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INFORMATII

EDUCATIA FIZICA SI SPORTUL — PREZENT SI PERSPECTIVE
EDITIA A XVII-A

Responsabil de proiect
Profesor Cirin Marius
Colegiul National ,Moise Nicoara” Arad

International Session of Papers and Scientific Research — ,,Physical Education and
Sport-Present and Perspectives”, At 15-16 noiembrie 2019, was held the 17-th edition of the
International Session of Papers and Scientific Research "Physical Education and Sport - Present
and Prospects” at the National College "Moise Nicoara”. The event was the result of a project of
Arad County Association of Teachers of Physical Education and Sport, being conducted with a
grant from Arad County Cultural Center / Arad County Council budget funds, allocated to non-
profit activities according to the Law 350/2005. At the end of this scientific event, we can conclude
that this edition was a success, the event managed to enrich the participants with new knowledge
and motive acquisitions, a positive work especially for the beneficiaries of this event: the young
generation and especially the students.

Keywords: international symposium, physical education, sport.
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1n perioada 15-16 noiembrie 2019, s-
a desfasurat a XVII-a editie a manifestarii
stiintifice  internationale ,,EDUCATIA
FIZICA SI SPORTUL — PREZENT SI
PERSPECTIVE”, eveniment organizat de
Asociatia Profesorilor de Educatie Fizica si
Sport din judetul Arad.

La reusita manifestarii, rezultatul
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Proiect raalizat cu sprijinul Consiliului Judepean Arsd gi Centrului Cultural Judefean

unui proiect sprijinit si in acest an de
Consiliul Judetean si Centrul Cultural
Judetean Arad, au contribuit urmatorii
parteneri:  Colegiul National “Moise
Nicoarda”, Universitatea “Aurel Vlaicu”,
,universitatea de Vest "Vasile Goldis”,
Inspectoratul Scolar judetean, Fundatia
Moise Nicoard, Asociatia Judeteand de
Oina, Asociatia Club Sportiv Experienta
Multisport, Centrul de Plasament Oituz .
In  deschiderea  evenimentului,
responsabilul de proiect, a facut o scurtd
istorie a editiilor precedente si a aratat
necesitatea acestui gen de manifestare
stiintifica 1n contextul actual, cind
practicarea exercitiului fizic este in centrul
preocuparilor multor state dezvoltate.



S-a tinut un moment de
reculegere in memoria colegilor si
prietenilor  plecati  dintre  noi:
profesorii Terezia Bontea si Iulian
Vuia, alpinistul Zsolt Torok, un
obisnuit al sesiunii, domnul Aurel
Ardelean, rector al Universitatii de
Vest ”Vasile Goldis”, care a sprijinit
de-a lungul timpului acest eveniment.

Au luat cuvantul din partea
partenerilor la proiect, doamna
profesor doctor Diana Achim, director
al Colegiului National ,Moise

= : Nicoard”, gazda acestei manifestari,

domnul Sergiu Bllcea Vlcepresedmtele Consiliului Judetean Arad, domnul conferentiar univ. dr.

prorector Teodor Cilan, Universitatea ”Aurel Vlaicu”, profesor Rodica Lucian, inspector de
specialitate, in cadrul Inspectoratului Scolar Judetean.

A fost lansat numarul 32 al revistei Olimpia, organul publicistic al Asociatiei Profesorilor

de Educatie Fizica si Sport din judetul Arad, care incearca sa cuprindd in paginile ei aspecte cat
mai noi si mai variate din domeniul activitatilor fizice.

e

Despre publicatie, au vorbit domnul
conf. univ. dr. Schmidt Francisc de la
Universitatea de Vest “Vasile Goldis” si
domnul profesor Octavian Lupei, din cadrul
Asociatiei Judetene de Oind, membrii
fondatori a1 sesiunii internationale si redactori
in cadrul revistei.

Membrii  Asociatiei Educatorilor de
Educatie Fizica si Sport din municipiu Senta,
Serbia, profesorii  Latinydk  Euridiké,
presedinte al acestei asociatii, Popov Danilo,
consilier judetean-probleme de sport, Halész
Jelena, Jankelics Zsiros Aniko, au vorbit participantilor despre Importanta si rolul Asociatiei
profesorilor de educatie fizica si sport din Senta in implementarea programelor sistemului sportiv
scolar.

Asociatia Ungara de Mediball, compusa din sase instructori condusi de directorul Istvan
Szilagyi, a incantat asistenta in momentul
Inovatia in sport- MediBall si Sincronizare.

Participantii au asistat la un numar de
virtuozitate si maiestrie sportiva care a sters
granita dintre sport si arta.

Aradeanul Sorin Babii, campionul
olimpic de la Seul si antrenorul lui Alin
Moldoveanu, campion olimpic la tir sportiv la
Londra in 2012, a facut o adevarata calatorie in
lumea fascinanta a acestui sport.

Participant la sase editii a Jocurilor
Olimpice, cu rezultate de exceptie la marile
competitii mondiale, Sorin Babii, a reusit s
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capteze auditoriul cu pledoaria sa
despre seriozitate, muncd, pasiune si
daruire  in  vederea  obtinerii
performantei.

In semn de fnalta pretuire pentru
activitatea depusa in domeniul sportiv,
organizatorii i-au acordat Diploma de
Excelenta.

Lectori din Corpul European de
Solidaritate, au abordat proiectul
»Promoveaza Sportul”, In care sunt
implicati in Arad, doudzeci de
voluntari strdini.

Au urmat comunicari interesante
despre teoria si practica domeniului sustinute de specialisti din judetul Arad si din tara.

In a doua zi a manifestarii delegatia din Serbia a asistat la Maratonul, Semimaratonul si
Crosul Aradului, eveniment sportiv de traditie si la un meci de handbal de inalta factura tehnica
intre juniorii III ai echipelor HC Beldiman si LPS Banatul Timisoara.

Cu prilejul acestei sesiuni de comunicari stiintifice s-au stabilit bazele unui acord de
parteneriat intre Asociatia Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul Arad si Asociatia
Educatorilor de Educatie Fizica si Sport din Senta, prin care tineri din cele doua tari sa participe
la diferite evenimente educative si sportive, organizate de una dintre entitati.

Mai mentiondm ca prin grija Consiliului Judetean, delegatia din Serbia a reusit sa faca un
tur turistic al Aradului, fiind impresionata de frumusetea cladirilor si locurilor vizitate.

In finalul acestor randuri, echipa de proiect considerd ca si aceasta editie a manifestarii
,EBducatia Fizica si Sportul-prezent si perspective” si-a atins obiectivul propus, reusind sd pund in
evidenta valorile perene ale culturii fizice.




Si Noi Putem!

Profesor Mihaela Chira
Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta”

Profesor Marius Cirin
Colegiul National ,,Moise Nicoara”

We can too!: In order to support the inclusion efforts of children with disabilities in
standard schools, the Physical Education Professors Association from Arad County has initiated
and coordonated an education project meant to eliminate any forms of discrimination with regards
to the activities of children with disabilities.

Keywords: inclusion, project, disabilities

Educatla incluziva, pentru noi dascilii, reprezinta un fenomen complex, o provocare ce
{ ‘ determind constientizarea necesitatii de
schimbare, atit a mentalitatilor cat si a
politicilor educationale. In ultimii ani s-au
facut progrese simtitoare In ceea ce
priveste incluziunea elevilor cu dizabilitati
in scolile de masa, 1nsd aceste
realizari/incercari sunt insuficiente pentru
asigurarea sanselor egale la educatie si
instruire copiilor cu CES
Principalele provocari pe care le
ridicd incluziunea educationald a copiilor
cu dizabilitati sunt generate de urmatoarele
situatii:

= caracterul interinstitutional al evaluarii,

* Jucrul in echipa,

= colaborarea cu parintii,

= eterogenitatea colectivelor de elevi din scolile incluzive.

., Provocari generate de caracterul interinstitutional al evaludrii copiilor cu dizabilitdti. Tn
lipsa unor protocoale clare de colaborare intre institutiile implicate in evaluarea copiilor cu
dizabilitdti apar o serie de dificultati. Specialistii In educatia incluziva considera ca evaludrile pe
care le primesc din partea altor institutii sunt faicute sumar, cu foarte putine detalii, nu ofera foarte
multe informatii iar din ele nu reiese tabloul copilului.

Provocari generate de lucrul in echipa. Din interviurile cu cadrele didactice din scolile
incluzive a reiesit faptul ca intotdeauna au avut elevi cu dificultdti de adaptare scolara, care
asimilau greu materia, iar parin{ii nu acceptau ca ei sa frecventeze scoala speciala.

Inainte de introducerea profesorilor de sprijin si a celorlalti specialisti, cu ei lucrau doar
cadrele didactice care predau la clase. Munca in echipa implica un schimb permanent de informatii,
de incredere si reciprocitate intre specialisti, dar ascunde si o ,,munca de culise” astfel incat toti
specialistii sd inteleagd nevoile acestor copii si sd-si impartd responsabilitatile.

Provocari generate de colaborarea cu parintii. Colaborarea cu parintii implica provocari
pentru toti profesionistii care se confruntd cu rezistenta parintilor, fie din teama de etichetare,
respingere sau orientare a copilului spre scoala speciala, fie datorita comoditatii.

Provocari generate de colectivele de elevi. Lucrul cu colectivele de copii cu CES determina
cadrele didactice sa depuna o munca grea ca volum, care presupune consum nervos, ii determina
sa traiasca sentimentul lipsei de eficienta in ceea ce priveste activitatea lor.”



Tncercarea de a-i primi pe toti elevii, dar si pentru a incerca sa raspundem provocarilor mai sus
amintite, Asociatia Profesorilor de Educatie Fizica si Sport din judetul Arad a initiat si desfasurat
un proiect educational care presupune eliminarea formelor de discriminare in ceea ce priveste
activitatile copiilor cu dizabilitati, precum si, dobandirea unor valori ca toleranta si respectul fata
de celalalt.

Am considerat ca, adoptarea acestei politici de incluziune este necesara pentru pregatirca
comunitdtii sd accepte diversitatea, sd existe resurse umane care sa lucreze cu copiii cu CES.

Proiectul ,,SINOI PUTEM”, s-a desfasurat Vineri 29.11.2019, la sala Polivalenta din Arad,
sprijinit de Primaria Municipiului prin Centrul Muncipal de Cultura Arad.

Asa cum am mentionat, proiectul s-a adresat copiilor cu cerinte educationale speciale din
judetul Arad, cu scopul de a-i
indruma 1n dobandirea unor
deprinderi care sa 11 faca
independenti, autonomi, prin
folosirea  activitatilor motrice
adaptate.

Premiza care a stat la baza
evenimentului a constat din
urmatoarea asertiune: ,,succesul
in acest gen de activitati pentru
acesti copii, trebuie sa fie unul
ludic, de bucurie si de emotie.
Activititile motrice trebuie sd-i
confere copilului plicerea, dar sa
aiba si rol formativ, pe plan fizic
si spiritual.

Impactul educativ al activitatilor fizice propuse de organizatori, profesori specialisti la
unitatile scolare participante, a constat in ideea ca exercitiile adaptate si turneul de fotbal desfasurat
cu acest prilej, trebuie sd incurajeze relatiile sociale atat intre elevii deficienti, cat si intre acestia
si persoanele valide.

Parteneri Tn cadrul proiectului au fost: Inspectoratul Scolar Judetean, Centrul Judetean
de Resurse si Asistentd Educationala, Directia Generala de Asistentd Sociala si Protectia
Copilului, Centrul Scolar pentru Educatie Incluziva, Liceul Special ,,Sfanta Maria”, Scoala
Gimnaziala ,,Aron Cotrus”, Centrul de Plasament Oituz, Colegiul National ,,Moise
Nicoara”, Fundatia ,,Moise Nicoara”, Colegiul National ,,Preparandia-Dimitrie Tichindeal”,
Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta”, Liceul Tehnologic Vinga.

Acest parteneriat s-a Incheiat cu scopul de a promova viziunea europeana in ceea ce
priveste educatia incluziva, prin cooperare intre autoritatile locale si institutiile implicate in
proiect, impartdsirea experientei si a bunelor practici privind integrarea elevilor cu CES 1n scoala
si societate, promovarea in randul comunitatii a unei atitudini pozitive fatd de copiii cu cerinte
educationale speciale.

Buna organizare, sprijinul conducerilor unitatilor participante, experienta profesionald a
cadrelor didactice din scolile speciale, ajutorul dat de Directia Judeteand pentru Sport si Tineret,
Fundatia Moise Nicoara, S.C. Pizza 5 Colturi SRL, voluntarilor elevi implicati, de Asociatia
Judeteana de Fotbal, a contribuit la reusita acestui proiect, pe care organizatorii si participantii il
spera repetat.
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Povestea
Proactivi pentru viitor

Profesor Mircea Crisan

Scoala Gimnaziala ,,Andrei Saguna”, jud. Arad
Profesor Mircea Pinta

Scoala Gimnaziala Seleus, jud. Arad

The story of proactives for the future: In this article the authors talk about the
establishment of the Proactives For the Future Association, an association founded in 2017.
During the years 2017 - 2020, the members of the association initiated and carried out various
projects, activities and actions with sport-educative-recreative-charitable specific, intended for
all categories of people. The Proactives For the Future Association, formed by a professional
team, through the actions and events organized, aims to contribute to the promotion of a healthy
lifestyle, to bring to the forefront events of the best quality and with great diversity, to contribute
to the development of as many quality indices of life as possible.

Keywords: Proactive, project, event, sport, running, triathlon, healthy lifestyle.

Uniti in echipa, condusi de pasiune — Asa a inceput
povestea noastrd, in octombrie 2017 cand am hotarat sa
infiintam o asociatie, ASOCIATIA PROACTIVI PENTRU
VIITOR.

In cadrul Asociatiei Proactivi Pentru Viitor se regiseste
o echipa care a reusit in ultimii 4 ani sa se dezvolte in domeniul
pregatirii fizice, autoapdrarii, atdt pentru copii cat si pentru
adulti, precum si a organizarii de evenimente sportiv-recreative
in judetul Arad, dedicate atat sportivilor amatori cat si
sportivilor profesionisti. Am realizat aceste lucruri in primul rand din pasiune pentru sport, cu
ajutorul ambitiei, creativitatii, cu flexibilitate si adaptabilitate, din dorinta de a aduce in prim plan
beneficiile si avantajele practicarii sportului, dar i promovarii unui stil de viata sanétos. Interesul
si eforturile noastre s-au centrat pe gasirea unui echilibru intre hobby, relaxare, dezvoltare, nevoie
si efectele benefice ale activitatilor fizice, mentinerea si imbunatatirea sanatatii si a unui stil de
viatd sanatos.

Membrii fondatori:

e multiplu campion national la proba de maraton 42km — Sorin Mineran — Presedinte
al asociatiei

e campion national la proba de maraton - Mineran Constantin Gabriel —
Vicepresedinte al asociatei

e profesor de Educatie Fizica si Sport - Crisan Mircea — Membru fondator — secretar
al asociatiei

e profesor Educatie Fizica si Sport - Pinta Mircea — Membru fondator

Obiectivele asociatiei:
e promovarea unui stil de viata sanatos;
e practicarea independentd si organizatd, pe scard largd a activitdtilor fizice,
indiferent de forma lor de practicare;
e initiere, promovare, organizare, desfasurare, voluntariat la activitati si evenimente
cultural-socio-sportiv-recreative, competitii sportive;
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e a descoperi, a selectiona, a initia, pregati si ajuta orice categorie de populatie,
indiferent de varsta pentru educatie, sport; strangerea de fonduri in diverse scopuri
umanitare, integrare a categoriilor sociale defavorizate si promovare prin suport
material-financiar;

e crearca unui cadru educational prin activitati cultural-sportiv-recreative
promovarea spiritului de fair-play, formarea si dezvoltarea unor trasaturi si calitati
intelectuale, moral-volitive, estetice, civice si tehnico-profesionale (mod de viata);

e crearea unui cadru educational prin activitati cultural-sportiv-recreative;

e promovarea programelor de schimburi cultural-sportive cu un puternic impact
educativ sau social;

e dezvoltarea, sustinerea, promovarea si practicarea atletismului, dar si altor
discipline sportive, precum si importanta culturii si valorilor morale ale acestor
discipline asupra dezvoltarii personalitatii umane;

e organizarea, sponsorizarea, prezentarea si promovarea de turnee sportive, stagii de
pregdtire, cantonamente, concursuri, competitii precum §i orice alte evenimente
sportive;

e organizarea de tabere si excursii scolare educative pentru copii si team building-uri

; pentru adulti.

Ce facem noi:

PROACTIVI GYM, intr-un cadru organizat
(sala de sport) ofera pregatire fizicd generald si
cursuri de autoapdrare pentru copii si adulti, de
asemenea antreneaza candidati pentru traseul utilitar
aplicativ necesar admiterii in cadrul institutiilor de

‘ profil ale MAI si MApN. In cadrul cantonamentelor
- == de weekend facem tot s asiguram participantiilor un
climat adecvat educativ-recreativ benefic pentru promovarea unui stil de viatd sanatos, dar si
consolidarii relatiilor interumane din colectivul nostru. Rezultatele obtinute in urma practicarii
sportului se resimt att fizic cat si psihic. Activitatea fizica si sportul, in special intr-un cadru
organizat, ajuta la autoreglarea greutatii corporale, intareste oasele, inima, muschii, intregul sistem
cardio-respirator, consolideaza relatiile interumane, reduce considerabil depresia si anxietatea,
imbundtdteste rezistenta fizica si concentrarea psihica, disciplineaza si educa.

Proiecte realizate:

In toti acesti ani asociatia noastra a organizat mai multe evenimente sportive, atat pentru
copii cat si pentru adulti. Primul nostru eveniment a avut loc la Chisineu-Cris, judetul Arad in
octombrie 2017, unde impreuna cu o alta asociatie, Miscarea Chiseuand, am organizat Crosul
Chisineu Cris, un eveniment sportiv cu specific de alergare, adresat tuturor categoriilor de varsta.

Tot in aceasta locatie, Chisineu Cris, de data aceasta cu desfasurarea evenimentului pana
la padurea Socodor, pe malul Crisului, in martie 2018, a urmat evenimentul sportiv de alergare
Trail Chisineu-Cris. Tn cadrul acestor evenimente participantii au fost premiati cu produse
materiale si bani oferite de catre sponsori.

Scoala de varia PROsport PROsanatate este un alt eveniment organizat in parteneriat cu
Centrul Cultural Judetean Arad, ajuns la cea de a IlI-a editie, inceput din 2017 si continuat in 2018
si 2019, cu desfasurarea acestuia in Tabdra Casoaia, judetul Arad. Acest proiect se adreseaza
copiilor de gimnaziu clasele V — VIII din Judetul Arad, iar in cadrul acestui proiect desfasuram
activitati sportiv-recreative si dezvoltare personald, cum ar fi: ateliere de picturd, competitii
specifice atletismului, jocuri sportive si de echipa, drumetii montane, work-shop-uri cu diferite
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tematici, sfaturi utile specific varstei oferite de catre un psiholog. In ultima editie desfasurati am
avut un numar total de 240 de copii participanti. De precizat cd, datoritd sponsorilor si
colaboratorilor, toti elevii participanti la acest eveniment au primit gratuit, masa, cazare i premiere
in urma activitatilor desfasurate.

Cupa UAYV Junior este un eveniment sportiv organizat alaturi de Asociatia Activi si Mai
Puternici Impreuna Arad, destinat copiilor de gimnaziu clasele V — VIII, care cuprinde doua ramuri
sportive: fotbal si atletism. Este un proiect realizat in
parteneriat cu Inspectoratul Scolar Judetean Arad si
Universitatea ,,Aurel Vlaicu” Arad. A pornit de la
initiativa profesorului Crigan Mircea, in anul 2015 cand
a fost si editie internationald cu participarea unei echipe
din Ungaria. De la an la an, evenimentul a crescut, atat
in numarul de participanti, cat si in valoarea premiilor
acordate. In ultima editie desfasurata, in anul 2018, la
startul competitiei s-au prezentat un numar de 17 echipe de fotbal din Arad si judetul Arad, iar la
atletism au concurat pe diferite probe un numar de peste 80 de elevi. Chiar dacd este un eveniment
privat, prin colaborarea cu ISJ Arad, UAV Arad si AJF Arad evenimentul s-a evidentiat
considerabil. La fiecare editie, toti participantii au primit sandwich, apa, diplome de participare,
iar castigatorii medalii si trofee.

