concomitent cu evolutia nationala si politica. Una dintre primele si cele mai importante
realizari ale acestei perioade a fost intemeierea Asociatiei pentru “Siebenburghische
Landeskunde” [4] in anul 1841.

In anul 1844 la Sibiu s-a infiintat Facultatea juridici siseascd la care a studiat si
marele revolutionar de la 1848, Avram lancu in cuvantarea sa de deschidere, primul sau
director, dr. Muller face mentiunea cd aceasta s-a infiintat ,,ca un moment al serbarii
comemorative de 700 de ani de la emigrarea sasilor in Transilvania”.

In acea vreme nazuinta de renastere nationald Incolteste treptat si 1si gaseste expresia
intr-o culegere de cantece, adresata sasilor din Transilvania. Acum erau create toate conditiile
pentru a realiza ideile avansate ale lui St. L. Roth de a introduce, in scolile sasilor, gimnastica
pentru totdeauna astfel ca incepand cu anul 1845 se construiesc terenuri de gimnastica
aproape in toate orasele mai importante din Transilvania.

In acest context, la Sibiu practicarea exercitiilor fizice (gimnastica) in mod organizat,
institutionalizat, a inceput odata cu venirea maestrului de gimnastica Karl Badewitz, prusac de
origine, care a urmat cursurile lui Eiselen, la Berlin si s-a perfectionat in aceasta disciplina.

El a venit la Sibiu in anul 1845, prin recomandarea personala a lui Eiselen. Conform
documentelor studiate de la arhiva [3] in ziua de 3 martie 1945, la Sibiu s-a predat prima ora
de gimnastica, lucru deosebit de important pentru istoriografia practicérii educatiei fizice, in
tara noastrd, ceea ce ne permite sa constatam faptul ca Sibiul a fost al doilea oras din
Transilvania in care s-a introdus §i practicat gimnastica in mod organizat.

Tot documentele ne arata ca in ziua de 13 iunie 1845 la Sibiu s-a pus fundamentul
pentru infiintarea unui ,,Institut de gimnastica”, partea materiald fiind asigurata prin “Casa de
economii’”.

In anul 1846, s-a infiintat una dintre primele “Societiti de gimnasticd”. Majoritatea
membrilor acestei societati au fost studenti ai facultatii juridice sdsesti.

In aceasta perioadd guvernul acorda ,Institutului de gimnastica” fonduri financiare
anual, apreciind intensa activitate desfasuratd recunoscand totodata si valoarea educativa a
exercitiilor fizice. Din acest Institut faceau parte elevii gimnaziilor, ai scolii pedagogice
precum si elevi din alte scoli din Sibiu, precum si militarii (ofiteri, subofiteri si elevi).

La aceste ore participau atat elevii cat si adultii care doreau sd practice gimnastica.
Sub conducerea priceputa a lui K. Badewitz, prin rezultatele sale obtinute in gimnastica dar si
prin bogata sa activitate literard desfasurata, acest institut a ajuns in scurt timp, sa fie cel mai
mare §i cel mai apreciat din intreg imperiul, fapt ce a contribuit la raspandirea gimnasticii in
multe tinuturi din Transilvania.

La Sibiu, gimnastica a avut mult de suferit intre anii 1848-1849 ca urmare a revolutiei,
ceea ce a determinat pe maestrul Badewitz sa paraseascd tara impreuna cu sotia si copilul sau.
In anul 1850, cand s-a intors, Institutul de gimnasticd s-a redeschis, dar numai ca institut
particular. Guvernul I-a numit pe Badewitz ca maestru de gimnastica si scrima al acestui
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institut, fiind subventionat financiar pana in anul 1858. In anul urmator I-a fost retras sprijinul
financiar acordat pentru a nu “ajuta la cresterea demagogilor”, cauza care a dus la desfiintarea
institutiei si la plecarea lui Badewitz din tara.

Prin urmare si Societatea de gimnastica s-a desfiintat. Sala de gimnasticd s-a
transformat in sald de dans care a gizduit diferite trupe de teatru. In scurt timp practicarea
gimnasticii Inceteaza si in Prusia si alte landuri. Se pare ca schimbarile si tulburarile politice
care au existat in aceasta perioada a facut ca activitatea gimnasticii sa fie perturbata.