1 lunie Junior Atletism 2018 este un eveniment sportiv destinat tuturor copiilor din
judetul Arad. Aceastd competitie a adunat la start peste 200 de copii din Arad si Timisoara, avand
mai multe probe sportive pe categorii de varsta: categoria 9-10 ani alergare 200 m fete si baieti,
categoria 11-12 ani alergare, baieti 800 m, fete 600 m, categoria 13-14 ani alergare baieti 1200 m,
fete 1000 m. Datorita sponsorilor si colaboratorilor am reusit sd acordam premii in bani, apa si
fructe.

Ne Miscim impreuni este un eveniment recreativ-educativ-caritabil organizat alaturi de
Asociatia Activi si Mai Puternici Impreuna Arad, destinat elevilor de ciclu gimnazial. Acesta s-a
desfagurat la Scoala Gimnaziala din localitatea Pilu si Frumuseni, Judetul Arad. Proiectul isi
propune modalitati de lucru in echipd sau individual in cadrul unor activitati extrascolare atractive
si diversificate. De asemenea, isi propune o mai buna relationare a copiilor intre ei si ajutorul unor
copii care provin din familii cu o situatie materiala si financiara precara. Acest proiect a inceput la
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initiativa profesorului Crisan Mircea, cu prima editie in anul 2015 si apoi a continuat n anii 2016,
2018 si 20109.

Crosul Cetatilor pornind de la motto-ul: ,,Stadioanele sunt pentru spectatori. Noi
alergitorii avem natura si este mult mai buna” (JuhaVaatainen) un eveniment sportiv de
alergare montand destinata tuturor categoriilor de varsta. Acest eveniment a avut loc Tn anul 2019,
n jurul Cetatii Siria si a cuprins doua probe de Trail 15 km cu startul din Tabara Casoaia si 8 km
alergare in jurul Cetatii. Participantii au primit kit-uri cu tricoul oficial al evenimentului si bunuri
materiale oferite de catre sponsori, de asemenea castigatorii au fost premiati in produse materiale
si bani.

TRIATLONUL PROACTIVI este proiectul nostru de suflet si cel mai important
eveniment sportiv organizat de catre asociatia noastra.

MOTTO-UL acestui proiect este ,,Natatia, ciclismul si atletismul formeaza copilul ca
fiinta tridimensionala, iar triatlonul completeaza cu o a patra dimensiune mai profunda, a
caracterului!” — (Radu Costin Marga, antrenor Trident Triathlon Team)

Tinand cont de potentialul zonei lacului Ghioroc, judetul Arad, care este in plina dezvoltare
din toate punctele de vedere, ECHIPA PROACTIVI si-a propus sa-si depaseasca limitele prin
organizarea evenimentului : TRIATLONUL PROACTIVI.

Dupa cum se stie, triatlonul este o cursa multisport, care consta in trei probe sportive: inot,
bicicleta si alergare, care pot fi efectuate individual sau echipa-stafeta.

TRIATLONUL PROACTIVI aflat la cea de a treia editie, a adus 1n premiera anul acesta
- 2020, in Arad, desfasurarea Campionatului National de Triatlon, in colaborare cu Federatia
Romana de Triatlon, distanta standard (proba olimpica).

Pe parcursul acestor trei editii, am avut aliniati la start un numar record pentru evenimentul
nostru, si anume peste 200 de sportivi atdt sportivi amatori, cat si profesionisti, din tard si
strainatate. Dintre sportivii care s-au remarcat si au obtinut rezultate amintim: Dana T6r6k-dubla
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campioana nationald la triatlon, proba IRONMAN; Alex Ion — campion national de triatlon la
proba olimpic, Zoran Nikolics (Ungaria) — campion european la triatlon, Dorka Soos (Ungaria) —
campioana mondiala la duatlon. Si aradeanca noastra Raluca Burtea castigitoarea probei de sprint.

In cadrul unor activitati organizate, de tipul team building, realizate in parteneriat cu alte
asociatii sau institutii, am desfasurat cursuri de initiere in autoaparare. Am desfasurat de asemenea
cateva actiuni caritabile pentru persoane defavorizate si case de copii.

Asociatia Proactivi Pentru Viitor, alcatuita dintr-0 echipa profesionista, prin actiunile si
evenimentele organizate, doreste ca pe viitor sa contribuie la promovarea unui stil de viatd sanatos,
sa aducd in prim plan evenimente de cea mai buna calitate si cu o cit mai mare diversitate si sa
contribuie la dezvoltarea a cat mai multor indici de calitate ai vietii.

UNIVERSITATEA
“AUREL VLAICU”
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CONSULTATII

Importanta jocului in educatia copilului

Profesor Elena Badescu
Colegiul National ,,Elena Ghiba Birta”, Arad

The Importance of Game in Children’s Education: This paper reflects on the various
sides of the game as a pedagogical approach and its importance in the child’s socio-emotional
and psychomotor development.The didactical game is often used as an approach in the
educational process, including during the P.E. classes, where it changes into a dynamic
game.Through practice, the dynamic game provides a harmonious development of the body, of
motric abilities, but also the development of mental qualities.

Keywords:game, children, education

De-a lungul timpului, un rol important in infaptuirea educatiei le-a revenit intotdeauna
copiilor 1ngisi. Jocul este una dintre metodele cele mai eficiente in dezvoltarea fizica si psihica a
copilului, jocul neconstituind pentru acestia o simpla distractie ci reprezinta o forma atractiva si
accesibila de a cunoaste lumea. De altfel, etimologia cuvantului ,,joc,, isi are originea in limba
greacd si latind, limba greaca fiind mai bogatd in sensuri In acest caz. Cuvantul ,, paidia” inseamna
ceea ce tine de copil, ne indica cat de importanteste jocul pentru construirea copilului si deci a
viitorului adult. Potrivit studiilor atat psihologice dar si genetice, copiii sunt animati de dorinta de
a invata si sunt programati genetic cu extraordinare capacitati de invatare fiind prezent instinctul
de a se educa singuri prin spirit ludic, curiozitate si sociabilitate. Asadar varstele timpurii
reprezintd perioada propice pentru dezvoltarea intelectuala si fizicd. Fiind cunoscut faptul ca
migcarea reprezintd mijlocul principal al dezvoltarii copilului este necesar prezenta jocului de la o
varstad cat mai frageda.

Intr-o societate marcata de tehnologie moderni, de un univers virtual, care acapareazi
multi tineri si-i tine captivi intr-o lume statica se renunta mult prea usor la bucuria naturii, la
plimbarile in aer liber,plimbarile cu bicicleta, la competitii sportive, altfel spus miscare in aer liber.
Chiar si cei mici par a fi mai absorbiti de jocul virtual in detrimentul celui din realitatea
inconjuratoare, respectiv jocul motric.

Dictonul conform caruia: ,,Sportul da zile vietii si viata zilelor,, exprima intr-o mare
masurd necesitatea prezentei miscarii in viata de zi cu zi a copilului, fiind promotor al starii de
sdnatate, contribuind pozitiv atat la procesul de invatare, cat si la dezvoltarea personalitatii.

Jocul, prin activitatea sa fundamentald asigura dezvoltarea normala si deplind a copilului,
valorificand potentialul fizic si psihic al fiecdruia, tinand seama de ritmul propriu, de nevoile sale
afective.

Jocul satisface cea mai mare nevoie de activitate a copilului. Activitatile efectuate de elevi
n cadrul orelor de educatie fizica solicita intens aparatul locomotor si alte organe, functii si sisteme
ale organismului. In coordonarea activititilor acestora functia principala ii revine sistemului
nervos central. El desfasoara in acest scop o activitate complexa: primeste informatii in legatura
cu pozitiile si miscarile corpului si ale segmentelor acestora, cu solicitarile unor functii impuse de
eforturile musculare, realizeaza legaturi intre analizatori si centrii nervosi implicati in elaborarea
raspunsurilor, regland activitatea acestora dependent de conditiile impuse de activitatea
desfasurata. Activitatea mentionata contribuie la perfectionarea organelor, operatorilor si functiilor
organismului, la Tmbogatirea perceptiilor si reprezentarilor, la perfectionarea unor procese psihice
implicate in cunoastere, spirit de observatie, atentie,memorare, imaginatie, gandire.
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Efortul muscular, starile afective intense, specifice activitatii de educatie fizica, prin jocul
motric angajeaza si eforturi de vointd capabile sa mobilizeze resursele organismului, fizice,
afective, intelectuale la indici de manifestare nemaiintalniti in cadrul activitatilor obisnuite.
Educatia fizica fiind 0 activitate eminamente practica, in cadrul ei se concretizeaza in fapte, gesturi,

Cunoscand pasiunea copiilor pentru miscare prin joc, profesorul are obligatia de a
valorifica in folosul instruirii si educatiei, utilizand plenar avantajele educatiei fizice. A interzice
copilului sa se joace este echivalent cu a-i bloca dezvoltarea fizica si psihica. Aceastd imbinare
face ca pe parcursul desfasurarii sale, copiii sa traiasca stari afective complexe care declanseaza,
stimuleaza, intensifica participarea la activitate, cresc eficienta acesteia si contribuie la dezvoltarea
diferitelor componente ale personalitdtii copiilor.

Tn procesul didactic jocul dinamic este mijlocul care prin exersare, asigura consolidarea
deprinderilor si dezvoltarea calitatilor motrice. Jocul este o cale de organizare si desfasurare a
procesului educativ.

Scopul jocului constituie finalitatea generald spre care tinde jocul respectiv si se
formuleaza pe baza obiectivelor stabilite in programa scolara.

Continutul jocului cuprinde totalitatea cunostintelor, priceperilor si deprinderilor cu care
copiii opereaza 1n joc si poate fi extrem de divers.

Sarcina didactica indica ce anume trebuie sa realizeze efectiv copiii pe parcursul jocului
pentru a realiza scopul propus. Sarcina didactica trebuie sd fie in concordantd cu nivelul de
dezvoltare al copilului, accesibild si atractiva.

Regulile jocului precizeaza care sunt caile pe care trebuie sa le urmeze copiii in
desfasurarea actiunii ludice pentru realizarea sarcinii didactice. Regulile sunt prestabilite si
obligatorii pentru toti participantii la joc si reglementeaza conduita si actiunile acestora in functie
de structura particulara a jocului motric. Regulile trebuie sa fie simple, clare, precise, usor de
retinut prin formulare si posibil de respectat de catre toti copiii.

Elementele de joc includ caile si mijloacele folosite pentru a da o coloratura placuta,
atractiva, distractiva activitatii desfasurate prin inserarea unor elemente de intrecere individuala
sau pe echipe, recompensarea rezultatelor si penalizarea greselilor. Realizarea lor depinde in mare
masurd de ingeniozitatea cadrului didactic care trebuie sa faca jocul cat mai atractiv, in caz contrar
existand riscul ca jocul sa devina plictisitor pentru copil si astfel esenta jocului s fie compromisa.

Jocul dezvolti aptitudini sociale si emotionale. Incepand cu varste fragede, copilul imiti
in jocurile sale, activitati ale adultilor. Jocul ofera copilului posibilitatea de a-si face prieteni, de a
interactiona cu alti copii. In jocul lor, copiii invatd si-si controleze emotiile si impulsurile,
dezvoltandu-si capacitatea de a interactiona cu cei din jur. Jocul duce la formarea relatiilor
psihosociale si asimilarea valorilor sociale, fapt care ii usureaza copilului integrarea ulterioara in
societate.

Jocul dezvolta autonomia si capacitatea de organizare. Prin joc copiii isi satisfac dorinta
fireasci de manifestare si independentd. Incep incet, incet si decidd singuri, si-si rezolve
problemele, ndscocesc reguli, 1si controleaza frica, Incep sa aiba incredere in propriile forte, cu
alte cuvinte invata sa preia controlul asupra propriei vieti.

Jocul are o functie formativ-educativa care 1i permite copilului asimilarea practica si
mentald a insusirilor lumii Inconjurdtoare, dar si a experientelor proprii de viatd. Pentru un copil
joaca inseamna invatare. Jocul este instinctiv si fundamental pentru existenta noastra, ne ajuta sa
supravietuim si sa progresam. Jocul este practica dezvoltarii constituind ,,esenta copildriei”.

Jocul dezvolta creativitatea si imaginatia copilului. Tendinta jucausa ne ajutd sa fim mai
inventivi, mai flexibili, mai fericiti si mai optimisti. Copiii inventeaza jocuri, se supun regulilor
liber alese Tn timpul jocului, dau nastere unor personaje, roluri, intrebuintari noi pentru obiecte
vechi. Jocul este strans legat de placere, dar in acelasi timp, prin subordonarea la reguli, copiii
depun efort si se autodisciplineaza. Adultii care pastreaza capacitatile imaginative din copilarie
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pot atinge excelenta in activitatile lor. Este deci evident cd jocul are abilitatea de a ne dezvolta
imaginatia, creativitatea, ingeniozitatea.

Jocul ajuta copilul sa isi descopere pasiunile. Copiii sunt inclinati sd descopere ceea ce
indragesc, ce le place, avand astfel posibilitatea sa-si descopere talentele si inclinatiile lor.
Tntotdeauna si in orice joc copilul va gisi acel ceva care il pasioneaza si pentru care va fi dispus sa
investeasca timp si energie. Jocul reprezinta o modalitate importanta de identificare a capacitatilor
psihologice, intelectuale, a trasaturilor de personalitate precum si a capacitatilor copilului de
socializare si relationare cu cei de varsta lui.

Jocul are si functia de echilibru si tonifiere. Este o functie de exersare a psihomotricitatii
n vederea formarii si perfectionarii deprinderilor motrice de baza si aplicative, jocuri pentru
alergare, jocuri pentru sariturd, jocuri pentru aruncare, jocuri pentru catarare, jocuri pentru tarare,
jocuri pentru escaladare, jocuri pentru formarea si perfectionarea deprinderilor motrice specifice
ramurilor sportive, jocuri pentru dezvoltarea calitatilor motrice de baza, jocuri pentru educarea
atentiei.

Pornind tocmai de la aceastd functie putem sa scoatem 1n evidenta toate beneficiile jocului
motric organizat la orele de educatie fizica si sport. Pentru M. Epuran (1973) jocul de miscare
reprezintd o ,,forma complexa de miscare, care, datorita caracteristicilor de forma, de continut si
de efecte, este folosit inca din cea mai frageda virsta. Ma joc, deci invat.

Ne jucam, invatam, crestem, gandim, ne dezvoltam, impartdsim si facem miscare prin
practicarea cat mai des a jocurilor motrice. Jocurile de motricitate permit manifestarea complexa
si favorizeaza dezvoltarea simultana a deprinderilor motrice de baza sau specifice, a calitatilor
motrice, precum si a insusirilor si deprinderilor moral-volitive.

George Calinescu afirma: ,,jocurile pun in miscare trupul si sufletul nostru.”

Jocul este mijlocul prin care se educa la cel mai inalt nivel relatiile de grup, favorizind
manifestarea initiativei. Educatia fizica este In primul rand activitatea care valorifica sistematic
ansamblul formelor de practicare a exercitiilor fizice in scopul maririi in principal a potentialului
biologic al omului in concordanta cu cerintele sale. Angajeaza copiii intr-un proces dinamic de
dezvoltare a capacitatilor de actiune, proces care contribuie la formarea constiintei de sine, la
afirmarea eului si exprimarea personalitatii. Educatia fizicd educa curajul, ambitia, emulatia,
atentia distributiva, hotararea, fermitatea, disciplina, calmul, dezvoltd multiple trasaturi de vointa
si de caracter. In folosirea jocurilor este necesar s tinem seama de faptul ci ele trebuie s actioneze
in directia realizarii obiectivelor generale ale educatiei fizice scolare. Jocurile motrice contribuie
la imbogatirea deprinderilor de miscare, influentdnd favorabil marile functiuni ale organismului.

Pentru a atinge rezultatele dorite este nevoie sa alegem activitatile care corespund nivelului
de dezvoltare al copilului, sd facem dovada flexibilitatii in alegerea metodelor de interactiune cu
copilul, sd laudam si sa incurajam pozitiv eforturile copilului, sd exprimam prin gesturi, mimica,
cuvinte, placerea actiunii comune in timpul jocului, sd evidentiem comportamente pozitive, pentru
a ajuta copilul sa le urmeze. Prin urmare jocul trebuie sa solicite copilul, sa il incite si sa 1l
stimuleze.

Educatia fizicd este un element al instructiei si educatiei generale care foloseste exercitiul
fizic drept mijloc principal in vederea dezvoltdrii calitatilor si capacitatilor fizice ale elevilor.
Folosirea de catre cadrul didactic a unui bogat sortiment de material didactic, organizarea si
desfasurarea in fiecare lectie a cat mai multor jocuri de miscare (stafete si trasee aplicative),
folosirea acompaniamentului muzical, toate determind formarea la elevi a gustului pentru
frumusetea si expresivitatea miscarilor motrice. In educatia fizicd, activitatea principala a elevilor
este memorarea miscarilor si, pe baza acestora formarea si consolidarea deprinderilor motrice.

O buna memorare a miscarilor asigurd o executie si deci posibilitatea insusirii unei
deprinderi corecte. Fiecare joc motric se caracterizeaza printr-o serie de trasaturi, in care rolul
principal il detin acelea in legitura cu caracteristicile de forma, directie, viteza, ritm. In perioada
initiald a Invatarii jocurilor, repetdrile au scopul de a verifica corectitudinea reprezentarilor
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motrice, care stau la baza obtinerii celei mai mari clarititi si precizie a executiei. In etapa
urmatoare, repetarile folosesc pentru completarea diferitelor omisiuni, pentru ca apoi, in ultima
etapd sa se realizeze fixarea in memorie a formulei exacte a jocului. Constientizarea modelului
logic sau a partilor componente ale fiecarei actiuni motrice, precum si aconsecintelor logice in
timp, ca si localizarea lor in spatiu, reprezintd elemente absolut necesare in vederea rezolvarii
corecte a sarcinii motrice.

In urma activitatii didactice desfasurate cu copiii la clasia am constatat ci elevii participa
cu mult mai multa placere la jocurile motrice avand o dorinta si o motivatie pozitiva de a-si depasi
binevenite in cadrul orarului elevilor, acestia dupa doua-trei ore desfasurate in sala de clasa
asteaptd cu multd placere derularea activititilor in aer liber. Inca din primele minute ale orei se
implicd in aranjarea materialelor pentru ora, observandu-se astfel interesul pentru ce urmeaza sa
facd; se intereseaza de jocurile pe care urmeaza si le desfasuram. In activitatile mele tin cont sa
ating obiectivele propuse prin alegerea de jocuri de miscare care sa-i atragd cat mai mult,
asigurandu-le totodata un suport afectiv, determindndu-i astfel sa participe activ si creator la
procesul de instruire.

,,Copiii sunt mugurii tarii. Sd-1 Tnvatam de mici sa iubeascd miscarea in aer liber, sa fie iuti,
puternici si caliti”.
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Tactica in karate

Profesor Mihai Ionita
Clubul Sportiv Scolar Municipiul Rm. Vilcea

Tactics in karate: The concept of sport tactics which inherently comes with the
participation in any high level tournament, is, in essence, an ansamble of ideas and principles
which, in rapport with the specifics of a certain sport, determines the norms and actions to be
taken with the sole aim of achieving success.

Keywords: karate, tactics

Aspecte generale

Conceptia tactica sportiva, legata de participarea in competitia de mare performanta, este
un ansamblu de idei si principii care, in raport cu specificul unui anumit sport, determina anumite
norme §i cai de actiune, menite sa duca la realizarea unor prestatii superioare si de mare eficienta
in obtinerea succesului. Este unanim acceptatd afirmatia cd, in competitia sportivdi de mare
performanta, valoarea participantilor se situeaza, din ce in ce mai des, la cote foarte inalte si
sensibil egale. Tn aceste conditii, invingitori vor fi acei sportivi care dispun de o pregitire adecvata,
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care sd le permitd sesizarea si rezolvarea cit mai rapida si corectd a situatiilor concrete din
competitia respectiva. Fard a minimaliza ceilalti factori ai pregatirii de concurs (fizic, tehnic,
psihologic...),se poate afirma ca marea performanta nu se poate aborda in absenta unei conceptii
tactice corecte si adecvate competitiei respective.

Tn Karate W.K.F. (World Karate Federation), exista doua categorii mari de probe sportive,
tehnice si de luptd se impune abordarea pregatirii tactice atit prin prisma invatarii si aplicarii
concrete a unor principii §i a unor “scheme” prestabilite cat si prin dezvoltarea capacitatii de
adaptare, a imaginatiei si facultatilor euristice.

Conceptia tactica sportiva adoptata la nivelul FRK, pentru pregatirea participarii sportivilor
karateka in competitii de mare performanta, provine din urmatoarele surse fundamentale:

- principiile fundamentale ale invatarii si practicarii Karate Do, incluzind atat principiile tehnice,
fizice si psihologice, cat si principii de tactica purd cum ar fi: Sen, Sen no sen, Go no sen etc.);

- contactul nemijlocit cu cei mai reputati experti ai Karate Do -lui cum ar fi: Hidetaka
Nishiyama, Hirokazu Kanazawa, Hiroshi Shirai, Masatoshi Nakayama...

- experienta proprie a sportivilor si tehnicienilor romani, acumulata in competitiile interne si
internationale pe durata a zeci de ani de activitate.

Conceptia tactica in probele tehnice

Probele tehnice, in competitia de karate, sunt de o deosebitd importanta deoarece asigura
pastrarea si transmiterea elementelor definitorii ale acestei arte martiale, fard a permite alterarea
lor. Intr-adevar, Kata reprezinta “coloana vertebrald” a practicarii Karate Do, o mostenire
nepretuiti, care trebuie transmisa catre discipoli asa cum a fost primitd de la maestri. In continuare
sunt prezentate cateva aspecte fundamentale care stau la baza conceptiei tactice de abordare a
probelor tehnice din competitia de karate:

1. Kata de competitie pot fi impartite n doud mari categorii:

e cele destinate dezvoltarii si manifestarii calitatilor fizice de fortd si ntaririi
sistemului osteo-muscular, in aparentda mai simple dar care necesitd armonie,
exprimand fortad si demnitate atunci cdnd sunt corect executate: kata Shorei;

e cele destinate dezvoltarii si manifestarii calitatilor fizice de viteza si reflexelor: kata
Shorin.

Pornind de la aceasta clasificare apare in mod evident necesitatea ca o preocupare tacticd
majora sa fie cea legata de realizarea unei concordante depline ntre tipul de kata, Shorin sau Shorei
ales si caracteristicile somatice ale sportivului respectiv.

Sportivii de tip greu vor fi avantajati de acele kata orientate spre manifestarea calitatilor de
forta, iar cei supli si usori de acele kata orientate spre manifestarea calitatilor de viteza.

1. Exercitiile formale cunoscute sub denumirea de “Kata” sunt, nu numai Inlantuiri logice de
tehnici de karate, reprezentand o lupta cu adversari imaginari, ci, fiecare in parte, transmit un
anumit mesaj filozofic. Aceastd particularitate, extrem de importantd, de interconditionare
fizico-psihica, cu puternice manifestari in domeniul vietii spirituale, aduce dupa sine, in mod
logic, necesitatea concordantei psihice si chiar afective dintre sportiv si kata ales pentru a fi
prezentat in competitie; de fapt un sportiv nu executa ci se exprima prin acel kata. Aceasta
relatie, cu totul speciald, dintre sportivul karateka si tehnicile sale favorite, se exprima, in
limbajul tehnic al Karate Do, prin sintagma “tokui kata” si constituie o componentd importanta
a conceptiel tactice de concurs. Sportivul de performantd va fi incurajat in alegerea si
perfectionarea acelor kata care il reprezinta, nu numai din punct de vedere fizic ci si psihic.

2. Kata acceptate in competitia de karate nu sunt de complexitate si dificultate tehnica egale;
aceste diferente implica, in mod logic, faptul ca trebuie sa existe o anumitd concordanta intre
nivelul tehnic al sportivului karateka si kata ales pentru a fi prezentat in competitie. O greseala
tacticd majora este acceptarea abordarii unui anumit kata, de nivel superior, de cétre un sportiv
care nu a ajuns inca la nivelul tehnic si mental corespunzator acelui kata. Sportivii §i antrenorii

20



trebuie sa inteleaga ca este Tmpotriva intereselor lor proprii, relative la competitia de karate in
ansamblu, sa forteze barierele impuse de sistemul de progresie ale artei martiale.

3. O alta componenta majora a conceptiei tactice de competitie este cunoasterea aprofundata a
regulamentelor de competitie si arbitraj, in litera si spiritul lor. Importanta acestei cunoasteri
se poate sesiza din urmatoarele aspecte:

- existd o diferentd, la nivel de criterii de apreciere, intre tururile destinate calificarii si finale. in
calificari se apreciaza prioritar calitatile de forta si senzatia de realitate a executiei; aceasta
implica, in mod logic, orientarea tactica spre kata de forta(Shorei) In aceasta fazd a competitiei.
In finald elementele tehnice cu grad inalt de dificultate si spectaculozitate au rolul de a efectua
departajarea concurentilor prin intermediul unei notari separate a indemanarii. Este indicat ca,
odata ajuns in aceasta faza a competitiei, sportivul sa apeleze la acele kata care contin elemente
de maxima dificultate, menite sa-i puna in valoare intregul potential tehnico-tactic.

- diferentele de complexitate si dificultate tehnica dintre diferitele kata de competitie sunt tratate
ca atare de catre persoanele abilitate prin Regulamentul de arbitraj; in consecinta exista kata
care sunt recomandate pentru finald sau pentru situatia, posibila datorita tragerii la sorti, in care
grupa de calificare este extrem de puternicd. Cu toate acestea nu trebuie uitat faptul ca, in
spiritul Regulamentului de arbitraj, nu exista diferente de apreciere, un kata de nivel inferior ,
excelent executat, fiind intotdeauna apreciat mai bine decit un kata de nivel superior, executat
modest sau cu greseli.

Conceptia tactica in probele de lupta si principii tactice

Probele de lupta (kumite) ale competitiei de karate reprezinta, fara indoiald, sectiunea care
atrage, in cea mai mare masurd, interesul, atat al publicului cat si al sportivilor si antrenorilor,
cateodata in detrimentul probelor tehnice.

Lupta competitionald se desfdgoara in limitele unui regulament foarte strict, care limiteaza
drastic utilizarea Karate Do, scopul final nefiind, in nici un caz, distrugerea fizica a adversarului
ci verificarea nivelului la care au ajuns cei doi competitori.

Castigarea unui meci sau a unei competitii nu reprezintd un scop in sine ci rezultatul firesc
al antrenamentului asiduu, pe parcursul unei perioade Tndelungate de timp, combinat cu aplicarea
unor principii tactice specifice si cu experienta acumulatd la nivel individual(de catre sportivul
respectiv) si de grup(in cadrul clubului si federatiei).

Abordarea probelor de kumite este imposibila fara a avea o conceptie tactica bine pusa la
punct, orientatd pe folosirea, cdt mai pragmaticd la momentul respectiv, a principiilor tactice
fundamentale din Karate Do, in concordantd cu pregatirea fizica, tehnica si psihicd a
competitorului respectiv si cu caracteristicile competitiei in cauza.

Tratarea exhaustivd a principiilor tactice de aplicare a tehnicilor de karate in probele de
lupta ale competitiei specifice este cu sigurantd o misiune cvasiimposibild, necesitand studii
extrem de aprofundate i complexe; din acest motiv vor fi prezentate In continuare doar principiile
tactice majore care guverneaza activitatea sportivilor karateka relativ la probele de lupta.

Controlul reactiilor

Elementul primordial, care determina eficacitatea unei tehnici, este controlul mental al
oponentului in concordanta cu propriul control emotional, ambele sustinute de un suport fizic si
tehnic adecvat. Aceasta stare mentald, de control total, provine din antrenamentul asiduu, bine
proiectat si bine orientat, care dezvolta integral si la maximum potentialul unui karateka, atat
mental cat si fizic. Mai mult, trebuie sd existe o sincronizare perfectd (o stare de rezonantd) cu
adversarul in scopul elaborarii de raspunsuri(contraatacuri) adecvate. Reactia corecta devine
intuitiva prin experienta si antrenament continuu.
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Principiul “Kyo”

Prin “kyo” se intelege, in kumite, recunoasterea deschiderilor si a ocaziilor de aplicare a
tehnicilor de karate, Tntr-un cuvant oportunitate. Orice tehnica aplicata este mai eficace atunci cind
se executd asupra unui adversar neatent sau neglijent, ale carui viteza de reactie sau capacitate
fizica sunt, in consecinta reduse, legatura dintre mental si fizic fiind sparta(ruptd). Se remarca doua
categorii de situatii in care se poate manifesta principiul Kyo, ambele fiind extrem de favorabile
din punct de vedere al aplicatiilor tactice:

A. Kyo mental:
a) instabilitate emotionala;
b) nivel energetic (ki) scazut;
Cc) atentie fixata particular, pe un punct sau pe un obiect;
B. Kyo fizic:
a) pozitie, postura sau garda incorecte;
b) lipsa de echilibru fizic;
c) fazele intermediare ale executiilor de tehnici sau combinatii de tehnici.

Sesizarea starilor de kyo constituie o preocupare tactica majora a oricarui competitor, mai
ales Tn cazul adversarilor de valoare; mai mult, competitorii cu experienta sunt capabili sa induca,
sd provoace aceste stari adversarilor mai pufin experimentati.

Principiul distantei optime — Ma ai.

Una din conditiile esentiale ale eficacitatii unei executii tehnice, pe parcursul probelor de
kumite, este plasarea executantului fatd de adversar la distanta optima de efectuare a tehnicii
respective, concomitent cu sincronizarea acestei executii cu o stare de kyo, mental sau fizic, a
adversarului.

Pe parcursul unui meci distanta dintre competitori, din punctul de vedere al unuia dintre
acestia, poate fi de trei tipuri:

1. distanta actuala;
2. distanta individuala eficace: cea mai buna distantd de executie a tehnicilor proprii
3. distanta eficace a oponentului.

Un competitor de valoare este intotdeauna capabil sia estimeze nivelul eficacitatii
adversarului, fatd de care isi ajusteaza propria pozitie, realizind un compromis optim Intre
rezultatul probabil al actiunilor sale si posibilele reactii ale acestuia.

Principiul sincronizarii — timing

Sincronizarea intentiilor si actiunilor proprii cu cele ale advesarului, precum si capacitatea
de anticipare a derularii unei lupte constituie, poate, cel mai spectaculos aspect al manifestarilor
tactice caracteristice karate-ului. Capacitatea marilor campioni de a se comporta ca i cum ar sti in
orice moment ce va face adversarul poate fi realmente inexplicabila, cateodata.

Atitudini tactice

Aplicarea principiile fundamentale ale conceptiei tactice in probele de lupta, din competitia
de karate, se concretizeaza, pentru fiecare sportiv in parte si in functie de adversarul implicat, in
atitudini tactice. Acestea reprezintd principalele modalitdfi de abordare a diferitelor situatii care
pot apare pe parcursul unei lupte, adoptarea uneia sau alteia fiind rezultatul deciziei proprii
sportivului in cauza, in urma analizei situatiei si adversarului.
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A. Kake waza — preluarea initiativei
Aceasta atitudine tactica reprezinta efectuarea unei tehnici de atac, in absenta unui
atac din partea advesarului, in momentul detectirii unei stari de kyo.
Aceastd modalitate de abordare a unei lupte nu este frecventd In competitia de mare
performanta, deoarece implicd asumarea de riscuri inutile si o oarecare desconsiderare a

ege v,

Experienta indica faptul ca de obicei, tactica de abordare a competitiei numai prin prisma
atacului este cu atit mai ineficace cu cit nivelul competitiei respective este mai ridicat. De altfel
statistica, neoficiala, a ultimelor competitii arata clar ca cele mai multe accidentari le-au suferit, in
mod oarecum paradoxal, nu cei care sunt atacati, ci cei care atacd, chiar daca beneficiaza de o
constitutie fizica foarte puternica.

B. Oiji waza — contraatacul

Aceasti atitudine tactica reprezinta raspunsul la un atac din partea adversarului

Aplicand aceasta atitudine tactica, competitorul poate obtine un avantaj, materializat prin
acordarea punctului, dupa executarea unui contraatac, imediat ce a fost detectatd o stare de
kyo(oportunitate), pe durata declansarii atacului de catre adversar.

Sesizarea declansarii atacului, alegerea variantei optime de raspuns si punerea in practica
a acestuia nu se constituie intr-o singura varianta tactica; exista intotdeauna mai multe optiuni,
fiecare reprezentind in sine o atitudine tactica, cu caracteristici proprii. Cele mai importante sunt
urmatoarele:

1. Sen. Contraatacul are loc In momentul initial al declansarii atacului de catre advesar.

Existd urmatoarele variante de contraatac de tip “sen”:

1. sensen no sen. Sesizarea intentiei de atac poate avea loc Tnainte de Tnceperea propriu-zisa
a acestuia; tehnica de contraatac se va executa deci in momentul care precede miscarea
fizica. Practic pentru un spectator neavizat contraatacul va apare ca un atac, sportivul fiind
singurul care a constientizat in timp util intentia adversarului sau de a ataca, actionind in
consecinta.

2. tai no sen. Tehnica de contraatac se executd ca urmare a detectarii unei stari de kyo in
miscarea fizica, de initiere a atacului de catre adversar. Practic tehnica de contraatac incepe
dupa inceputul tehnicii de atac si se sfirseste Tnainte de sfarsitul acesteia; este o manifestare
extrem de concludentd a ceea ce Inseamna viteza sub toate formele ei, de reactie, de
optiune, de executie. Importanta abordarii probelor de lupta, avind o atitudine tactica de tip
“sen” 1n rezolvarea situatiilor posibile, este de netagaduit. Statistic vorbind, majoritatea
campionilor de kumite in Karate sunt asa numitii luptitori “de contra”, care isi folosesc,
la cel mai 1nalt nivel, calitatile fizice si psihice, nu pentru a ataca, ci pentru a raspunde la
un atac. Este bine de remarcat, de asemeni, coincidenta acestei atitudini tactice cu unul
dintre principiile definitorii ai Karate Do, si anume “karate ni sente nashi” (nu exista
actiune ofensiva in Karate Do).

2. Go no sen — contraatac dupa atacul adversarului.

Tehnica de contraatac se executa la sfirsitul atacului initiat de adversar, sau pe miscarile
intermediare ale unei combinatii de tehnici de atac, sau blocind atacul initial inainte ca urmatorul
atac sa fie declansat. Go no sen reprezintd, atunci cind este corect aplicat o adevarata recapitulare
demonstrativa a marilor categorii de tehnici din Karate Do, deoarece implica, intr-0 sucesiune
logica, eschive, tehnici de aparare si tehnici de atac executate astfel incit combinarea lor sa fie de
o eficacitate maxima.
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C. Shikake waza — folosirea fentelor.

Aceste miscari si atitudini, de deschidere, de provocare, de amagire, sunt destinate sa
plaseze adversarul intr-o stare de kyo, fizic sau mental, in scopul de a Tl ataca sau de a 1l determina
sa atace. Exista trei tipuri de baza:

1. Sasoi waza — tehnici de invitare

Adversarul este invitat sa initieze un atac, creandu-se o falsa senzatie de kyo, dupa care
este contraatacat conform tacticii sen sau go no sen.

2. Kuzushi waza — ruperea echilibrului.

Echilibrul, mental sau fizic, al adversarului este perturbat, creandu-se astfel o stare de
kyo, valorificata imediat printr-o tehnica decisiva (todome).

3. Renzoku kogeki waza — combinatii de tehnici.

Prin initierea de combinatii de tehnici, adversarul este obligat sa foloseasca eschive
si/sau tehnici de blocaj, intrdnd in starea de kyo, dupd care urmeaza atacul
decisiv(todome).

Considerand principiile si atitudinile tactice enumerate ca fiind componentele definitorii
ale conceptiei tactice in probele de luptd din competitia de karate, este bine si fie luate in
considerare si alte componente, necesare a fi incluse in bagajul de cunostinte tactice al
competitorului, chiar daca nu sunt, aparent, foarte importante. Dintre acestea se pot evidentia
urmatoarele:

1. cunoasterea regulamentului de arbitraj si a reglementarilor de organizare a competitiilor
este un atu care nu trebuie neglijat. Experienta ne-a dovedit ca, in cadrul unui sistem de
apreciere bazat pe puncte acordate de arbitrii, apar situatii tactice in care este esentiala
posibilitatea folosirii unor prevederi regulamentare aparent mai putin importante;

2. cunoasterea adversarilor este un element hotarator, in functie de care conceptia tactica de
baza poate stabili planul tactic de moment. Aceastd cunoastere nu este posibild decat prin
contact direct, cu ocazia competitiilor de mai mica importanta, care au loc intre editiile
succesive ale campionatelor europene si mondiale;

3. cunoasterea rezultatelor obtinute de federatiile nationale similare, precum si la nivel de
federatii internationale, constituie un factor hotarator, care poate determina modificari ale
conceptiei tactice actuale, in functie de tendintele evolutiei Karate-ului.

In concluzie, conceptia tactica nu este o forma fixa, ci o structurd dinamica, de principii
clasice, combinate cu imperative de strictd actualitate, structurd care evolueazd in permanenta,
singura metodd de optimizare fiind implicarea permanentd in competitiile de nivel inalt si foarte
nalt.
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The means of training at sports games: represents practical tools used by the trainer for
training athletes, to obtain skills, capacity or sports performance; they are addressed alike of the
physical sphere, motor and mental, of personality, and to amplify the effects can be applied under
conditions different from the environment natural or material (installations, appliances, etc.).

Keywords: The means , training, games.

Profilurile formelor de organizare ale activitatii sportive sunt determinate de caracteristicile
structurilor in care sunt incluse si, mai ales, de cele ale perioadelor din cadrul macrociclurilor,
impunand astfel alegerea mijloacelor de pregatire.

In functie de formele de organizare ale activitatii, lectii de antrenament, competitii si sedinte
de refacere a capacitatii de efort, care presupun si indeplinirea unor obiective dintre cele mai
variate si complexe, mijloacele antrenamentului sportiv se impart in trei mari categorii:

e Mijloace de antrenament, de lectie sau unitate de antrenament;

e Mijloacele competitionale;

e Mijloacele de refacere a capacitatii de efort.

Mijloacele de antrenament sau de lectie sunt constituite din ansamblul exercitiilor fizice
care asigura transformari si perfectiondri la nivelul diferitilor factori ai performantei. In functie de
obiectivele pe care le indeplinesc in cadrul diferitelor structuri ale antrenamentului, mijloacele de
lectie se Tmpart in trei categorii:

a) Mijloace de pregatire generala,

b) Mijloace cu caracter mixt;

c) Mijloace de pregatire specifica.

Mijloacele de pregdtire generali cuprind, in general, exercitii. Ele sunt denumite astfel dupa
obiectivele pe care trebuie sa le indeplinesca, si anume: dezvoltarea capacitatii functionale, in
general, a calitatilor motrice de baza, insusirea de deprinderi si priceperi motrice variate si altele.

Trebuie subliniat faptul ca aceste mijloace au o pondere mare in pregdtirea copiilor, a
incepatorilor, Tn general, care, pentru cresterea ulterioara a capacitatii de performanta, au nevoie
de o dezvoltare corespunzatoare a marilor functii, a aparatului locomotor a celorlalte sisteme si
organe. In cadrul exercitiilor de pregitire generali sunt cuprinse cele mai variate misciri
Tmprumutate din diferite ramuri de sport, dar care sunt orientate spre specificul probei sportive.

La alegerea exercitiilor de pregatire generala (in care sunt cuprinse, de regula, exercitiile din
asa-numitele ,,scoli” ale alergarii, sariturii, aruncarii mingii, elemente de gimnasticd, jocuri de
migcare etc.) exista totusi o serie de criterii care trebuie respectate, de pilda:

e Sa favorizeze dezvoltarea multilaterald a subiectilor;

¢ Sa dezvolte calitatile motrice de baza;

e Sa largeasca bagajul de deprinderi si priceperi motrice ale sportivilor;

o Sa reflecte totusi particularitatile sportului respectiv si chiar ale specializarii viitoare a
incepatorilor.
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Alegerea exercitiilor generale in specializarea sportiva trebuie sd decurgd dintr-o bund
analiza a disciplinei, pentru a evita orice transfer negativ asupra performantelor. De asemenea, se
va tine seama de evolutia subiectului (varsta, durata pregatirii sportive, sportul practicat — proba,
caracteristicile motrice), precum si de pregatirea fizicd anterioard, care l-ar putea ajuta sa
dobandeasca un nivel mai bun al transferului exercitiilor de pregatire la conditiile competitiei.

Mijloacele cu caracter general, desi au ponderea cea mai mare in pregéatirea copiilor, nu sunt
neglijate nici in antrenamentul sportivilor consacrati. In cadrul unei macrostructuri, ele se planifica
in perioadele pregatitoare, etapele de pregatire generald, cand se cautd dezvoltarea capacitatii
generale de efort sau pentru a favoriza intrarea treptata in activitate.