Dupa plecarea lui K. Badewitz din Sibiu, acesta se intoarce in Prusia, unde in diferite
orage dezvoltd o activitate bogata ca redactor al mai multor ziare si totodata ca scriitor, dat
fiind preocupadrile lui literare. Moare la 10 octombrie 1882 la Dresda.[7]

Concluzii:

Asa cum rezultd din documente, Mediasul a fost primul oras din Transilvania in care
a fost introdusd gimnastica, desi incercarea lui St. L. Roth nu s-a bucurat de un succes durabil.
Din pacate meritele sale In domeniul gimnasticii au fost recunoscute ulterior.

Este de mentionat meritul maestrului Karl Badewitz, care la Sibiu a introdus pentru
prima oara gimnasticd la Gimnaziul evanghelic infiintdnd totodatd prima ,,Societate de
gimnastica” precum si primul ,.Institut de gimnastica”, care din pacate n-a rezistat un timp
mai indelungat. Contributia sd este meritorie ca si a lui Johann Fabini la Medias.

Laudabile sunt si implicarea unei parti a autoritatilor locale in sprijinirea activitatii
gimnasticii prin amenajarea de baze materiale, prin organizarea demonstratiilor de gimnastica,
a Infiintdrii unor societati si asociatii sportive, a propagandei facute, a sprijinului acordat in
vederea construirii unor sdli de gimanstica si dotarea acestora cu echipament corespunzator
etc.

References

1. Euler, K. (1988). Encyclopadisches Handbuch des gesamten Turnwesens n. der
verwandten Gebiete” Editat de Dr. Viena si Leipzig.

2. Muresan C. (1983). St. L. Roth — Scrieri, marturii, corespondenta, Editura Kriterion,
Bucuresti.

3. Ruckblick, T. (1884). “Zni Geschichte des Turnvereins in Ostereich”, Deutsche
Turnseitung.

4. Ruckblick, T. (1893). Aus dem Leben des Hermannstadter Mannerturnvereins”, 1893.
5. Teutsch Fr., Schulordung I, p. 57.

6. Teutschlander, Zur Geschichte des Turnens, p. 4

7. Turcu, D. M. (2004). “Educatia fizica in Transilvania din secolul XV pana la cel de-al
doilea razboi mondial”, Editura Universitatii “Lucian Blaga” Sibiu, 194 pg., 2004, ISBN
973-651-929-5

84



Fair-play Journal — Scientific and Pedagogical Journal Vol. XII no. 16, 2025

Noutati, tendinte, avantaje si limite ale arbitrajului international la gimnastica artistica
feminina

Nicoleta ZAHARIE (a)*
Sonia Gabriela NEAGU )

*Corresponding author

(a)* University “Lucian Blaga”, Faculty of Science, Department of Environment Science, Physics, Physical Education and
Sport, Address: Str. Ion Ratiu, No. 5-7, Sibiu nicoleta.zaharie@ulbsibiu.ro
(b) University “Lucian Blaga”, Faculty of Science, Department of Environment Science, Physics, Physical Education and
Sport, Address: Str. lon Ratiu, No. 5-7, Sibiu soniagabricla.neagu@ulbsibiu.ro

Abstract

Aceasta lucrare se adreseaza in primul rand specialistilor in gimnasticd, dar si profesorilor sau
antrenorilor cu alte specializari in sport, deoarece furnizeaza informatii privind evaluarea exercitiilor de
gimnasticad.

Scopul lucrarii este de a prezenta, dar si de a analiza aspectele noi aparute in arbitrajul international
din Gimnastica Artistica Feminina.

Prevederile, regulile, continutul, exigentele, dar si modificarile periodice din codul de punctaj, ii
determind pe antrenori si pe sportive, sa-si modeleze, revizuiasca si adapteze in mod creativ, atdt pregatirea
tehnica, cat si cea artistica.

Studiind actualul cod de punctaj observam, printre altele, cresterea transparentei in arbitraj, prin clarificarea
terminologiei §i a interpretarii continuturilor.

In prezent, acest document realizeazd o abordare mai echilibratd intre dificultate (D-score) si executie
(E-score), pundndu-se accent mult mai mare pe expresivitate si claritatea executiei, dar si pe Incurajarea
expresiei individuale a gimnastelor.

Antrenorii vor trebui sa gdseasca un echilibru intre dificultate, executie si risc. Pentru eficienta,
exercitiile vor deveni mai concise in ceea ce priveste dificultatea, dar posibil mai dense.

In concluzie, se remarcd revenirea la o gimnasticd mai expresivd, cu accent pe elegantd si calitate artistica.

Keywords: evaluare, Cod de Punctaj 2025-2028, gimnastica artistica, exigenfd, penalizare.