In unele ramuri de sport, la sportivii de performanti, aceste exercitii, numite si
complementare, au o pondere mai mare in perioadele de tranzitie, cu precizarea ca obiectivele ce
trebuie realizate sunt diferite de cele specifice perioadei pregititoare. In structura respectivd a
antrenamentului trebuie realizata odihna activa, refacerea capacitatii de efort si asigurarea legaturii
cu viitoarea macrostructurd, deci atentia trebuie indreptata atat asupra selectiondrii exercitiilor, cat
si asupra dinamicii efortului, respectiv volume si intensitati reduse.

Exercitiile cu caracter mixt sau intermediar asigura indeplinirea anumitor obiective ale
lectiilor sau mezociclurilor, care vizeazd invatarea sau corectarea unor elemente si procedee
tehnice complexe, care nu pot fi abordate integral. Exercitiile ,,construite” pe baza asemanarii cu
caracteristicile spatiale ale procedeelor tehnice se deosebesc esential de cel de concurs atat ca
forma, cat si In ceea ce priveste continutul.

Exercitiile cu caracter mixt se situeaza la limita dintre cele de pregatire generala si cele cu
caracter specific, asigurand uneori trecerea de la unele la altele, iar alteori pot avea un caracter de
sine statitor. In cadrul unei macrostructuri, ele se planifica, de reguld, in mezostructurile de baza
ale etapei de pregatire generald si primele mezostructuri ale etapei pregatirii specifice
(precompetitionald).

Exercitiile cu caracter specific sunt proprii diferitelor ramuri si probe sportive si se aplica
in vederea dezvoltarii acelor capacitati specifice activitdtii competitionale. Trebuie Inteles ca prin
aceste exercitil se cautd dezvoltarea capacitatii solicitata in concurs, pe de o parte si, pe de alta
parte, se angajaza acele grupe musculare responsabile de efectuarea corecta si eficientd a
procedeelor tehnice.

Exercitiile cu caracter specific nu trebuie confundate cu ramura de sport, ele se selectioneaza
astfel incat sa aiba un efect orientat cat mai precis asupra deprinderilor sau calitdtilor specifice.

In cadrul unei macrostructuri, mijloacele specifice au o pondere crescinda in perioada
pregatitoare, in sensul ca in primele microcicluri prezenta lor este redusa, ca apoi sd fie tot mai des
repetate, devenind tot mai numeroase pe masura ce antrenamentul se aproprie de mijlocul etapei
precompetitionale, asigurdnd cresteri importante ale intensitdtii efortului si intrarea in forma
sportiva. In perioada competitionali, ponderea mijloacelor specifice este diminuata, locul principal
avandu-1 mijloacele cu caracter competitional. Mijloacele specifice asigurd pregatirea la toate
componentele antrenamentului (fizic, tehnic, tactic, psihologic, teoretic, artictic), fiind utilizate si
in corectarea eventualelor minusuri constatate in pregatire.

Mijloacele competitionale

Aceasta categorie de mijloace se disting prin caracterul lor integrativ, de cuprindere a tuturor
componentelor antrenamentului (fizica, tehnica, tactica, artistica, psihologicd). Unii specialisti
considerd cd aceste mijloace constituie o componenta a antrenamentului, numitd pregatire integrala
care se planifica in lectiile si microciclurile specifice finalului de etapd precompetitionald si pe
parcursul intregii perioade competitionale. Prin introducerea mijloacelor competitionale in
mezociclurile din structurile amintite se concep in intregime modelate dupa concursurile la care
sportivii urmeaza sa participe. De pilda, in sporturile ciclice se parcurg distantele integral, acestea
fiind cronometrate si desfasurate in conditii regulamentare, gimnastii participd la antrenamente cu
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exercitii integrale arbitrate de catre antrenori sau arbitrii calificati; aruncatorii si saritorii fac
incercari n conditii regulamentare de concurs etc.

Matveev (1986) propune o clasificare a mijloacelor de concurs dupa structura motrica a
ramurilor de sport, impartindu-le in clase, grupe si forme de exercitii, de unde putem desprinde pe
cele specifice jocurilor sportive.

Clase Grupe Subgrupe si forme
Exercitii cu polistructura (forme | Jocuri sportive A. Cu intensitate mare (baschet,
variabile in functie de conditiile hochei, handbal etc.), cu
concursurilor) posibilitati de scoatere limitata

a jucatorilor din teren;
B. Jocuri cu relativa continuitate
si durata (fotbal).

O forma aparte o au exercitiile integrale de concurs 1n cadrul jocurilor sportive, asa cum este
evidentiata de Ioan Kunst Ghermanescu (1983), care specifica urmatoarele mijloace
competitionale: jocul-scoald, jocul de antrenament, jocul de verificare si jocul competitional.

Jocul-scoali are ca obiectiv invdtarea sau perfectionarea anumitor procedee tehnice §i
actiuni tehnico-tactice in conditii de adversitate, cresterea capacitatii de aplicare in joc a unor
exercitii mai dificile, asamblarea unor combinatii tactice, invatarea sau perfectionarea sistemelor
de joc. In perioada competitionala, prin jocul-scoald se cautd adaptarea conceptiei tactice Tntr-un
plan tactic intocmit dupd particularitatile viitorilor adversari, locul de desfasurare a Intrecerii etc.

Se poate organiza pe jumatate de teren, la o poartd, un cos sau pe tot terenul, la doua porti
sau cosuri. O cerinta care se impune, constd in faptul ca partenerii trebuie sa aiba o valoare mai
scazuta decdt formatia care se antreneaza (jucatori juniori, jucdtori de rezervd, categorii
inferioare) pentru a favoriza punerea in practica a sarcinilor jocului. In aceste jocuri, antrenorii
intervin si pot opri temporar activitatea pentru explicatii si demonstratii suplimentare, corectari,
etc.

Jocul de antrenament are ca scop fundamental perfectionarea jocului bilateral prin
aplicare oportunda si eficienta a fazelor §i sistemelor, omogenizarea cuplurilor si echipei, a liniilor,
precum si aplicarea unor noi cobinatii tactice. Ca parteneri se folosesc jucatori de valori
apropiate sau mai bune, daca se considerd ca necesard o solicitare maxima in microciclul
respectiv. O recomandare care se impune este ca partenerul sa aiba pe cat posibil aceleasi
caracteristici ca adversarul ce urmeaza sa fie intalnit in meciul oficial. Aceste tipuri de jocuri se
planificd o data pe saptdmana, de reguld la mijlocul acesteia (joia), la ora la care urmeaza sa se
desfasoare jocul oficial respectiv si in conditii de mediu si organizatorice cat mai apropiate.

Jocul de verificare este considerat cel mai complex si veridic test prin care se apreciaza
nivelul de pregatire al unei echipe (sau sportiv). Acesta se organizeazd intr-0 ambiantd cvasi-
oficiala, avand ca partener o echipd de aceeasi valoare. In cadrul meciurilor nu se va urmdri numai
comportamentul echipei in ansamblu, ci si modul in care jucatorii si-au nsusit sistemele de atac
sau aparare, nivelul pregatirii fizice specifice, randamentul pe posturi etc. Se recomanda ca aceste
intalniri sa fie Inregistrate pe caseta video sau fise speciale pentru a fi analizate si trase concluziile
care se impun.

Jocul competitional nu trebuie confundat cu cel oficial, desi orice participare la o competitie
oferd prilejul repetarii in conditii complexe a celor invdtate In antrenamente. Jocurile
competitionale se organizeaza in mod amical, pentru pregatire, sub forma cupelor sau bilateralelor
traditionale, inaintea competitiilor oficiale. Prin ambianta creata, aceste jocuri pun sportivii in
situatii foarte apropiate sau identice cu cele din jocurile oficiale. Acest tip de joc poate fi folosit
ori ca mijloc de pregatire, ori verificare sau poate satisface ambele scopuri. Jocurile respective
se organizeaza in perioada competitionala, ele fiind concepute pe cat posibil modelat dupa
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concursul la care urmeaza a se participa. Avand in vedere ca in aceasta etapa se asigura finisarea
pregatirii sportivilor si intrarea in forma sportiva, jocurile competitionale au un caracter integral,
in sensul ca pe langd conditiile regulamentare vor fi folosite si procedeele de refacere medico-
pedagogice stabilite pentru echipa respectiva in functie de tipul de efort depus.

Mijloacele competitionale pot fi folosite singular in lectie sau in combinatie cu alte mijloace,
in functie de sarcinile antrenamentului n perioada respectiva.

Mijloacele de refacere a capacitatii de efort

In actuala etapa de dezvoltare a antrenamentului sportiv, datorita cresterii numarului de
competitii, refacerea organismului constituie o preocupare de primd importanta pentru specialisti
si cercetdtori, in vederea stabilirii cat mai exacte a continutului si metodologiei acesteia. Refacerea
capacitatii de efort este o conditie esentiala a progresului in antrenament. Fard o buna si completa
refacere nu se pot realiza volume mari de pregétire si intensititi maxime, care determina cresterea
continud a capacitatii de performanta. Sloganul modern de a te antrena ,,cat mai mult si cat mai
tare” (4-7 ore zilnic cu intensitati de 85%-100%) aratd ca restabilirea spontana, naturald a
organismului este depasitd, expunand organismul sportivului la riscuri ce pot merge pana la
instalarea unei stari morbide severe — nevroza de suprasolicitare, supraantrenamentul.

In aceste conditii, refacerea este consideratd un veritabil ,,feedback” ce se repercuteaza
asupra momentului precedent, ergotrop, devenind un mijloc de sustinere cu rol reglator a efortului
ce urmeaza, de impulsionare a performantei biologice si psihice.

Refacerea reprezinta o componentd a antrenamentului sportiv care foloseste in mod
rational si dirijat o serie de mijloace medico-pedagogice naturale si/sau artificiale provenite din
mediul exterior si/sau intern al organismului, in scopul restabilirii homeostaziei dinaintea
efortului si, mai ales, depdasirea acestuia prin ,, supracompensare functionala”.

Refacerea se supune unor legitati fiziologice ale antrenamentului si, ca atare, trebuie
antrenata, la care se adauga faptul ca refacerea se adreseaza unor mecanisme integre din punct de
vedere morfologic si functional; refacerea dirijata nu se substituie refacerii naturale, fiziologice, ci
o completeaza, o intareste si o accelereaza; eficienta ambelor forme de refacere este conditionata
de rolul integrator, coordonator al sistemului neuro-endocrino-vegetativ; refacerea, ca si efortul,
are caracter individual, tindnd seama de varsta, sex, nivel de pregatire, conditii de mediu, ramura
de sport, starea de stres, natura si durata efortului, nivelul maiestriei sportive, momentul de aplicare
n cadrul macro-, mezo- sau microstructurilor, etc.

Mijloacele utilizate in refacere sunt esalonate, dupa o taxonomie ce apartine dr. I. Dragan
(1989), in:

e Specifice, care se dirijaza medical;

o Nespecifice (pedagogice, igienice), care pot fi aplicate de catre antrenor si sportiv.

O categorie speciald de mijloace de refacere este cea a mijloacelor pregatirii psihologice,
care se constituie de altfel si in componentd a antrenamentului. Mijloacele pregatirii psihologice
asigura un climat favorabil amplificarii efectelor exercitiilor fizice programate.

Alta categorie de mijloace specifice pregatirii psihologice se utilizeaza pentru interventia
directa asupra proceselor si fenomenelor psihice, in sensul activarii sau refacerii lor. Deci
mijloacele pregatirii psihologice se constituie in instrumente folosite direct in procesul de
antrenament cu contributie la optimizarea starilor psihice cu efecte favorabile asupra capacitatii de
performanta.
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Clasificarea mijloacelor de refacere
A. Dupa efectele exercitate: B. Dupi apartenenta mijloacelor de

e neuropsihice; refacere:

e neuromusculare; psihoterapeutice;

e endocrino-metabolice; dietetice;

e cardio-respiratorii. farmacologice;

e balneo-fizio-hidro-terapeutice; odihna activa, odihna pasiva
(somn)

Mijloacele de baza ale refacerii corelate cu natura efortului
1. Eforturi anaerobe (pana la 2 minute):

e Neuromusculare;

e Neuropsihice;

e Endocrino-metabolice.
2. Eforturi aerobe (peste 3 minute):

e Refacerea metabolici;

e Refacerea cardio-respiratorie;

e Refacerea neuromusculara.
3. Eforturi mixte:

e Refacerea neuropsihica;

e Refacerea cardio-respiratorie si metabolica;

e Refacerea neuromusculara.
4. Eforturi neuropsihice:

e Refacerea neuropsihica;

e Refacerea neuromusculara.

Mijloacele de refacere se aplica in functie de accesibilitatea si eficacitatea lor, cu prioritate
pentru acele aparate si sisteme angrenate prioritar in efort.
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Evolutia performantelor in probele de sprint - Atletism Masters

Profesor Olimpia Ancateu
Colegiul National ,, Elena Ghiba Birta”, Arad

Evolution of performances in sprint events - Athletics Masters: The first edition of the
Balkan Masters took place in 1991 in Athens and the last in 2019 in Bucharest. From the statistical
analysis of the results obtained at these championships it can be concluded the continuous increase
of the performance level and the gradual improvement of the Balkan records in the sprint events.
This is due to the increased interest of people over 35 for health and for the performance of
performance athletics.

Keywords: Athletics, Balkan Masters.

Atletismul este unul din cele mai populare sporturi din lume. Este o ramura sportiva care
cuprinde diverse probe de alergari si de mars, de sarituri sau aruncari, sau de probe combinate.

Practicare exercitiilor de atletism influenteaza dezvoltarea fizica si determina valorificarea
maxima a capacitatii de efort, in scopul obtinerii unor rezultate sportive superioare.

Atletismul apare in Romania la sfarsitul secolului al XIX-lea, la initiativa studentilor care
studiau in occident. In timpul vacantelor acestia organizau competitii de alergari, sarituri si
aruncari. Treptat creste interesul pentru atletism, se organizeaza tot mai multe concursuri cu un
numar tot mai mare de concurenti, pe categorii de varsta. Deasemenea se contureaza o literatura
de specialitate.

Primul concurs de atletism in tara noastra, a avut loc in Bucuresti, in anul 1882, intre elevii
liceelor “Sf Sava” si “Matei Basarab”.

In anul 1896, la prima editie a Jocurilor Olimpice moderne (Atena) atletismul apare ca
sport inscris Tn programul competitiei.

In anul 1912 este fondati Federatia Romana de Atletism (FRA), iar din 1952 atletii romani
participa regulat la toate competitiile mondiale.

Primele Campionate Nationale ale Romaniei sunt organizate in 1914 la 16 probe adresate
doar barbatilor. In 1915 se inaugureaza primul teren de atletism. Din 1922 femeile vor avea primele
competitii iar din 1925 se organizeazd primele Campionate Nationale feminine precum si
Campionatul National pentru juniori.

Balcaniada de Masters este o competitie care se adreseaza atletilor veterani din aceasta
zona geografica. Prima editie a avut loc in 21.IX.1991 la Atena. De atunci s-a organizat fara
intrerupere, ultima editie desfasurandu-se la Bucuresti, in anul 2019, in perioada 19-22.1X.

Din anul 2015 s-a dat startul si competitiei similare, indoor.

Este interesant de urmarit evolutia performantelor din 1991 pana in 2019. In acest sens pe
baza statisticilor existente in baza de date a Federatiet Romane a atletilor masters, pot preciza
urmatoarele:
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CATEGORIA DE VARSTA

+50 ANI FEMININ. ATER e (e BUCURESTI (2019)
100 m 18°4” 14°04”°
400 m - 1°’09°°31
800 m 2°5372 2°50"3
1500 m 7°03°°42 61977
saritura in lungime 2,58 m 4,86 m

100 m 13°8” 12°43”

400 m 63’8’ 59°38”

800 m 2’38’8 2’1501

1500 m 5’19’4 4’50’66
saritura in lungime 4,19 m 538 m
sdritura in inaltime 1,45 m 1,70 m
triplu salt 10,13 m 11,54 m
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In tabelul de mai jos sunt prezentate rezultatele obtinute la Balcaniadele Masters in probele
de sprint.

1991 13,8 18,4 63,8 19,1

1992 13,71 18,34 63,23 23,14

1993 13,6 17,2 25,6 39,3 58 85,3 20,8

1994 13,1 17,34 26,74 36,44 59,09 83,48 14,95

1995 13,45 16,49 25,93 35,12 58,66 83,38 21,55

1996 12,3 17 26,2 27,8 60,9 88,2 14,6

1997 12 14,9 24,8 32,1 62,8 75,4 18,9

1998 12,6 15,2 26,7 31 71,42 15,8

1999 12,86 15,58 26,14 62,61 16,37

2000 12,6 15,5 25,9 331 61,6 71 15,9

2001 13,59 19,4 74,8

2002 13,22 13,61 27,52 61,37 77,15 19,73

2003 12,1 16,9 26,6 39,2 61,1 77,2 17,9

2004 12,03 17,8 25,55 39,13 62,6 90,65 18,61

2005 12,25 17,69 25,23 42,85 58,36 79,84 22,09

2006 11,87 16,41 25,08 35,04 63,16 76,13 17,32

2007 11,87 16,41 25,08 35,04 63,16 76,13 17,32

2008 13,97 14,86 28,93 29,89 64,12 71,3 19,88

2009 12,87 14,98 25,75 31,18 62,92 81,48 16,68 19,03
2010 12,57 14,69 25,51 30,42 60,15 73,69 17,42

2011 12,65 14,76 25,37 31,13 61 71,17 16,8

2011 12,51 16,14 25,54 29,86 56,73 68,78

2012 12,11 16,22 24,59 36,95 58,43 78,65 15,12 16
2013 12,11 16,22 24,59 36,95 58,43 78,65 15,12 16
2014 12,58 15,03 26,9 31,2 59,7 70,09 19,56 21
2015 12,04 14,69 24,47 29,86 56,76 68,69 14,83 20,64
2016 12,54 14,11 25,63 30,13 60,07 70,45

2017 12,87 14,01 26,09 29,57 60,11 70,08 19,2 17,81
2018 12,87 14,01 26,09 29,57 60,11 70,08 19,2 17,81
2019 12,43 14,04 59,38 69,31

32



v A

Reprezentarea grafica a datelor din tabelul de mai sus, arata in felul urmator.
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Pe baza datelor prezentate se pot trage unele concluzii:

Dacia la inceput nivelul rezultatelor presupune o nota de amatorism, pe parcurs putem
concluziona ca imbunatatirea se datoreaza si unei preocupari mai constiente din partea atletilor.

Participand la ultimele doua editii ale Campionatelor Nationale si la editia din 2019 a
Campionatelor Balcanice pot afirma cresterea nivelului de profesionalism care se concretizeaza
prin performantele obtinute.

Creste de la an la an numadrul participantilor, calitatea performantelor si nivelul de
organizare al competitiilor, ceea ce dovedeste interesul tot mai mare a persoanelor trecute de 35
de ani pentru sport.
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OPINII

Arbitrajul in fotbal,
Tntre litera regulamentului si spiritul jocului

Profesor Emil Arsa
Liceul Tehnologic ,,Stefan Hell” Santana-judetul Arad

Refereeing in football, between the rule of regulation and the spirit of the game: The
present paper is aiming to identify the competencies a football referee needs to have in order to
produce a high-quality game of refereeing in line with the rules of the sport without chipping away
at the spirit of the game. In addition to the above, this study also analyses the possibilities and
methods to implement the fundamental rule of advantage, which is an integral part of refereeing,
in the spirit of the sport.

Keywords: Football, referee, arbitrament, Laws of the Game, personality, training,
irregularity, advantage, free kick

Motto: ,,A deveni arbitru este usor, a fi arbitru este foarte greu”

Personalitatea, factor definitoriu al unui arbitru de succes

Arbitrajul in fotbal porneste de la regulament, de la cunoasterea aprofundata a fiecarei legi
si mai ales de la interpretarea ei functie de cerintele jocului. Exista deci o cale, uneori anevoioasa,
de la cunoasterea regulamentului, la aplicarea acestuia in teren si apoi la reusita in arbitraj.

Pentru a fi un arbitru de succes este nevoie de calitdfi pe cat de diverse, pe atat de
importante. Astfel, arbitrul trebuie sa aiba o cunoastere foarte buna a ,,Legilor jocului”, o conditie
fizica exemplara si o personalitate puternica.

Jocul modern de fotbal pune arbitrului probleme tot mai complexe si mai variate care vor
gasi o rezolvare corespunzatoare daca arbitrul le va cunoaste, le va interpreta si le va analiza cu
competentd. Astfel, persoana care indeplineste calitatea de arbitru trebuie sa intruneasca o serie de
calitati avand in vedere solicitarile pe care le reclama aceasta activitate. Functia de arbitru poate fi
asemadnatd cu o demnitate care presupune - in afara calitatilor fizice, psihice si intelectuale — si un
mod de comportare care sa il impuna sportivilor aflati in competitie. Intre acestea se numara si
cele doua calitati inseparabile ale arbitrului de elita: {inuta si comportamentul. Acestea, de fapt, au
o stransa legatura cu personalitatea, aceasta fiind definitorie, arbitrul trebuind sa aiba autoritate
naturala, sa fie curajos si sa nu aiba teama de a da decizii nepopulare. Personalitatea unui arbitru
responsabilitate.

In conditiile fotbalului modern, conducerea jocului de catre o brigada formata din arbitri
pregatiti, experimentati si bine intentionati, cu o capacitate mare de a percepe, discerne si hotari
cu promtitudine, este o condifie pentru evaluarea riguroasd, fara echivoc, a evenimentelor
petrecute pe terenul de joc si chiar in afara lui. A devenit tabu ideea ca un arbitraj superior
inseamna iscusintd, maiestrie si chiar artd. Aceste calitati, la randul lor, inseamna conducerea
jocului astfel Incat sa primeze dinamismul, competitivitatea si spiritul de fair-play. O interpretare
si o aplicare ideald a Legilor jocului, conform evolutiei actuale a fotbalului, nu sunt posibile decat
in conditiile cunoasterii temeinice si aprofundate a lor. Aceasta impune nu citirea $i memorarea
lor mecanica ci o studiere sistematica a confinutului si sensului fiecarei prevederi, deslusirea
relatiilor reciproce intre ele, a sensului si spiritului conferite de legiuitor, a scopului pe care il
slujesc.
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Arbitrul trebuie sa fie o personalitate bazatd pe competentd, tinutd si comportare
exemplare, care sa degajeze increderea tuturor. Atunci cand o persoand este hotarata sa devina
arbitru, accepta sa serveasca fotbalul, sa indeplineasca cat mai bine aceasta indatorire, cu pretul
unor mari sacrificii. Acest sentiment de disciplind liber consimtitd este esential pentru o buna
carierd de arbitru. In afard de activitatea de conducitor al jocului, arbitrul trebuie si aibi si o
anumitd structurd sufleteascd, un profil psihic adecvat care sa faciliteze dezvoltarea si
perfectionarea lui in arta arbitrajului.

Ca in toate sporturile si in fotbal cultul victoriei este deosebit de dezvoltat. Rolul arbitrului,
desi pare unul secundar, este, in acelasi timp, unul capital. Ar fiideal ca arbitrul sa treca neobservat.
Totusi, de multe ori, el polarizeaza atentia, prin maniera de arbitraj. Maniera de arbitraj combina
competenta, autoritatea, sobrietatea si siguranta in luarea deciziilor, dublate de cea mai neintinata
obiectivitate.

Urmarind evolutia Legilor jocului, motivat de dorinta de a face fotbalul cat mai atractiv,
un arbitru de succes nu este cel care face el insusi spectacol, ci acela care favorizeaza spectacolul,
protejand jocul si jucdtorii. Arbitrii trebuie sa inteleaga ca fotbalul nu a fost inventat pentru ei, ci
el apartine jucatorilor si spectatorilor. Chiar daca jocul nu se poate desfasura fara arbitru, acesta
nu este si nu trebuie sa fie vedeta jocului. A conduce orbeste un joc numai dupd litera
regulamentului, rapeste din succes. Fara a incilca regulile, ele trebuie aplicate atat in litera cat si
n spiritul regulamentului si in cel al jocului. Clasa arbitrului devine evidenta prin demonstrarea
efectelor deciziilor sale.

Pregitirea jocului, calea sprea reusita in arbitraj

Arbitrul se confrunta cu tactici care au influenta negativa asupra spiritului jocului, dar el
nu este indreptatit sa aprecieze sau sa judece aceste tactici de joc, datoria sa fiind sa le recunoasca,
sd se adapteze repede cerintelor jocului, sa faca o interpretare adecvata a lor, aplicand litera, dar
mai ales spiritul ,,Legilor jocului”.

Conducétorul jocului trebuie sa 1si pastreze fermitatea in unele momente ale, dar nu trebuie
sd dea dovada de rigiditate si exces de zel in luarea deciziilor tehnice si disciplinare. Cand spunem
exces de zel ne referim la interpretarea gresitd pe care o au unii arbitri fatd de ceea ce Inseamna
puterea discretionard cu care este investit de catre regulament.

O preocupare de prim ordin a unui arbitru trebuie sa o constituie pregatirea jocului.
Pregatindu-se din punct de vedere psihologic, el trebuie s isi consolideze increderea in fortele
sale, si-si analizeze capacitatea de a stapani jocul. Increderea in sine i dirijeaza si 1i echilibreaza
reactiile atunci cand partida trebuie adusa in limitele unei desfasurari normale. Aceasta insd nu
poate fi mentinutd fard o maxima concentrare psihicd si fizica. Aici este nevoie, din partea
arbitrului, si de o stdpanire de sine remarcabild, care aldturi de celelalte calitati psihice, este de
natura sa il puna pe acesta in postura de a rezolva orice situatie dificila de joc.

Conditia fizica este o latura despre care nu trebuie sa se discute foarte mult, deoarece
reprezinta punctul de plecare a arbitrului spre o prestatie de calitate. Deficientele la acest capitol
duc la slabirea capacitatii de observare, la incetinirea reactiilor si la nesiguranta.

Calitatea de lider ar trebui sa il caracterizeze pe fiecare arbitru. El trebuie sa tind mult la
respectarea regulilor, sd fie dispus sd colaboreze cu ceilalti membri ai brigazii, fara sa isi aroge
intreaga putere. El trebuie sa fie consecvent, fara a confunda consecventa cu incapatanarea.

Trebuie sa isi controleze reactiile temperamentale si s nu raspunda provocdrilor
jucatorilor, deoarece astfel isi pierde autocontrolul. Sa foloseasca, de asemenea, un limbaj adecvat,
sd aiba un mod de adresare politicos, civilizat.

Arbitrul trebuie sa aiba uniformitate in decizii, sa fie mereu neutru si corect. El trebuie sa
inteleagd ca fiecare meci este important, ca niciunul nu trebuie subestimat. Meciurile din diviziile
inferioare sunt pentru jucdtori, antrenori si spectatori la fel de importante precum cele
internationale. Daca deciziile arbitrului nu respecta realitatea din teren ceilalti participanti la actul
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sportiv acumuleaza frustrare, lucru care duce la stirbirea spectacolului sportiv. Arbitrul trebuie sa
realizeze ca evenimentele din timpul jocului se vad altfel din tribuna sau prin ochii combatantilor,
in functie de interese acestora. Rareori se Intampla ca deciziile nepopulare ale arbitrului sa fie
acceptate fara cracnire.

Pentru a ajuta un arbitru sa aiba un comportament menit sa-i atraga acceptarea din partea
jucdtorilor, este recomandat ca acesta sd vizioneze cat mai multe jocuri la televizor. Deseori,
vedem la televizor arbitri care prin mimica, gestica si atitudine, emit anumite semnale, receptate
de jucatori drept agresive sau tematoare, fard incredere in propriile forte, neajutorare, arogante,
expresii ale unei atitudini partinitoare etc. De aceea uneori se ajunge la confruntari atunci cand
arbitrul intrd, in mod imprudent, in zona personald a jucatorului, emitand semnale neadecvate in
ce priveste limbajul corpului si mimica. Pe de altd parte, arbitrii trebuie sa fie In permanenta
constienti cd spectatorii nu vin la stadion pentru a-i urmari pe ei. Asta Inseamna ca arbitrul este
obligat sd lase deoparte mimica si gesturile teatrale si sa renunte la orice forma de a iesi Tn evidenta.
Acel arbitru care se formeaza ca un autodidact, astfel Incat ajunge sa actioneze in situatii dificile
in mod suveran, neutru, calm si competent, este perceput ca lider, obtindnd acceptarea tuturor
jucatorilor si devenind parte a jocului. Arbitrul trebuie sa isi analizeze autocritic prestatia din teren,
sd 1si recunoasca greselile, sa 151 asume responsabilitatea.

Un arbitru, pentru o mai buna reusitd, va trebui sd-si puna problema, de la inceput, ca
intalnirea fotbalistica, indiferent de categorie si echipe, 1i poate pune unele probleme dificile, ba
chiar este necesar ca el si isi facd un antrenament mental anticipativ, de vizualizare a jocului. in
fond este vorba de posibilitatea de a repeta mental eventualele faze de joc sau de comportament
ale persoanelor implicate. Aceasta vizualizare este bine sa fie practicatd cu caracter permanent si
sd nu se astepte rezultate miraculoase imediate.

Misiunea sau rolul arbitrului este ingreunat si de faptul ca intalneste multe situatii ciudate,
inoportune, cum ar fi:

-gazdele, chiar daca nu au echipa competitiva, isi doresc victoria sau promovarea intr-0
categorie superioara, avand o valoare prezumtiva;

-orgoliile personale dintre jucatori, antrenori sau conducatori,

-rivalitatea traditionald dintre echipe;

-spectatori lipsiti de sportivitate.

Aplicarea avantajului, factor important in asigurarea cursivitatii jocului

In spiritul ,,Legilor jocului”, jocurile trebuie si se desfisoare cu cat mai putine opriri
posibile si Tn acest scop este de datoria arbitrului sa sanctioneze doar abaterile de la regulile de joc.
Dacd arbitrul fluierd in mod constant greseli neinsemnate sau indoielnice, el 1i enerveaza pe
jucatori, le provoaca proastd dispozitie, stricd placerea spectatorilor. Acel arbitru care va sti sa
asigure cursivitate jocului va fi catalogat drept inteligent, elastic si nu va enerva celelalte persoane
participante la actul fotbalistic, pentru cd trebuie sa stim ca atita timp cat mingea va fi in joc, toti
ochii vor fi atintiti pe desfasurarea partidei si nicidecum pe prestatia arbitrului.

La polul opus, un arbitru care fluiera orice contact fizic neinsemnat, lasd impresia de
nesigurantd si creeaza rumoare in randul spectatorilor, deranjand jucatorii si oficialii. Asa cum
arbitrilor asistenti li s-a implementat in activitate principiul ,,asteapta si vezi”, este la fel de necesar
ca si in prestatia arbitrului sa existe acea preocupare pentru a intdrzia o fractiune de secunda
sanctionarea prin fluier a unei abateri. Facand acest lucru arbitrul poate observa rapid daca echipa
impotriva careia s-a comis greseala are Tn continuare posesia mingii si beneficiaza totodata de o
posibilitate superioard de continuare a actiunii. Gestica arbitrului trebuie sa fie deosebit de
expresiva si elocventd 1n acest caz. El va continua sa alerge in apropierea fazei de joc, tinand
ambele brate Intinse si usor desfacute spre inainte.

Referitor la aplicarea practica a avantajului, se recomanda arbitrului sa nu riste o astfel de
procedura atunci cand atacul jucatorului vinovat este unul violent sau periculos decat intr-o faza
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iminenta de gol. In aceste situatii oprirea imediata a jocului este decizia cea mai indicat, ea fiind
urmatd de acordarea rapida a sanctiunii disciplinare corespunzatoare.

De asemenea aplicarea avantajului in zona mediana a terenului 1n situatii ce nu implica
dezvoltarea imediatd a unei actiuni de atac a echipei beneficiare, este practic inutild si implica
riscul pierderii imediate a posesiei balonului. Se poate declansa astfel un eventual contraatac
periculos in favoarea echipei care a comis greseala. Se recomanda n asemenea cazuri acordarea
promta a loviturii libere corespunzatoare, fapt ce va duce linistea necesara in joc, ambele echipe
avand posibilitatea reasezarii tactice pe teren.

Un arbitru care Incearca sa aplice avantajul la o abatere comisa Impotriva echipei in aparare
in zona portii acesteia, poate avea neplacuta surpriza ca aparatorii sa piarda imediat mingea, fapt
ce ar favoriza echipa care a comis greseald. Exista destule exemple negative in care aplicarea
riscantd a unui avantaj neinspirat, a dus la marcarea unui gol de catre echipa jucatorului vinovat.
Se recomanda asadar sanctionarea imediata a acestui tip de abateri.

Avantajul este asadar un procedeu de mare finete prin care arbitrul poate asigura cursivitate
jocului, 1nsa el trebuie aplicat cu mare prudenta pentru ca este o arma cu doud tdisuri. Arbitrul
trebuie sa aiba acuratetea sa judece daca acordarea unei lovituri libere echipei lezate de o actiune
neregulamentara, este benefica acesteia si este mult mai necesara in joc decat aplicarea cursivitatii
in faza respectiva.

De exemplu, acordarea unei lovituri libere din zona centrala in afara suprafetei de pedeapsa
este, in majoritatea cazurilor, mult mai utila echipei aflate in atac decat un avantaj ce s-ar derula
in zone inghesuite ale jocului sau In apropierea liniilor de margine. Raméane doar ca inteligenta
arbitrului sa stabileasd momentul aplicarii avantajului in asa fel incat echipa Impotriva careia s-a
produs abaterea sa beneficieze de o oportunitate in atac.

In cazul unei abateri comise de echipa in aparare in propria suprafati de pedeapsi este
recomandat sd nu se aplice avantajul decat daca in faza imediat urmatoare echipa aflatd in ofensiva
are posibilitatea introducerii mingii in poarta. Arbitrul trebuie sd stie ca cel mai mare avantaj in
suprafata de pedeapsa este acordarea penalty-ului, care 1l scuteste de orice risc.

Conform Legii 5din ,,Legile jocului” arbitrul are obligatia de a lasa jocul sa continue atunci
cand constatd ca se poate derula imediat un avantaj real, dar in acelasi timp are dreptul sa
sanctioneze abatere initiala daca presupusul avantaj nu s-a realizat. Aceastd prevedere il poate
scoate pe arbitru din orice incurcdturd pentru cd ii permite sd asigure oricand cursivitate jocului,
avand marja de siguranta ca poate reveni la acordarea loviturii libere corespunzatoare, daca in timp
de doua-trei secunde constatd ca echipa beneficiard nu a putut continua actiunea in pozitie
avantajoasa.

Sanctiunile disciplinare sunt si ele uneori elemente dificile in judecarea aplicarii
avantajului. Arbitrul trebuie sd ia masuri disciplinare Tmpotriva oricarui jucator care a comis o
abatere sanctionabild cu avertisment sau eliminare. El nu este obligat sa intervind imediat, dar
trebuie trebuie sd o faca la prima oprire a jocului. Aceastd competentd acordatd de regulament
arbitrului 11 permite acestuia ca atunci cand sesizeaza o abatere sanctionabila disciplinar sa aplice
avantajul si la prima intrerupere a jocului sd avertizeze sau sa elimine jucdtorul care a comis
abaterea. In acest caz delicat, arbitrul trebuie si vegheze ca avantajul aplicat si fie unul foarte clar,
pentru a justifica evident neacordarea imediata a sanctiunii disciplinare jucatorului vinovat.

Din punctul meu de vedere, o alta fateta a aplicarii avantajului este si permisivitatea
conferita de ,,Legile jocului” in cazul executdrii rapide a unor lovituri libere fara respectarea de
catre adversar a distantei de 9,15 metri. In asemenea situatii arbitrul trebuie si accepte ca echipa
beneficiara a loviturii libere poate sa-si creeze un avantaj prin punerea imediatd a mingii in joc,
acest procedeu avand drept scop de a surprinde nepregatita apararea adversa. Dacad arbitrul constata
ca executantul unei astfel de lovituri libere rapide a trimis mingea unui adversar care a intrat in
posesia ei, el nu mai are obligatia de a repeta procedura, riscul repunerii revenind in exclusivitate
executantului.
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Aplicarea avantajului este deci un fenomen complex care trebuie sa ii preocupe permanent
pe toti arbitrii. Cu inteligenta si echilibru in luarea deciziilor acestia vor putea sa interpreteze si sa
aplice cu elasticitate si consecventa atat litera regulamentului, dar si spiritul jocului, asigurand
astfel meciurilor cursivitatea care naste spectacol.
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Interdisciplinaritatea si integrarea
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Interdisciplinarity and integration: To position and rethink the curriculum
(competencies, content, methods and modes of evaluation) from a global perspective means,
implicitly, to better serve the fundamental interests of each country, of each educational structure.

The growing interest for the betterment of the curriculum - an essential component of any
educational system, a curriculum manifests itself not only through a varied set of research,
publications, projects and theses concerning a certain problem, but also through the diversity of
the projects aiming to reform and restructure the competencies and content of the educational
system.

Keywords: curriculum, interdisciplinarity.

Interesul pe care 1l manifesta fata de aceastd problema majoritatea guvernelor si a factorilor
ce raspund de educatie este atestat prin insusi numarul reformelor intreprinse in ultimii 20 de ani.

Atunci cand o reformd a educatiei nu produce rezultatele scontate, cauzele insucceselor
sunt de obicei cautate la nivelul factorilor care intervin direct si continuu intr-o asemenea
transformare: autoritatile scolare, cercetatori in domeniul educatiei, cadrele didactice. Uneori se
constatd ca anumite prioritati si relatii intre componentele curriculum-ului au fost ignorate sau ca
influentele reformei competentelor si continuturilor asupra examenelor scolare si a concursurilor
sau asupra structurilor invatdmantului au fost minimalizate.

De altfel, astazi, disciplinele sunt invadate de un gigantism care le inabusa, le abate de la
rolul lor simplificator si le Inchide In impasul hiperspecializarii. Inconvenientele tot mai evidente
ale compartimentdrii, necesitatea din ce in ce mai manifestatd a unor perspective globale si
contestarea unui devotament fatd de obiect care face ca omul sd fie uitat, au dus treptat la
conceperea si la promovarea a ceea ce s-a numit ,,interdisciplinaritate”.
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Pentru a ne reprezenta clar nuantele intre abordarile intradisciplinara, interdisciplinara si
pluridisciplinard este comod sd ne imagindm un tabel in care se asazd pe coloane diferitele
discipline si pe randuri principiile si conceptele care servesc drept operatori sau obiecte de reflectie
in activitatea intelectuala.

Acest tabel permite sa se puna in evidentd modul in care curriculum-ul poate defini o

pregatire in raport cu disciplinele.

» Parcurgerea tabelului pe verticald inseamna sa se predea succesiv diferitele concepte si
principii 1n interiorul unei discipline; invatdmantul este, atunci, intradisciplinar.

» Parcurgerea tabelului pe orizontala inseamna a preda principii generale si orientate,
facand sa reiasd multiplele aplicatii si fatete ale fiecarui principiu in sfera disciplinelor
in care sunt aplicabile; astfel, Invatdmantul este interdisciplinar.

» Parcurgerea tabelului transversal inseamna sa se aleagd situatii care nu se mai
integreaza intr-o singura coloana sau intr-un singur rand, ci pun in actiune concepte si
principii determinate de situatii. Aceastd perspectivd se poate califica drept
pluridisciplinara, sau, mai bine, tematica.

DISCIPLINE
Concepte si principii
A B C D E F G H

Generale 1 1 1 1 0 1 1 1 0
2 1 0 1 0 1 1 0
Orientate m 0 0 0 1 1 0 1 0
m+1 1 0 1 1 0 0 0 0
Specifice n 1 0 0 0 0 0 0 0
n+1 1 0 0 0 0 0 0 0
n+2 1 0 0 0 0 0 0 0
n+3 0 0 0 1 0 0 0 0

Perspectiva interdisciplinara

Disciplinele constituie axele curriculum-ului traditional si sunt si astazi principiile
organizatorice cele mai pregnante din invatdmant.

Unul din fundamentele pedagogice ale abordarii intradisciplinare este acela ca Invatarea
principiilor in cadrul unei discipline generale, ca matematica, este susceptibild de a produce un
transfer care il va face pe elev capabil sd aplice in alte situatii, in alte discipline. Ori, se stie ca
acest transfer orizontal nu se produce decét foarte putin, dupa o lungé invatare si numai la elevii
cel mai dotati.
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Acesta este unul din motivele pentru care Tnvatamantul este atat de des rupt de viata si care
face ca teoria sa se opuna practicii. Astfel de inconveniente ar trebui sa fie suficiente pentru a pune
in discutie o abordare care limiteaza educatia la particular sau la specific, prin incapacitatea sa de
fapt de a suscita transferul cunostintelor.