1. Introducere

Dupd cum se stie, In Gimnastica Artisticd Feminind (ca si in alte ramuri ale
gimnasticii) Codul de Punctaj (CP) reflecta legile care o guverneazd si evolutia acesteia.
Practic, CP este “constitutia” arbitrilor/arbitrajului in gimnastica.

Codul de Punctaj (CP) este documentul oficial elaborat de Federatia Internationald de
Gimnastica (FIG) care stabileste regulile, cerintele, valorile elementelor si criteriile de
evaluare folosite de arbitri pentru a nota exercitiile este actualizat si uneori revizuit, din patru
in patru ani, dupa fiecare ciclu olimpic.

Dupa reforma FIG din 2006, sistemul de notare nu mai are limita de 10 puncte, ci este
format din doua componente: D-score (nota de dificultate) care evalueaza valoarea
elementelor si compozitia exercitiului si care nu are limitd superioara, gimnastii avand
posibilitatea de a obtine note mari daca includ elemente dificile.

E-score este nota de executie care porneste de la 10.0 puncte si scade pentru greseli tehnice,
lipsa de expresivitate, posturd incorecta etc.
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Este important de subliniat ca exista doud categorii de arbitri : o categorie care decide nota de
dificultate (D-score) si o categorie (mai numeroasd) care stabileste nota de executie (E-score).
Penalizarile pot fi mici (0.1), medii (0.3) sau mari (0.5 sau mai mult). Printre modificarile
aparute dupa JO de la Paris (2024) ale Codului de Punctaj FIG apare si penalizarea de 0.2
puncte, la componenta artisticA (artistry) care vizeaza : originalitatea, expresivitatea,
muzicalitatea, coregrafia.

Continut

Actualul Cod de Punctaj (2025-2028) are ca scop (printre altele) asigurarea
obiectivitatii si a uniformitatii arbitrajului in toate competitiile.

In CP anterior (2022-2024) si mai ales in implementarea CP 2025-2028 se observa ci
arbitrii sunt mai vigilenti cu deducerile pentru lipsa expresivitatii motrice, tinuta corporala
incorecta si inestetica, elementele redundante (“filler”) in coregrafie sau lipsa de conexiune cu
muzica. Deducerile la componenta artistica (,,artistry”) sunt mai clare, deoarece sunt definite.
Astfel, sunt definite pe larg cinci dintre cele 11 criterii care alcatuiesc partea artistica la sol.
Observam ca in definirea acestora, apar pe alocuri, aceleasi caracteristici sau termeni similari,
ceea ce ne determind sa reunim unele criterii de judecatd. Ca urmare, vom avea un numar
optim de indicatori de evaluare, evitdind timpul inutil pierdut in acordarea notelor sau
deducerilor.

Observam ca se pune mai mult accent pe calitatea si valoarea elementelor (salturi,
coborari). Elementele noi sau apreciate recent au fost reevaluate si ridicate n valoare, pentru a
reflecta riscul si spectaculozitatea.

Se acordd bonusuri speciale pentru conexiuni intre elemente cu dificultate ridicatd sau
complexitate mai mare. De asemenea, cobordrile de dificultate ridicata (valoare minima ’C”
in legare de trei elemente si minimd ”D” fard combinatie) primesc bonusuri. Ca urmare,
gimnastele sunt Incurajate sa abordeze coborari mai dificile si vor da atentie speciala
aterizdrilor din acestea.

La sol, numarul maxim de linii acrobatice este patru. Dacad exista o singurd linie
acrobaticd sau doar doud, ultimul element acrobatic din cadrul acesteia (dismount-ul) nu
primeste creditul de compozitie aferent/bonusul de final.

Executia trebuie sd aiba acuratete, cu accent pe pozitia/forma corectd a corpului in
salturi. Totodata, creste atentia la detalii precum glezne, genunchi, pozitii de brate,
amplitudine. Chiar mici deviatii pot fi sanctionate.

Deducerile pentru depasirea timpului, iesirea In afara podiumului, pentru muzicd (in
cazul in care nu este conformd) sau penalizdri neutre sunt mai definite si aplicate mai
consecvent. Amintim in acest sens, ceea ce s-a intdmplat in finala de la sol, la JO Paris, unde
au existat mai multe contestatii ale antrenorilor/sportivelor, unele finalizate (sau nu) cu
prelungite dispute in presa.

Prevederile CP actual incearca sd echilibreze si sd armonizeze prin imbinare,
dificultatea si spectaculozitatea procedeelor tehnice, cu eleganta si expresivitatea, astfel
realizandu-se un exercitiu integral bine situat in spatiu si timp.

Din dorinta de originalitate si impact personal durabil, gimnastele adauga elemente noi
care sunt recunoscute si intra in tabelele de dificultate sub numele lor (de exemplu: “Biles 2”
etc.).
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Pentru cresterea preciziei, codul nou include corecturi si adaugiri pentru elemente
(inclusiv denumiri retroactive, erori de denumire etc.).

Elementele din aceeasi grupa sau categorie (elemente cu caracteristici asemanatoare)
nu pot fi folosite exagerat pentru a umple exercitiile. Asadar, se limiteaza salturile simple sau
seriile repetitive fard variatie si se incurajeaza conexiuni intre elemente deosebite, variatii in
ritm si tempo.

In privinta echipamentului si costumelor de competitie, unele federatii nationale au
inceput sd permita variante mai confortabile ale costumelor, pentru a raspunde preocuparilor
legate de intimitate, confort etc. Aceste modificari variaza de la tara la tara, iar in competitiile
internationale regulile FIG raman mai stricte in privinta transparentei, designului, lungimii
etc.

Verificarile aparatelor se fac cu precizie, la paralele inegale fiind norme de tensiune
(“Tension Control Sensor”). Acest fapt, implicd verificari mai stricte, deoarece pot fi
penalizari daca aparatul nu corespunde normelor. De asemenea, se cere mai multd
responsabilitate pentru organizatori si arbitrii tehnici.

FIG WAG Technical Committee publicd periodic si sistematic, newslettere care
prezintd exemple si noi elemente acceptate, dar mai ales, clarifica ambiguitati, pentru ca
antrenorii i gimnastele sa fie la curent cu modul in care arbitrii aplicd schimbarile si
interpretarile.

In continuare prezentam noutitile aduse de CP 2025-2028 pentru fiecare aparat in parte.

La sarituri se Incurajeaza efectuarea a doud sarituri semnificativ diferite, nu doar din
punctul de vedere al grupei, ci si prin prisma directiei zborului doi. In cazul in care gimnasta
executa (fard cadere) doua sarituri din grupe diferite, una cu salt inainte (in zborul II) si alta
cu salt inapoi (in zborul II) sau invers, primeste o bonificatie de 0,20 la media celor doua
sarituri. Asadar, e stimulata complexitatea.

La paralele inegale, cerintele rdman similare, dar definitiile sunt mai clare si
penalizarile mai explicite. Se cer conexiuni mai fluide intre elemente diferite.

La barna, partea artistica e clar definita: expresivitate, legaturi coregrafice etc. Apar
deduceri mai precise pentru lipsa fluiditatii sau miscari mecanice. Se remarca deduceri sporite
pentru deviatii de la postura corectd/linia corporald estetica si pentru insuficienta variatie de
ritm si tempo.

La sol sunt prevazute penalizdri mai mari pentru: postura incorectd a corpului, lipsa
expresivitatii si sincronizare muzicala redusa.

Concluzii

Codul de Punctaj 2025-2028 marcheazd o tranzitie cdtre o Gimnasticd Artistica
Feminind mai echilibratd, mai expresiva si mai coerentd, cu accent egal pe calitatea executiei
si valoarea artistica.

FIG doreste sd pastreze spectacolul sportului, dar sd penalizeze executiile mecanice,
lipsite de elegantd sau expresivitate. Scopul este uniformizarea arbitrajului si stimularea
exercitiilor creative, fara pierderea valorii tehnice. Antrenorii si arbitrii trebuie sa realizeze cu
inspiratie, un echilibru intre dificultatea continutului si corectitudinea executiei, respectand
noile cerinte de compozitie si limitarile in scorul de dificultate (D-score).
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Pentru cd s-a ridicat standardul estetic si tehnic, gimnastele nu mai pot “scapa” cu
executii imprecise ale elementelor, deoarece existd un risc mai mare de penalizari ’cheie”.

In mod concis, putem exprima principalele noutiti aparute in arbitrajul international,
astfel: accent sporit pe componenta artisticd (originalitate, expresivitate, muzicalitate,
coregrafie); prin acordarea diferiteor bonusuri e stimulatd complexitatea la toate aparatele
(inclusiv la sarituri); reducerea decalajului intre dificultate si executie; reguli mai stricte
privind repetitiile, diversitatea elementelor si compozitia; mai multe elemente noi denumite
(“named elements™) si recunoasterea retroactiva a unora; elementele noi sunt evaluate cu mai
multa precizie, iar unele valori au fost ajustate.
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