Perspectiva interdisciplinara

In esentd, aceasta constd in a organiza invatimantul in asa fel incat sa furnizeze elevilor
ocazia de a se familiariza cu principii generale sau orientate n contexte cat mai variate posibil.
Domeniile sale privilegiate vor fi, evident, cele care cuprind conceptele si principiile cele mai
largi: teoria generald a sistemelor, teoria ansamblurilor, lingvistica, logica, epistemologia
constituie domenii interdisciplinare susceptibile de a furniza principii si concepte aplicabile in
domenii foarte variate.

Avantajul fundamental al abordarii interdisciplinare este acela de a favoriza transferul si
prin urmare rezolvarea de noi probleme, de a da vederi mai generale, de a decompartimenta si de
a reduce tentatia dogmatismului, desi ea nu exclude 1n Intregime devotamentul: optica
interdisciplinara Insdsi poate face obiectul unor pozitii exclusiviste si poate sa recada in rutina si
in dogmatismul interdisciplinar in raport cu teoriile generale din care ea 1si atrage principiile.

Perspectiva pluridisciplinara sau tematica

In acest mod de a concepe invatamantul, se porneste de la o temia sau de la o situatie, sau
de la o problema, care tine de mai multe discipline in acelasi timp si de diferite principii
organizatoare. Se trece apoi la o temd urmatoare si ordinea problemelor abordate este deseori
determinata de criterii de convenientd, de oportunitate sau de actualitate. Acest mod de a proceda
este mult mai practic in ciclul primar.

Avantajul esential al perspectivei tematice este acela de a resitua un fenomen sau un
concept Tn globalitatea sa, de a-1 prezenta sub toate fatetele sale, in toate atributele sale, cu toate
relatiile lor. Un alt avantaj esential, in special pentru educatia permanentd, este acela de a
fundamenta invatamantul pe realitate si pe probleme.

Pentru a se ajunge la integrare si coerentd este indispensabil sd se defineasca o politica
educativa globald comuna si sa se focalizeze toate aspectele educatiei pe scopuri definite conform
acestei politici globale.

Efortul de deschidere a educatiei va trebui sd se indrepte in special asupra valorilor si
conceptiilor culturii care in sistemele educative traditionale sunt diferite de la o filiera la alta,
intrucét aceastd lipsa de legaturd duce la opozitie Intre grupuri si intre oameni, la elitism, la
desconsiderarea si la neintelegerea intre cei care nu au urmat aceeasi cale.
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Clasic si modern in lectia de educatie fizica

Profesor Nicolae Joldes
Scoala Gimnaziala ,,Iuliu Hatieganu” Cluj Napoca

Classic and modern in the physical education lesson: Modern teaching involves actively
and consciously solving tasks, students are encouraged and motivated to discover things on their
own, and also efficient ways of solving tasks.

Modern teaching promotes creative thinking, initiative and cooperation, decision making
ability, skills, talent and personality of the student for his individual and social development.
Modern teaching is meant to form personalities capable of thinking and acting. This goal can be
achieved not only by transmitting the essential contents, but also developing their intellectual
skills, learning to communicate and share ideas, encouraging them to have initiaves and to be able
to take relevant decisions.

Keywords: traditional, modern, student, teacher, teaching, learning, abilities

Motto:” Cei mai buni discipoli ai unui profesor nu sunt cei care repetd lectiile dupa el,ci
cei carora el le-a trezit entuziasmul, le-a fertilizat nelinistea, le-a dezvoltat fortele pentru a-i face
sa meargd singuri pe drumurile lor” (Gaston Berger)

Activitatea de baza a cadrului didactic este predarea care, in esenta reprezinta o actiune
conceputa si realizata in scopul instruirii si educarii elevilor. Majoritatea definitiilor date converg
in ideea ca predarea ca forma specificd de comunicare scolara, este o actiune de transmitere a
cunostintelor elevilor, in sensul sporirii cunoasterii, formarii si dezvoltdrii priceperilor si
deprinderilor, consolidarii atitudinilor pozitive, imbogatirii sferei afective a personalitatii lor.

Rolul cadrului didactic nu se rezuma insd la simpla transmitere a cunostintelor, si
interventiile sale in cadrul lectiilor avand ca scop indrumarea activitatii elevilor, coordonarea
utilizarea si inregistrarea rezultatelor invatarii. Toate aceste sarcini, ce-i revin in calitate de
formator sunt asumate in cadrul discursului didactic instructiv-educativ.

Prin predare intelegem, asadar un act complex de comunicare in cadrul céruia profesorul
transmite elevilor valorile specific diverselor domenii ale stiintei si culturii sau directive de
actiune, le impartageste opinii si convingeri. Pentru multd vreme in prim-plan s-a aflat transferul
de cunostinte necesare producerii invatdrii elevilor, chiar daca predarea nu constd doar in
prezentarea exhaustiva de idei si argumente efectuata integral de catre professor, ci presupune si
indrumarea elevilor 1n activitati de invatare care presupun un efort voluntar, personal. De altfel, ca
o depdsire a perspectivelor unilateral de abordare, literatura pedagogica de datd recenta
consemneazi o pluritate de sensuri ce-i pot fi conferite: ”In timp predarea s-a transformat intr-un
factor care declanseaza, stimuleaza si orienteaza ansamblul activitatilor scolare ale elevilor, printre
care si studiul individual, fixarea si consolidarea noului si, desi ar putea parea paradoxal, ea
presupune si controlul si evaluarea continutului asimilat (...). De aceea, predarea este privita,
predominant, ca o problema de inducere a activitatii de invatare la elevi si de organizare, dirijare
si indrumare a acesteia... ™

In scoala moderna, activitatea didactici se sprijind, in mare masurd, pe activitatea
independent si productiv-creativa a elevilor. Ei sunt indrumati sa intreprinda propriile cautari, sa
descoperte cunostinte si sa elaboreze idei noi, astfel de actiuni constituind o sursd puternica de
continud dezvoltare a propriei personalitati.

! lonescu, Miron, Instructie si educatie. Paradigme, strategii, orientdri, modele, Cluj-
Napoca, 2003,p.78
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Acest tip de predare presupune prezentarea unor sarcini prin rezolvarea carora elevii isi
insusesc, in mod activ si constient, noile continuturi ideatice sau isi dezvolta priceperi si deprinderi
(competente functionale). Intreaga procesualitate a invatarii este insd asistatd de profesor, in
calitate de organizator al activitatii, de coordonator si indrumator al demersurilor elevilor. O astfel
de aboradre a instruirii se fundamenteaza pe cercetarile de psihopedagogie, care au pus in evidenta
faptul ca elevii Invatd mai bine dacd sunt antrenati intr-o activitate, se simt implicati si sunt
motivati la un nivel superior. Intr-o activitate ce le solicitd din plin potentialul intelectual, ei vor
descopri singuri cunostinte, moduri eficiente de abordare a sarcinilor de instruire, solutii la
problemele cu care se confrunta, realizandu-se o invatare a stiintei nu numai ca ”produs”, ci si ca
’proces”.

Pe de alta parte, dirijarea si sprijinirea invatdrii ca proces activ de achizitie a cunostintelor,
de formare a abilitatilor sau atitudinilor, de dezvoltare a operatiilor intelectuale presupune si
determinarea manifestarii unor stari afective pozitive ale elevilor, care sa determine, in cele din
urma, starile lor intelectuale. Sensibiliarea elevilor pentru activitate, captarea atentiei, provocarea
curiozitatii, strnirea interesului si stimularea dorintei lor de a actiona pentru producerea invatarii
reprezintd conditii deosebit de importante pentru o activitate eficienta. In acest sens, profesorul
cauta sia le formeze un comportament de tipul pregatirii pentru invatare, sa-i motiveze
influentandu-le, prin tehnici specifice de convingere, atitudinile si opiniile. Daca el pune accent
doar pe aspectul cognitiv si 1l neglijeazd pe cel motivational, latura afectiv-atitudinald a
personalitatii elevilor sdi, risca sd provoace esecuri intelectuale si morale.

Predarea presupune deci, o interactiune astfel organizata si reglata, incat sa fie satisfacute,
potrivit scopurilor urmarite, functiile de transmitere a cunostintelor, de impunere, de coordonare,
de facilitare si evaluare a eforturilor de invatare depuse de elevi. Aceste functii configureaza
dimensiunile interactiunii profesor-elev la clasa, comportamentul profesorului fiind determinant
pentru producerea invatarii.

Luénd in considerare amintitele functii pe care profesorul le are de indeplinit in timpul
lectiei, putem spune ca prin notiunea de ,,predare" desemnam un ansamblu de actiuni, diferite ca
forma si continut, orientate spre elev cu scopul dezvoltarii multiplelor laturi ale personalitatii sale.
Ele stau la baza structurarii intregului comportament didactic. Vorbind despre rolul profesorului
in scoala modernd, Gaston Mialaret ? considera cd acesta ar trebui si urmdreascd in instruirea
elevilor: cultivarea atitudinilor favorabile Tnvatarii, dezvoltarea capacitatilor intelectuale,
transmiterea si Insusirea cunostintelor, dobandirea unor deprinderi si modele de actiune,
dezvoltarea capacitatilor de transfer, stimularea creativitdtii, declansarea unor rezonante afective
in insusirea cunostintelor. Decl, invatarea nu trebuie inteleasd doar in sensul ingust al achizitiei de
cunostinte referitoare la natura, om si societate, ci si ca formare a priceperilor si deprinderilor, ca
dezvoltare a personalitdtii sub aspectul capacitdtilor actionale si relationale, opiniilor si
conceptiilor, convingerilor si mentalitatilor necesare participdrii la viata sociala, economica,
politica, prin acumularea si interiorizarea experientei sociale de tipul valorilor, normelor, rolurilor
sociale, modelelor culturale, idealurilor individuale si sociale etc.

Predarea si invatarea reprezinta douda componente corelative ale procesului didactic.

invé‘garea scolara se afld sub incidenta predarii: predarea este un ,.termen-sarcind", iar
invitarea un ,termen-succes"*in misura in care elevul a Tnregistrat acel progres necesar n
perspectiva integrdrii i participdrii active la viata sociald. Prin predare profesorul transmite iar
elevii asimileazd cunostinte, valori, norme, care stau la baza formarii unor comportamente
dezirabile in plan social. Influentele formative astfel exercitate afecteaza principalele componente

ege vy

autorealizare sociala.

2Mialaret, Gaston, Introducerein pedagogie, Editura Didactica si pedagogica, Bucuresti, 1991
3 Dimitriu,Emilian, Psihologia procesului de instruire, Editura Didacticd si Pedagogicd, 1982
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Orice cadru didactic preocupat de eficientizarea activitatii pe care urmeazasa o realizeze
isi va pune, inevitabil, cateva intrebari de genul: Cum voi actiona pentru ca elevii sa invete mai
bine?, Ce fel de conditii vor facilita invatarea dorita?, Care sunt metodele cele mai potrivite pentru
atingerea obiectivelor urmarite?, La ce mjloace didactice as putea recurge?, Cum ar fi cel mai
bine sa organizez activitatea? Astfel de intrebari 1l vor conduce, in cele din urma, la adoptarea
unei strategii de abordare a sarcinilor concrete de instruire, de indrumare in mod adecvat a
invatarii. Optiunea strategica este un moment esential al proiectarii lectiei si va juca, mai apoi, un
rol determinat in organizarea si realizarea ei.

Urmarind indeplinirea cu succes a obiectivelor propuse, profesorul opteaza pentru un
model de actiune cu valoare normativa, pentru un scenariu didactic ce prezintd o structura
complexa, care 1i va permite sa elimine, in bund masura, hazardul, posibilele erori, evenimentele
nedorite in timpul activitatii la clasa. In consecinti,demersul sau va urma un plan prestabilit si va
plasa elevul 1n situatia de Invatare cea mai propice, intr-un context de solicitari, conditii si resurse
asiguratorii ale succesului. Strategia didactica prefigureaza, asadar, traseul metodic susceptibil de
reusitd, ce urmeaza safie parcurs atunci cand se abordeaza o inlantuire de situatii concrete de
predare si invatare.

Didactica traditionald s-a preocupat indeosebi de actiunea profesorului, a carui atentie se
concentra pe continutul instruirii si nu pe interesele si eforturile elevilor, ceea ce diminua
semnificativ valoarea formativd a invatamantului pe care il sprijinea. Un obiectiv urmarit cu
prioritate de catre profesor in scoala traditionala era transmiterea unui volum cat mai mare de
cunostinte elaborate si @ unor procedee determinate de operare, solicitandu-le n schimb elevilor o
activitate mintald de memorare, reproducere si imitare. Stilul de predare era unul rigid, care nu
permitea elevilor sa intervind, sa aiba initiative sau sa adere la alte opinii decat cele ale
profesorului. Acestia erau priviti indeosebi ca fiind pasivi, dar receptivi, actul cunoasterii
reducandu-se, de cele mai multe ori, la o simpla inregistrare a informatiilor comunicate de catre
profesor, fard sd se pund accent pe dezvoltarea structurilor cognitive si reflectiei individuale.

Verbalismului excesiv al instruirii realizate in trecut, steril si ineficient, didactica moderna
i1 opune principiul invatarii prin actiune.

In sistemul de invatamant traditional predarea profesorului era preponderent explicativ-
receptiva; activitatea de baza desfasurata lua forma lectiei ex-cathedra, la baza careia se afla ideea
ca stiinta (cunoasterea) reprezinta un rezultat finit, o suma de cunostinte gata elaborate, pe care
profesorul trebuie sd le transmita elevilor asa cum sunt construite. De aceea, accentul se punea pe
activitatea de predare a profesorului, cdci pentru a se produce invatarea este suficient ca elevii
saretinacunostintele pe care acesta le-a prezentat. Cunostintele si opiniile sale erau cu autoritate
impuse, de cele mai multe ori ca adevaruri de necontestat, pe care elevii nu le pot pune sub semnul
intrebarii. Gandirea elevilor urma cu relativa exactitate cursul gandirii profesorului; suprimandu-
se tentativele de descoperire si de reflectie independenta, ei nu erau stimulati sa intreprinda
propriile cautari, cercetari, incercari. A-i determina pe elevi sa retina pe dinafara ceea ce le-a fost
comunicat este, evident, mai simplu decat sa le organizezi, indrumi, coordonezi propria activitate
si si-i conduci, in acest fel, inspre autonomia judecitii. In astfel de lectii, rolul activ si dominant
revine profesorului, pe cand elevului i revine rolul de spectator pasiv, dar receptiv, solicitat
indeosebi sa asculte, sa memoreze si sa reproduca. Dialogul autentic dintre componentele
binomului educational se realizeaza rar si fragmentar. Nu se antreneazasi nu se exerseaza gandirea
criticd, creativitatea, spiritul de initiativa si cooperare, pentru cd nu se organizeaza situatii de
invatare 1n care adevarul sdfie descoperit (redescoperit) de catre elevi, ceea ce conduce la pasivitate
si chiar plictiseald, in final la o eficienta formativa scazuta.

O caracteristica fundamentald a stilului de lucru traditional consta in asumarea, de catre
profesor, a unui rol de autoritate absolutd; lui 1i apartin aproape toate deciziile referitoare la
procesul de instruire: forme de organizare, continut vehiculat, program de lucru etc. In plan
metodologic, el recurge, aproape in exclusivitate, la metode si procedee prin care se urmareste
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indeosebi mobilizarea activitatii gandirii elevilor pentru receptarea si memorarea cunostintelor
transmise. Aspectele formative sunt prea putin avute in vedere, scopurile cele mai urmarite, in
practica curentd, apartindnd nivelului inferior al activitatii mintale, numit de catre psihologi
,hivelul cunoasterii simple".

Predarea este considerata o actiune ce se deruleaza in sens unic: profesorul comunica in
cadrul unor expuneri ex-cathedra un anumit volum de cunostinte elevilor, care nu au altceva de
facut decat sa le refind asa cum le-au tost transmise si sa le reproduce ulterior. Predarea este privita
ca o simpla transmitere de date si nu ca o stimulare a dezvoltarii cognitive si emotional-atitudinale
a elevilor. Accentul se pune pe dirijare si ordine rigida, impunere severa si sanctiune, stimuleaza
insusirea docild a cunostintelor si supunerea neconditionatd. Profesorul are pretentia de a afirma
si distribui un adevar incontestabil, care trebuie insusit ca atare, fara sa ofere elevilor prilejul de a
avea initiative, de a gandi, de a-Si asuma responsabilitati. Un cadru didactic autoritar, Georges
Snyders “fixeazi fiecare etapi a activititii, precum si modul corespunzitor de a o indeplini. De la
el emana toate directivele, spontaneitatea sau curiozitatea elevilor fiind confundate cu obraznicia
si abaterea de la disciplind, care trebuie sanctionate. Convinsca este necesar sa adopte o atitudine
severasi intoleranta fatd de conduita elevilor, cauta sa exercite un control continuu §i riguros asupra
clasei (aversiv, sanctionar) si nu admite nici cea mai mica abatere.

Desi constienti de necesitatea schimbarii, unii profesori continua inca sa fie mai apropiati
de modelul scolii traditionale: impun si exercitd controlul pregatirii elevilor de pe pozitii
autoritariste, aratandu-se preocupati mai ales de propriul punct de vedere afirmat. Datorita faptului
ca li se ordona, elevii sunt pradati de orice forma de autonomie, de dreptul lor de a alege sau de a
decide.Relatia pedagogica dobandeste, astfel, un caracter predominant unilateral si unidirectional:
profesorul transmite, dispune, controleaza, iar elevul se supune, urmareste si recepteaza pasiv
expunerile, rdspunde la intrebarile puse pentru verificarea cunostintelor, executd sarcini de lucru
pastrand linistea si ordinea, disciplina in clasd. Orice abatere de la o astfel de conduitd provoaca
nemulfumire si atrage dupa sine admonestari si sanctiuni.

In intentia depasirii unei astfel de abordari, care s-a dovedit a fi unilateral, didactica
modernasi-a indreptat atentia spre modul in care invata elevii, priviti ca subiecti activi ai propriei
lor formari. Punctul de vedere adoptat astazi proclama primatul invatarii elevilor in raport cu
predarea profesorului . Schimbarea prioritatilor in domeniul obiectivelor a impus si o deplasare a
rolului central atribuit de obicei profesorului spre elev, considerandu-se ca invatamantul este mult
mai eficient daca este centrat pe elev si pe activitatea sa . Are loc o transformare radicald a
modelului instructiv-educativ, centrat de acum pe rezultate. Trecerea de la activitatea centrata pe
profesor la activitatea centrata pe elev sau pe grupul de elevi impune inovarea formelor de expresie
arolului conducator pe care il joaca profesorul, dar si a rolului de subiect activ ce 1i revine elevului
n cadrul procesului instructiv-educativ. Gandirea sau spiritul de initiativa nu se dezvolta daca nu
le dam posibilitatea sa se exerseze. Dar in ce conditii didactice are elevul posibilitatea de a
manifesta initiativa, capacitate de optiune, decizie sau judecata critica? Indeosebi atunci cand sunt
adoptate strategii care incurajeaza independenta elevilor in invatare, oferind un anumit grad de
autonomie si stimuland efortul propriu al celui ce Invata. Strategiile care cuprind variante
expozitiv/explicativ - reproductiv si se bazeaza pe un grad ridicat de dirijare a invatarii ii obliga
pe elevi sa urmeze profesorul cu strictete pe drumul indicat intr-un mod rigid de catre acesta.
Evident, ei au nevoie de dirijare si control, dar si de libertate si tolerantain constrangeri.

Invatamantul modern se conduce dupi o filosofie a educatiei care promoveazi o noui
conceptie despre formarea elevului, despre idealul social-uman, astfel incat activitatea scolard vine
in intdmpinarea trebuintelor dezvoltarii individuale si sociale.

In spiritul acestei filosofii se promoveazi gandirea creatoare, initiativa si cooperarea,
capacitatea de decizie, aptitudinile si talentul, personalitatea elevului, asadar un Invatamant care

4 Snyders, George, Incotro merg pedagogiile nondirective?, Editura Didacticd si Pedagogica, Bucuresti, 1978
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cultivd dinamismul si disponibilitatea pentru innoire, aptitudinea pentru schimbare, capacitatea de
inventie si inovatie. Nevoile si conditiile vietii in lumea contemporand impun anumite indatoriri
institutiei scolare, nevoita sa se adapteze continuu la noile exigente privind pregatirea tinerei
generatii. Sarcina sa este de a forma personalitati capabile de gandire si actiune, scop ce poate fi
atins nu numai transmitand elevilor continuturile esentiale, ci si dezvoltandu-le aptitudinile
intelectuale, invatandu-i sd comunice pentru a schimba idei, sa aiba initiative si sa poata lua decizii
pertinente.
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Influenta educatiei fizice si sportului asupra calitatii vietii copilului
din ciclul gimnazial

Profesor Simina-Aurelia Neag
Scoala Gimnaziala ,Iuliu Hatieganu” Cluj-Napoca

The influence of the physical education and sports on the quality of life of a child in
middle school: The quality of children's life is a multidimensional construct, which includes the
objective and subjective data of their life (aspirations, perceptions, own assessments of their life)
including, but not limited to the social, physical, emotional and spiritual functioning, the adaptive
status of the child. The quality of life is sensitive to the changes that take place in the process of
child development and is influenced by the environment and by the social and cultural conditions.
The quality of life is also determined by the ways of spending free time with the help of physical
recreational activities through sport. The awareness of the fact that the lifestyle (having the
component of physical and recreational activities through sports) has a major - if not
overwhelming - impact on health and life expectancy.

Keywords - quality of life, well being, children, sport

individului de catre societate, de a-si amenaja existenta, de a dispune de produsele ei si de a folosi
serviciile pentru a-si organiza existenta individuala dupa necesitatile, cerintele si dorintele sale
proprii” sau ,totalitatea amenintarilor naturale si culturale, varietatea, cantitatea §i calitatea
bunurilor si serviciilor aflate la dispozitia tuturor membrilor unei anumite societati”.

Calitatea vietii este un subiect ce abordeaza una dintre temele de maxima actualitate
dezbitute in literatura internationald de specialitate si nu numai. In ultimii ani pe plan international
S-a inregistrat un interes crescut al cercetdtorilor de a evalua si monitoriza calitatea vietii copiilor
alaturi de indicatorii obiectivi (datele statistice) si prin indicatori subiectivi (bazati pe experientele
copiilor, pe punctele de vedere si opiniile acestora asupra propriilor lor conditii de viata si asupra
surselor lor de fericire) ai bunastarii copiilor si de asemenea, de a dezvolta si testa noi instrumente
care sa masoare cat mai eficient aceasta dimensiune a vietii copiilor.

Calitatea vietii cuprinde toate elementele de bunastare materiala, spirituald si sociala, de
confort si sandtate, care privesc omul, mediul si modul sau de viatd si de munca, fiind o expresie
sintetica a studiului de dezvoltare a societatii respective. Constientizarea faptului ca stilul de viata
(avand si componenta activitatilor fizice si de recreere prin sport) are un impact major - daca nu
covarsitor — asupra sanatatii si prelungirii sperantei de viatd. Cercetarile asupra calitatii vietii s-au
concentrat pe doud metodologii principale de masurare. Prima metodologie, denumita "bunastarea
subiectivd", se bazeaza pe niveluri raportate personal de fericire, placere, Implinire si altele
asemenea. A doua metodologie utilizeaza asa-numita masurare "obiectiva" a calitatii vietii, prin
indicatori cuantificabili sociali, economici si de sandtate. De exemplu, masurile obiective includ
indicatori de productie economica, grad de cultura generala, speranta de viata, etc.- date care pot
fi colectate fara a analiza direct persoanele evaluate.

Indicatorul calitdtii vietii include 9 factori ai calitatii vietii, pentru determinarea "scorului”
natiunilor i anume: 1. Sanatatea; 2. Viata de familie; 3. Viata comunitatii; 4. Situatia materiala
(PIB pe persoana, in $); 5. Stabilitatea politica si securitatea; 6.Clima si geografie; 7. Siguranta
job-urilor (rata de somaj); 8. Libertatea politica; 9. Egalitatea sexelor.

Calitatea vietii este un concept evaluativ, fiind rezultanta raportarii conditiilor de viata si a
activitatilor care compun viata umana, la necesitatile, valorile, aspiratiile umane. Asa cum arata C.
Zamfir (1993), calitatea vietii ,,se referd atat la evaluarea globald a vietii (cat de buna,
satisfacatoare este viata pe care diferitele persoane, grupuri sociale, colectivitati o duc), cat si la
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evaluarea diferitelor conditii sau sfere ale vietii”. Se au in vedere urmatoarele componente ale
calitatii vietii:

a. calitatea mediului ambiant;

b. calitatea umana a muncii;

Cc. calitatea relatiilor interpersonale;

d. calitatea vietii de familie.

Din aceastd perspectivi, acest concept se poate suprapune cu cel de fericire. Insa daca
fericirea (starea de satisfactie, fericire, implinire) presupune o stare subiectiva rezultata din trairea
propriei vieti, calitatea vietii se referd in plus la datele/conditiile obiective 1n care se constituie
viata umand, operationalizate in indicatori ai calitatii vietii. Daca fericirea se asociazd cu o
perspectiva predominant etica si in esenta sa subiectiva, psihologica chiar, adica ce strategii trebuie
sd adopte individul pentru a-si maximiza fericirea, calitatea vietii este asociatd mai mult cu o
perspectiva socio-economico-politica.

Sistemul de educatie se refera la ansamblul institutiilor unei societati implicate in educatia
oamenilor, ntr-o anumita perioada istorica. Ca subsistem al sistemului social global, el mai este
numit “institutia educatiei”. Institutia educatiei a evoluat de-a lungul timplui, atat sub aspectul
functiilor sale dominante, cat si sub aspectul institutiilor implicate (“instantelor de socializare”).

Sistemul educational are rolul de a socializa oamenii, astfel incat sa devind membri ai
societatii, sa indeplineasca roluri semnificative n reteaua complexa a interactiunilor sociale.

Sistemele educationale actuale, adaptate cerintelor educationale specifice populatiei
scolare diverse, s-au construit in baza ideilor si principiilor pedagogiei contemporane, o pedagogie
interactiva, care accentueaza importanta formarii competentelor.

Perioada scolaritatii este deosebit de importanta pentru evolutia individului, pentru
realizdrile lui ulterioare. De aceea, copilul si familia depun in tot acest interval, care poate dura
16-17 ani sau chiar mai mult, eforturi materiale, intelectuale, afective, deosebite. Este perioada
unor mari realizari sau, dimpotriva, a unor esecuri. Succesul si insuccesul scolar sunt determinate
de un complex de factori (biologici, sociali, afectivi). Succesul scolar poate fi considerat, o
expresie a concordantei intre capacitatile si interesele elevului, pe de o parte si exigentele scolare,
formulate si prezentate elevului, pe de alta parte.

Schimbarile morfo-functionale si psihologice care se produc in perioada preadolescentei
sunt esentiale; cunoasterea particularitatilor specifice varstei si a celor individuale ale elevilor
preadolesenti, este o conditie esentiala a asigurarii centralitatii subiectului cunoscator in procesul
instruirii - una dintre dimensiunile paradigmei constructiviste, care reabiliteaza astfel rolul elevului
in invatare, considerand cunoasterea ca fiind specifica varstei, dar in acelasi timp bazata pe modul
propriu in care elevul integreaza, explica si interpreteaza realitatea, pe baza experientei cognitive
proprii.

Paradigma postmodernitatii in domeniul educatiei, obiectivata n noi perspective si solutii
in teoria si practica educationald, dezvoltate pe linia continuitatii, restructurarii paradigmei
modernitatii, dar si a unor noi directii si proiecte educationale, s-a conturat ca raspuns la necesitatea
adaptdrii scolii la schimbarile si problematica lumii contemporane.

Dezvoltarea fizica reprezintd ansamblul somatic si functional al fiinfei umane, ca rezultat
cumulativ al factorilor ereditari si de mediu natural si social, in care practicarea exercitiilor fizice
are un rol important. exercitiul fizic dezvolta, in mod evident, elementele aparatului locomotor si
angajeaza, concomitent, la un Tnalt nivel de solicitare respiratia si circulatia, schimburile nutritive
si procesele de regenerare, ca si sistemele de reglare neuroendocrine. Stimularea acestor procese
produce o imbunatatire a structurii functionale a tesuturilor, influenteazd pozitiv cresterea si
dezvoltarea celulard si conduce la o mai buna integrare a aparatelor si sistemelor organismului.
Antrenarea acestora peste nivelul moderat al solicitarilor curente determina reactii de raspuns cu
caracter de supraadaptare s§i supracompensare, fenomene ce explica efectele pozitive ale
exercitiului fizic asupra intregii evolutii individuale.
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Din punct de vedere psihologic, copilul prezinta un bun echilibru psihic, face fata cu succes
sarcinilor scolare si activitatilor extrascolare. Intelectual se afla inca sub forma concretului,
insusindu-si cunostintele fard a manifesta spirit critic, dar, incepand cu varta de 13-14 ani (spre
sfarsitul pubertatii) invatarea va capata un caracter tot mai organizat, cu mare incarcatura
emotionald, dar si psiho-culturald. Puberul devine tot mai motivat pentru a dobandi un statut
intelectual si moral, iar activitatea intelectuald este perceputd de preadolescent ca avand o
importanta deosebita pentru maturitate. Astfel, creste aspiratia lui spre originalitate i creativitate,
pentru depasirea conditiei de mediocritate §i anonimat.

La aceasta varsta toate procesele psihice cunosc o dezvoltare ascendenta, inregistrandu-se
modificari notabile. Astfel, se dezvolta atentia voluntara, iar atentia involuntara se modifica,
devenind mai eficientd. Preadolescentul se poate concentra si poate fi atent mai mult timp
(aproximativ 2 ore), si face adesea eforturi de corectare si autoeducare a atentiei. De asemenea,
memoria are un ritm de crestere important dupa varsta de 10 ani. In aceasta perioada sunt evidente
schimbarile nu numai in felul cum se memoreaza, dar si ce memoreaza subiectul. El incearca
adesea sa-si exercite memoria in legatura cu diverse domenii de cultura (muzica, film, sport), iar
capacitatea de memorare in aceasta directie este foarte mare. Dezvoltarea memoriei si a capacitagii
intelectuale influenteaza procesul de invatare, care devine mai eficient decat in perioada micii
scolaritati.

Activitatile fizice si sportul alaturi de turismul de tip “outdoor” au un rol deosebit de mare
in mentinerea sanatatii, prelungirea duratei active a vietii, supunind obligatoriu organismul la
migcare. Miscarea la rindul ei intensificd toate activitatile din organism: circulatia singelui in
plamini si in celelalte organe, respiratia, schimburile de substante nutritive la nivelul tesuturilor,
procesele de excretie, de curatire a singelui de substantele vatimatoare rezultate din arderile
celulare etc. Lipsa de miscare, ingreuneaza desfasurarea normald a proceselor biologice, fapt ce se
rasfringe negativ asupra starii de sandtate si de rezistenta a organismului fata de agentii patogeni.

Prin miscare se imbunatateste nutritia tesuturilor si celulelor, ceea ce duce la cresterea si
dezvoltarea organelor, la mirirea capacititiilor de functionare. In primul rind, se imbunitateste
activitatea inimii. Muschiul cardiac, antrenat prin exercitii fizice regulate si de anumita intensitate
crescinda, expulzeaza la fiecare sistold mai mult singe decit inima neantrenatd. El nu oboseste in
timpul eforturilor fizice mai mari atit de repede ca muschiul neantrenat si isi revine mai repede la
situatia normala, dupa ce efortul a incetat. In al doilea rind se amelioreazi activitate pliminilor. in
timpul efortului fizic, pldminii respird mai frecvent mai amplu, pentru a acoperi necesitatile
crescinde de oxigen in muschi.

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

De aceea, asigurarea aerului curat si a unui flux sporit de oxigen la creier este o conditie
fundamentald pentru mentinerea sanatatii aceasta realizindu-se prin exercitii fizice si sport.

In paralel, practicarea exercitiilor fizice produce o crestere a tonicitatii si troficitatii
musculare cu efecte asupra tinutei corporale, o crestere a mobilitatii si stabilitatii articulatiilor,
preintampina dezvoltarea tesutului adipos si asigurd cresterea masei musculare active.

Practicarea anumitor exercitii fizice, atent selectionate si dozate, are un rol decisiv in
prevenirea si corectarea unor atitudini deficitare sau chiar a unor deficiente fizice aparute ca
urmare a influentelor negative ale factorilor de viata si activitate necorespunzatoare.

Sportul joaca un rol esential in procesul socializarii. Cei mai expusi ambelor fenomene —
atat cel al activitatii fizice, cat si cel al socializarii — sunt copiii si tinerii. Sportul, prin natura sa
competitiva si deseori prin faptul ca se lucreaza in echipa, poate schimba ceva in felul in care cei
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vizati se privesc pe sine in relatie cu cei din jur. Mai mult, de obicei, implicarea in activitati sportive
promoveaza valori pozitive: competitia, fair-play-ul, responsabilitatea, stima de sine etc.
Abilitatile Tnvatate in jocurile copilariei sunt aplicabile la sferele sociale, politice si economice ale
vietii de adult, iar dezvoltarea personald prin sport are loc printr-un set de orientdri societale
predeterminate, a unor practici si valori care sunt transmise intre generatii, avand ca vehicul sportul
si jocul.

Sportul este important pentru socializare in mai multe privinte. In primul rand, acesta ofera
ocazia de a cunoaste alti oameni si de a comunica cu ei, de a asuma roluri diferite, de a dobandi
unele deprinderi sociale, de a accepta atitudini legate de activitatea de zi cu zi sau de adaptare la
obiectivele unei echipe. In al doilea rand, in cazul copilului, existd un proces de invatare, de
cunoagstere a lumii Tnconjuratoare, de achizitie de roluri prin intermediul jocului, lucru ce 1l ajuta
pe acesta si devina sociabil. In al treilea rand, practicarea sportului organizat faciliteazi asocierea
n vederea liberelor contacte sociale.

Nu in ultimul rand, o parte importanta a socializarii este dezvoltarea personalitatii si gasirea
identitatii de sine, iar sportul are in acest sens un rol major, fiind factor determinant al
autoaprecierii, al cresterii stimei de sine, al scaderii stresului si chiar a eficientei. In plus, existd
dovezi despre efectul pozitiv al activitatii fizice asupra comportamentului deviant i asupra starii
de bine a persoanelor cu dizabilitati.

Viata sociala desfasurata in cadrul activitatilor sportive devine importanta pentru ca sportul
ofera un cadru adecvat de formare si mentinere a relatiilor sociale, dezvoltand spiritul de echipa si
solidaritatea.

S-a ardtat, de asemenea, prin intervievarea parintilor si aplicarea de anchete pe grupuri de
parinti, ca acestia vad activitatile sportive extracurriculare ca pe o arena de socializare a copiilor
n spiritul unor valori si abilitati ce merg dincolo de simplele beneficii ale participarii intr-0
activitate atletica.
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Artele martiale — o influenta pozitiva, asupra intregului nostru
organism

Drd. Simoiu-Vasile N. Dragos,
UNEFS, Bucuresti - Scoala doctorala

Martial Arts — A positive influence on our organism as a whole: “/n martial arts, the
final objective is not winning or losing but enriching the character of the practitioners” — Ginchin
Funakoshi, the founder of karate.

A growing self-esteem, discipline and education, the power of concentration,
perseverance, bravery, a well-defined physique, development of motoric skills and enhanced social
abilities, are just a few of the many benefits derived from the practicing of martial arts. The
purpose of this paper is to strengthen the case for the practicing of martial arts by people of all
ages through showcasing the nonviolent aspect of the sport and of the benefits it can bring to all
those who want to try it.

Key words: physique, mentality, harmony, a state of well-being, martial arts.

Practicarea artelor martiale poate sa aiba o influentd majora in buna functionare a
majoritatii organelor interne, dar si a proceselor biochimice care au loc la nivelul creierului. Toate
schimbadrile pozitive care apar odatd cu practicarea unuia sau a mai multor dintre sporturile
considerate arte martiale, sunt dependente de durata antrenamentului. Astfel, trebuie tinut cont,
ca depasirea limitelor organismului poate duce la un declin al sanatatii corporale si mintale. Ca si
in cazul celorlalte sporturi, este vorba de combinatia echilibratd intre durata, frecventa si
intensitate, la care se mai adaugd, in cazul artelor martiale, tehnica ce determind implicarea
diferitelor grupe musculare si articulatiile corespunzatoare acestora, pe timpul efectudri exercitiilor
fizice.

Cei mai multi oameni practica artele martiale cu scopul de a sti sd se apere In eventualitatea
unui pericol sau pur si simplu pentru a participa la competitii. Artele martiale inseamnd insd mai
mult decat aparare ori castigarea unui concurs. Acest mod de practicare a exercitiului fizic, este un
mijloc excelent de control asupra mintii si corpului. In plus, este 0 modalitate de a-ti intari stima
de sine, de a-ti controla pornirile distructive si de a te elibera de stres. Artele martiale iti pot da un
plus de Tncredere intr-o varietate de situatii, atat in cele care te scot din zona de confort, cat si in
cele in care te-ai putea simti n pericol.

Artele martiale solicitd fiecare grupa musculara (tonificd muschii), imbunatatesc
flexibilitatea musculara si ligamentara, echilibrul, dand o anumita putere persoanei care le practica,
atat la nivel fizic, cat si psihic. Se stie cd orice forma de miscare are un impact pozitiv asupra
sistemului cardiovascular si implicit ajuta la buna functionare a inimii, daca este executatd in

ege e,

eficient prin care sistemul cardiovascular poate fi imbunatatit rapid este prin suprasolicitarea inimii
(in mod controlat), asa cum se intAmpla in cazul practicarii oricarei forme de arte martiale. Insa, e
de la sine Inteles ca alimentatia joacd un rol esential chiar si in aceste conditii.

Datoritd strictetii In stabilirea obiectivelor, incurajarii permanente si a respectului pentru
valori, toate integrate in programele de arte martiale, vei cdpata incredere in tine. Pe scurt, iti va
creste stima de sine si vei iesi din zona de confort, avand sanse crescute sa reusesti in orice iti vei
propune. Doar si pentru acest lucru merita sa practici artele martiale. O stima de sine ridicata,
inseamna sd ai mai multa Incredere in tine si sa abordezi si situatii pe care, in alte conditii si cu o
alta stare de spirit, le-ai evita. Atunci cand practicarea artelor martiale devine o obisnuinta vei
observa ca starea de spirit se imbunatateste de la o zi la alta. Vei fi mai fericit, mai putin stresat si
vei evita frustrarile inutile. Si asta intrucat endorfinele (hormonii fericirii), care se elibereaza in

53


https://www.aimgroup.ro/produs/mind-synergy/
https://www.aimgroup.ro/produs/mind-synergy/

corp pe timpul solicitarii organismului prin exercitiile fizice, riméan in sange chiar si patru ore de
la finalizarea lor.

Anual se inregistreaza milioane de accidente din cauza caderilor, ele reprezentand cauza
deceselor accidentale a numerosi varstnici. Multi medici au recomandat practicarea tai chi-ului ,
un stil traditional chinezesc, ca exercitiu in prevenirea cdderilor la varstnici. Tai chi-ul foloseste
miscari line, curgdtoare. Acest stil combind in mod particular echilibrul cu coordonarea. Miscarile
sunt usor de invatat, fiind de intensitate moderatd, avand si un cost-beneficiu bun deoarece nu
necesitd un echipament special. Studiile sistematice au demonstrat ca tai chi-ul Tmbunatateste
echilibrul, forta, flexibilitatea si poate reduce cdderile la persoanele virstnice.

Judo, aikido sau jiu-jitsu sunt cateva dintre artele martiale in care copiii invata sa asculte
si sa se autodisciplineze. Ca sa poata executa tehnicile, este foarte important sa fie atenti, sa
inteleaga ce li se arata si li se explica. Apoi ei rezolva un mic puzzle, prin descompunerea si
recompunerea miscarilor instructorului. Dezvoltarea copiilor are implicatii complete: ei isi
descopera corpul si invatd miscarile naturale ale acestuia, iar in acelasi timp isi dezvolta spiritul
analitic. Printre altele, copiii invata ca, de fapt, o cadere este doar un punct intermediar pana cand
sunt din nou in picioare, prin folosirea tehnicilor specifice acestei situatii, fiind in felul acesta
pregatiti pentru orice. Judo, aikido sau jiu-jitsu nu exista fara lucru in echipa. In afara de deplasiri,
toate tehnicile se executa cu partener, realizandu-se 1n acest fel o legatura puternica intre cei care
studiaza aceste arte, atingdndu-se astfel si componenta de socializare.
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Rolul jocurilor dinamice in lectia de educatie fizica

Profesor Klein Adriana- Liceul tehnologic de Industrie Alimentara Arad
Profesor Aslau Laura Maria- Scoala Gimnaziali Sintana

Dynamic game, motility, motor skills.: Dynamic games are attractive and valuable
means that contribute to the development of general motility and ensure the consolidation of the
applied motor skills under various conditions forming the organizational capacity. Research
shows that dynamic play is both a means and a method for development. Dynamic games offer the
opportunity to capitalize on new, unstudied conditions of acquired knowledge, skills and motor
skills. In dynamic games you can introduce elements from different sports branches in order to
improve them. Dynamic games represent a superior form of psycho-motor skills development, as
well as the practice of learned motor skills.

Keywords: dynamic, game.

Jocurile dinamice sunt mijloace atractive si valoroase care contribuie la dezvoltarea
motricitatii generale si asigurd consolidarea deprinderilor motrice aplicative in conditii variate
formand capacitatea de organizare. Cercetarile realizate demonstreaza ca jocul dinamic este atat
mijloc cat si metoda pentru dezvoltare. Jocurile dinamice ofera posibilitatea valorificarii in conditii
noi, ne studiate a cunostintelor, priceperilor si a deprinderilor motrice insusite. In cadrul jocurilor
dinamice se pot introduce elemente din diferite ramuri sportive in scopul perfectionarii lor. Jocurile
dinamice reprezintd o forma superioara de dezvoltare a aptitudinilor psiho-motrice, precum si de
exersare a deprinderilor motrice Tnvatate.

Deprinderile aplicativ-utilitare sunt o categorie de deprinderi cu un caracter specific, care
prin continutul lor rezolva diferite situatii, posibil de intalnit in activitatea cotidiana si in diferite
domenii profesionale. Tn categoria deprinderilor aplicativ-utilitare intri: tirarea, escaladarea,
catdrarea, transportul de greutati, tractiunea, impingerea si echilibrul. La acestea se mai adauga si
o parte din deprinderile motrice de baza, cum ar fi: mersul si alergarea in diferite variante, sariturile
si urcdrile, care se introduc ca elemente de legatura sau in cadrul formarii parcursurilor aplicative.

In alcatuirea jocurilor dinamice trebuie si se tind cont de gradul de insusire a exercitiilor
respective, de catre toti elevii clasei, de varstd, sex si de conditiile existente. Combinarea
deprinderilor motrice trebuie realizata in asa fel incat sa se alterneze grupurile musculare angrenate
in efort. Pentru a asigura o eficientd corespunzatoare jocurilor dinamice, acestea trebuie sd fie
planificate pe tot parcursul anului scolar, valorificand cunostintele insusite de catre elevi la probele
de atletism (sdrituri, alergari, aruncari), la probele de gimnasticd (elemente de gimnastica
acrobatica, sarituri), dar cu precadere in jocurile sportive. In ceea ce priveste succesiunea jocurilor
dinamice, se recomanda ca cele mai dificile sd nu fie plasate la inceputul sau sfarsitul lectiei,
deoarece din cauza oboselii elevii nu mai au posibilitatea sd execute corect. Folosirea jocurilor
dinamice impune luarea unor masuri pentru prevenirea accidentelor:

spregatirea si supervizarea elevilor pentru evitarea accidentelor sau traumatismelor;

*dobandirea de cunostinte teoretice si practice de autocontrol in pregitirea §i practicarea
activitatilor sportive;

egestionarea permanenta si foarte atenta a miscarilor, pentru dezvoltarea unor deprinderi
motrice de baza si specifice;

*dezvoltarea plicerii de a practica diferite sporturi in vederea intaririi sanatatii si
consolidarii unei dezvoltari corporale corecte.

La organizarea jocurilor dinamice se vor lua masuri de igienizare a suprafetelor pe care
acestea urmeaza si se desfisoare si pentru evitarea producerii de accidente. Tn acest scop se vor
lua masuri pentru asigurarea aterizarilor (unde este cazul) cu materiale moi, temperarea ,,elanului”
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unor elevi care isi asuma riscuri nejustificate si nu utilizeaza procedurile nsusite pentru
Tndeplinirea obiectivelor jocului, etc.

Cea mai frecventa forma de exersare a jocurilor dinamice este stafeta. Gradarea dificultatii
jocurilor dinamice se realizeaza prin urmatoarele procedee:

* cresterea numarului de repetari;

 modificarea regulilor jocului prin cresterea numarului de sarcini;

» numar maxim de sarcini intr-un timp stabilit;

Jocurile dinamice se pot folosi cu succes in aer liber, mediul natural oferind multiple

Jocurile dinamice reprezintd o formad de dezvoltare generalizata a aptitudinilor psiho-
motrice, precum si de exersare a deprinderilor specifice acestui domeniu de activitate, care in
aceastd formad capatd noi valente pozitive cum ar fi: dezvoltarea mai multor calititi motrice
(aptitudini psiho-motrice) printr-un singur sistem de actionare, dezvoltarea calitatilor motrice
combinate (forta-rezistenta, viteza-indemanare); dezvoltarea calitatilor moral-volitive si ridica in
mod spectaculos starea emotionala a elevilor, asigurand totodata o mare densitate motrica in lectii,
indiferent de conditiile materiale existente. Desfagurarea lor in conditii noi, nestudiate, dezvolta
imaginatia, originalitatea in alegerea solutiilor, deci creativitatea.

Caracterul de intrecere al jocurilor dinamice conduce la dezvoltarea spiritului de intrecere,
initiativei, curajului, spiritului de echipa, conturarea trasaturilor de caracter, cinste, respect fata de
adversar, etc. Jocurile dinamice au efecte cumulative asupra organismului datorita complexitatii
lor.

Ele dezvolta atentia, vointa, capacitatea de generalizare, inventivitatea in alegerea solutiei.
Un beneficiu important, rezultat ca urmare a efectuarii acestora, este dezvoltarea calititilor moral-
volitive, cum sunt: curajul, darzenia, vointa, perseverenta, increderea in fortele proprii etc.

Practicarea jocurilor dinamice dezvoltd la elevi vointa, darzenia, atentia distributiva,
capacitatea de anticipare, incadrarea in disciplina individuald si colectiva, obliga jucatorii la o
comportare demna, la o comportare de fair-play.

Prin sistemul exercitiilor sale si in functie de scopul urmarit, jocul dinamic reprezinta atat
o metoda cat si un mijloc al educatiei fizice. Jocul dinamic dezvolta calitatile morale si de vointa,
combativitatea, perseverenta, spiritul creator, imaginatia, dezvolta gandirea, calitatea de a judeca
si de a lua hotarari rapide, dezvolta spiritul de colaborare, de colegialitate.

Valentele formative ale jocului dinamic il recomanda ca pe un mijloc eficient al educatiei
fizice scolare, motiv pentru care trebuie sd fie prezent atét in lectiile de educatie fizica obligatorii
din clasele | — XII, cat si in celelalte activitati sportiv-recreative din scolile gimnaziale si din licee.
Valentele formative ale jocului dinamic se manifestd in trei directii:

«directia recreativ-distractiva;

«directia compensatorie, de refacere neuro-psiho-motrica;

edirectia formativa asupra personalitatii si caracterului elevilor.

Desigur ca practicarea jocului dinamic in lectiile din invatdmantul gimnazial si liceal
influenteaza si asupra motricitati generale si specifice. Conform curriculei scolare, fiecare dintre
cele trei directii mentionate ia forma si continutul unor obiective specifice care, la randul lor, vor
determina obiective operationale proprii.

Jocurile dinamice, atractive prin ineditul lor, prin caracterul spectaculos, prin starea de
emulatie pe care o confera, asigurd o eficienta crescuta atat in privinta cresterii densitatii lectiei,
cat si in privinta rezultatelor. Jocurile dinamice reprezintd un exercitiu complex cu efecte
cumulative asupra organismului, impunand manifestdri motrice complexe, efectul lor fiind
conditionat de scopul urmarit in lectie de cétre profesor. Acestea fac parte din grupa activitatilor
globale, in cadrul cdrora se valorificd, in conditii noi, nestudiate in prealabil, cunostintele,
priceperile si deprinderile motrice insusite. In acelasi timp jocurile dinamice sunt principala

ege vy
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Structura de miscari frecvent utilizate sunt: mersul, alergarea, aruncarea, prinderea,
echilibrul, transportul de greutati, saritura, catararea si escaladarea. Se recomanda, de asemenea,
introducerea unor elemente din atletism, gimnastica si jocuri sportive.

Spre deosebire de alte sisteme de actionare, care au locul bine definit in lectie, jocul
dinamic se poate efectua in orice moment sau verigd a lectiei, indiferent de conditiile materiale
sau meteorologice existente, de momentul anului scolar.

Insusirea jocurilor dinamice se face foarte usor. Acestea trebuie si cuprindd miscari
cunoscute de catre elevi, sa fie accesibile, atractive si pe cat posibil mereu noi. Cu efecte deosebite,
jocurile dinamice se pot folosi in partea introductiva a lectiei, in scopul angrenarii treptate a
organismului in efort si pentru dezvoltarea indemanarii. In acest caz jocurile vor fi mai scurte ca
durati, iar mijloacele folosite cat mai simple. In veriga de baza jocurile dinamice devin obiectul
unor preocupari sporite, transformandu-se treptat in jocuri sportive.

O parcurgere lentd a jocului Insotitd de demonstrare si explicare se efectueazd in scopul
cunoasterii lui, a regulilor si sarcinilor sale. In continuare se poate trece la exersarea propriu-zisa
urmarind cresterea vitezei de deplasare de la o executie la alta, prin scurtarea timpului sau urmarind
modificarea regulilor sau cresterea numarului de sarcini.

Se recomanda folosirea metodei problematizarii realizata prin rezolvarea sarcinilor jocului
la libera latitudine a elevului, in limitele date de regulament, fapt care elimind monotonia si da frau
liber creativitatii.

Gradarea efortului in cadrul jocurilor se face, prin introducerea unor miscari suplimentare,
prin cresterea intensitatii, prin marirea volumului si a complexitétii acestora. Este foarte importanta
explicatia, demonstratia si pregatirea terenului pentru joc (densitatea pedagogicd) care trebuie
facuta fara sa afecteze densitatea lectiei.

Introducerea elementului de intrecere individuala sau pe echipe, in cadrul desfasurarii
jocurilor face sd creasca calitatea exercitiilor asigurand participarea maxima §i dezinvoltd a
colectivului, cu influente dintre cele mai favorabile asupra sferei functionale, psihice si, mai ales,
asupra sferei motrice.

Destasurarea jocurilor dinamice in aer liber este foarte indicatd, obstacolele naturale fiind
la indemana tuturor profesorilor, iar aerul curat asigurand conditiile de igiend necesare. Prevenirea
accidentelor trebuie sa stea mereu in atentie, impunandu-se verificarea aparatelor si obiectelor,
utilizarea saltelelor la aterizari, stabilirea spatiilor de lucru si asigurarea in punctele dificile.

In spatiul si timpul restrans al lectiei de educatie fizicd, a numarului mic de ore previzut
in planul de invatamant si avand in vedere dorinta cat si necesitatea elevilor de a se juca, de a se
recrea, de a se ,,simti bine” in programul zilei de scoald, jocul dinamic este bine venit pentru a
rezolva aceste probleme.

Pana a putea practica orice joc bilateral regulamentar, consideram necesara introducerea in
lectiile de educatie fizica, in cele 15-20 minute acordate jocului sportiv, a unor alte forme de joc
specifice si unele dintre acestea sunt jocurile dinamice si stafetele.

Prin folosirea lor, instruirea in ce priveste jocul sportiv, este mai placuta, mai atractiva,
decat executia simplistd si separata a elementelor si procedeelor tehnice ale jocului sportiv. Aceste
jocuri se apropie mult de tehnica jocului sportiv, au ca finalitate repetarea jocului, a structurilor si
actiunilor sale mai aproape de cerintele acestuia.

Folosirea diferitelor jocuri dinamice si a stafetelor in cadrul lectiilor de educatie fizica duce
la dezvoltarea si perfectionarea aptitudinilor psihomotrice, alaturi de imbunatatirea unor deprinderi
motrice de baza (alergari, sarituri, aruncari) la manifestarea lor complexa - precum si la invatarea
practicarii jocului in mod independent.

Avéndu-se in vedere rolul multiplu al mijloacelor din diferite sporturi, in lectia de educatie
fizica, datoria profesorului este de a le imbina cat mai rational §i armonios contribuind astfel la
formarea unor abilitati si deprinderi motrice variate, la accelerarea dezvoltérii aptitudinilor
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psihomotrice de baza si la realizarea unor lectii cat mai atractive, mai variate, cu eficienta ridicata
si cu efecte multilaterale, de ordin formativ si educativ.

Jocurile dinamice constituie un mijloc principal al educatiei fizice scolare deoarece au un
bogat continut motric, au o varietate mare in miscari, solicitd si dezvoltd intregul complex de
aptitudini psihomotrice, au o mare influentd asupra dezvoltarii multilaterale fizice si psihice a
tinerilor.

Caracterul lor aplicativ, dat de calitdtile motrice pe care le dezvolta si de faptul ca poseda
0 multitudine de deprinderi de miscare necesare in viata de zi cu zi, ii determind pe elevi sa le
marcheze printre principalele lor optiuni intre mijloacele de actionare utilizate in lectia de educatie
fizica.
dezvoltare fizicd armonioasa sunt date de diversitatea actiunilor sale motrice, de influenta pe care
o exercitd asupra sistemelor si functiilor organismului, de posibilitatea practicarii lor in aer liber.
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ADUCERI AMINTE

Dan Bolduma
40 de ani la C.S.S GLORIA ARAD

Profesor Marius Cirin
Colegiul National ,,Moise Nicoara”, Arad

Nascut la Craiova In data de 29 mai 1952, a
absolvit Liceul ,,Nicolae Titulescu” din localitate, dupa
care a urmat cursurile Institutului de Educatie Fizica si
Sport din Bucuresti.

Fotbalist, ,,crescut” la ,,Universitatea” Craiova,
ajunge sub forma de imprumut, la clubul C.F.R. Craiova
din divizia C.

In timpul studentiei Tntre anii 1973-1977, a mai
jucat la Vointa Bucuresti din divizia B, dar din pacate
in urma umei accidentari destul de grave a trebuit sa
renunte la fotbalul de performanta.

Dupa absolvirea facultdtii in anul 1977, a fost
repartizat la Clubul Sportiv Scolar ,,Gloria Arad”, unde
a activat ca profesor si a ramas pana la pensie.

Cu grupele de fotbalisti de care s-a ocupat a
obtinut rezultate remarcabile. A promovat numerosi

e A\M i fotbalisti la loturile nationale de juniori. Mentionam aici
pe: C. Terek, I. Nagy, S Lascu G. Bobu, A. Pit, C. Maghici, N. Rus.

Bobu, a fost campion balcanic cu echipa de juniori a Romaniei in 1983 la Sofia.

La antrenat pe Adrian Pit, de la varsta de 10 ani, pana lal8 ani, cand a fost transferat la
U.T.A, in divizia A. El a mai jucat la Bellinzoma din Elvetia, ajungand apoi in Il Calcio, la A.S.
Roma (campioana Italiei), unde a jucat trei ani.

Toti acesti sportivi au jucat in campionatul roménesc n echipe de div. A, B si C.

Ca sa creeze sportivilor sai conditii de intrecere, deoarece C.S.S GLORIA primea tot mai
putini bani pentru competitii, a fost nevoit sa participe la campionatul national de juniori pentru
alte cluburi, la Strungul si Telecom din Arad, sau la echipe din judet: Aqua West, Banatul,
Sanicolaul Mic etc.

Tn decursul carierei sale de profesor, a mai fost antrenor federal la Viitorul Arad , finantat
de Federatia Romana de Fotbal, ocupandu-se de juniorii I, in divizia B la Strungul Arad in anul
1987, cand a preluat echipa de pe locul 17, ajungand cu ea pe locul 9, la finalul campionatului.

A mai antrenat in afara programului clubului sportiv scolar, echipe din divizia C, Frontiera
Curtici, Petrolul Zadareni si liga a IV-a: Gloria Arad, C.F.R Sagu, Socodor, Curtici, etc.
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IN MEMORIAM

Un om sensibil
Popa Teodor

Profesor Octavian Lupei

Ne-am cunoscut Tn anul 1972 cand am
venit profesor la Almas si ne-am Tmprietenit.
Era un om cu vorba blanda si plina de céaldura,
un bun coleg, care m-a incurajat in viitoarea
mea activitate de profesor de educatie fizica.

S-a nascut la 11 septembrie 1942 1in
Buteni. De tanar a ramas orfan de tata si cu toate
aceste greutdti a reusit sd urmeze cursurile
Liceului Moise Nicoara din Arad si sd termine
Institutul de Culturd Fizica din Bucuresti, in
anul 1964. Tot atunci a ajuns profesor la Liceul
din Sebis.

A fost pasionat de fenomenul sportiv si un
coleg apreciat de toatd lumea. S-a ocupat in
special de echipele de handbal, V01e1 si sah, reusind sa participe in finalele competitiilor sportive
din aceste domenii pe regiunea Crisana si judetul Arad.

In anul 1990 a pus bazele Federatiei Sindicatelor Libere din Invitamant, unde a fost membru
fondator si lider de sindicat pana la pensionare.

A fost un mare filatelist, detinand o colectie impresionanta de timbre.

Dupa o scurta boala a incetat din viata la data de 14 noiembrie 2018, lasand un mare gol in
breasla noastra, care greu va fi refacut, pornind de la valorile pe care acesta le-a cultivat intr-un
mod sensibil si apreciat de toti colegii.

Nu te vom uita niciodatd Popica!
Dumnezeu sa te odihneasca in pace!
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RECOMANDARI PENTRU COLABORATORI
La redactarea materialelor trimise pentru publicare, rugdm colaboratorii sa ia in
considerare urmtoarele:

Lucrarile de cercetare stiintifica sa fie structurate in urmatoarele capitole:

INTRODUCEREA - care sa arate motivele alegerii temei, importanta teoretica si
practica, nivelul de pretentie etc.

IPOTEZA — supozitie formulat precis de autor in legatura cu un anumit fenomen si la care
se asteapta raspuns prin cercetarea efectuata.

METODOLOGIE - care va descrie particularittile subiectilor, conditiile selectarii, modul
de organizare a grupelor etc. Vor fi mentionate metodele de cercetare, periodicitatea masuratorilor,
ambianta de lucru etc.

REZULTATELE - capitol in care se prezinti tabele cu date ordonate si prelucrate
statistic, grafice sau alte materiale ilustrative. Rezultatele se analizeaza, explica si interpreteaza
prin prisma datelor teoretice si practice.

CONCLUZII — rezultatele se interpreteaza in legatura cu ipoteza de cercetare si datele
actuale ale stiintei. Se aratd modul de aplicare a rezultatelor cercetarii si metodica acestora pentru
autor sau alti specialisti.

BIBLOGRAFIE - se indica lucrarile reprezentative ce au stat la baza cercetarii.

Se trec in ordine urmtoarele elemente: autorul, anul aparitiei, titlul, editura si locul. In text,
numele autorilor citati vor fi urmate de o paranteza, in care se va trece anul aparitiei lucrarii.

Reamintim ca indicarea surselor bibliografice constituie obligatie deontologica.
Articolele informative vor cuprinde intr-o forma suntetica si sistematica aspectele
temei abordate.

Articolele trimise pentru publicare trebuie s indeplineascd urmatoarele conditii:

- sd nu mai fi fost publicate in alte reviste;

- sd aibad un rezumat in maxim 10 randuri in limba engleza;

- sa cuprinda titlul si cuvintele cheie in limba engleza;

- sd fie transmise prin e-mail sau C.D., avand urmatorul format:

- Titlul: Times New Roman, Bold 14, centrat;

- Autorii: Times New Roman, Bold 12, italic, dreapta;

- Institutia: Times New Roman, Bold 12, italic, dreapta;

- Lucrarea va fi redactat cu caractere Times New Roman 12, normal; spatierea va fi la un

rand, iar figurile si tabelele vor fi inserate in text. Setarea paginii va fi: Top-2,0, Bottom-

2,0, Left-2,5, Right-2,0, Gutter-0, Header-3, Footer-0.

Bibliografia va fi redactat in Times New Roman, 12 normal, stanga — dreapta.

Nu se accepta lucrari care sunt scrise fara diacritice romanesti.

Autorii straini pot publica lucrarea intr-0 limba de circulatie internationala.

Raspunderea pentru continutul stiintific al materialului revine in Intregime autorului!
Materialele nepublicate nu se restituie.

Se accepta dreptul la replica cu argumente stiintifice exprimate civilizat.

COLECTIVUL DE REDACTIE
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