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REZUMAT

Obiectivul cheie al acestei teze de abilitare este prezentarea si accentuarea caracteristicilor
activitatilor motrice care duc la o viata calitativ mai buna si la imbunatatirea performantelor
umane. Structura tezei de abilitare este simpla si concisa, abordand parcursul de formare, studiile
si cercetarile efectuate in diferitele eforturi individuale sau colaboratoristice, precum si planurile
de evolutie si dezvoltare ale carierei mele. Prin urmare, inceputul tezei propune o sinteza a tezei
de doctorat in care sunt prezentate cele mai importante aspecte ale procesului de selectie si al
jocului de handbal in cadrul dezvoltarii si Tmbunatatirii performantelor umane.

Prima directie a tezei se concentreaza pe realizarile stiintifice, academice, studiile si
cercetarile intreprinse n cariera mea profesionala si cuprinde trei parti principale: handbal,
refacere/recuperare si dizabilitate, in timp ce in ultima directie a tezei sunt reprezentate planurile
de evolutie si de dezvoltare ce urmeaza a fi efectuate n actiunile si initiativele mele profesionale.
Daca scopul acestei teze este sa prezinte beneficiile activitatilor motrice ca un instrument activ in
imbunatatirea calitatii vietii si a performantelor umane, ele sunt incluse, cercetate si analizate in
cadrul jocului de handbal, ca sport de performanta. Aici am Tncercat sa accentuez ca importanta
acestui sport este strans legata si de procesul de refacere/recuperare, toate fiind strans corelate.
Prima parte a tezei introduce si doua aspecte noi, esentiale pentru cercetarea viitoare. Primul este
legat de factorul de recrutare al viitorilor atleti prin micsorarea procesului de selectie la véarste
cuprinse intre 6-8 ani, in timp ce al doilea aspect este legat de procesul de recuperare si
introducerea jocului de handbal Tn scaun cu rotile, sport de performanta pentru persoanele cu
dizabilitati. Fiind Tn primul rand jucatoare profesionista de handbal cu o activitate de peste 27 de
ani si 15 de antrenorat, acest lucru mi-a oferit posibilitatea sa invat considerabil despre sportul de
performanta. Informatiile diverse, specializate si aplicabile sportului, alaturi de aspectele stiintifice
si tehnologice, au definit sportul de performanta ca 0 ramura ce sporeste activitatea motrica si
imbunatateste calitatea vietii.
Toate aceste caracteristici au fost constant accentuate inh formarea mea academica, dar mai mult
dupa finalizarea doctoratului de la Universitatea Nationalda de Educatie Fizica si Sport, din
Bucuresti, culminand cu teza “Strategii privind orientarea selectiei si instruirii in cluburile private
— Handbal”, sub supravegherea profesorului universitar dr. [oan Negulescu, in 2010.

Am scris si publicat carti in mediul academic stiintific de specialitate romanesc. Continutul

acestor titluri variaza de la caracteristici generale sau specifice ale jocului de handbal, cum ar fi:
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Handbal- jocul, jucatori, regulament, palmares, pana la imbunatatirea capacitatii de efort sau a
refacerii/recuperarii prin folosirea masajului terapeutic ca mijloc eficient. Pasul urmator, un pas
interconectat, este contributia stiintifica in articole sau diferite publicatii sau site-uri afiliate din
cadrul stiintei educatiei fizice si a sportului. Astfel, un numar de 20 de lucrari au fost publicate in
literatura de specialitate fie ca o contributie proprie ori ca efort colectiv. Este important de
mentionat Cca aceste articole sunt legate de sport nu numai prin aspectul somatic, dar si prin partea
psihologica sau comunicativa. Astfel, lucrarile legate de comunicarea verbal-non-verbala dintre
atlet si antrenor, de satisfactia studentilor sau a elevilor in sportul de performanta, toate acestea
sunt la fel de Tnsemnate.

Articolele au avut o cercetare stiintifica solida, cateva dintre acestea examinand aspecte
din viata copiilor din ciclul pre universitar. Este important de mentionat acest lucru, pentru ca
acesti tineri reprezinta principalul motiv pentru imbunétatirea calitatii vietii prin activitatile
motrice de orice fel, tocmai prin implicarea lor in practicarea unui sport de la o varsta tanara. Ca
profesor, disciplinele predate se pot rezuma, la o privire de ansamblu asupra istoriei educatiei fizice
si a sportului, asupra bazelor generale ale handbalului, asupra refacerii/recuperarii in sportul de
performanta, asupra dopajului in sport si asupra antrenamentului persoanelor cu dizabilitati, aici
introducand jocul de handbal in scaun cu rotile ca sport de performanta. Legat de dizabilitate,
proiectul “DECIDE Capacity Building in the Field of Higher Education — Developing Services for
Individuals with Disabilities ”, perioada 2018-2022, unde sunt coordonator de proiect, este foarte
important pentru ca prin el se vrea includerea persoanelor cu dizabilitati Th societatea de astazi prin
crearea si dezvoltarea unor metode eficiente de integrare sociala si non discriminatorie prin fiecare
aspect al vietii.

Fiind implicate Tn toate aceste proiecte si facand parte din eforturi colaborative in diferite
reviste sau site-uri de specialitate, toate au deschis usa unei etape profesionale de dezvoltare pline,
din punct de vedere academic, stiintific si al cercetarii, prin toate experientele acumulate de-a
lungul timpului, dar si a celor ulterioare.

Astfel, toate planurile noi vor accentua imbunatatirea activitatii fizice la persoanele cu
dizabilitati, prin activitati motrice diverse, prin implicarea intr-un sport, fie de performanta sau nu,
prin implementarea ideii de la 0 varsta tanara ca miscarea este cel mai bun instrument de recuperare
si prin implicarea lor in toate aspectele societale fara nici o forma de discriminare. La sfarsitul

lucrarii este prezentata bibliografia care a stat la baza realizarii acestei teze de abilitare.
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ABSTRACT

The key objective of this habilitation thesis is presenting and highlighting the
characteristics of motile activities which lead to a better quality of life and to the improvement of
human performances. The structure of the thesis is simple and concise, approaching the formative
background, the studies and the research aspect in the different individual or collaborative efforts,
as well as the evolution and development plans of my career.

As a result, the beginning of the paper proposes a summary of my PhD thesis in which the
most important aspects of the selection process in the game of handball are being displayed within
the frame of improving and developing the human performances. The first direction of the thesis
is focused on the scientific and academic accomplishments along with the studies and research
undergone in the my professional career, summing up three main parts, as follows: handball,
recovery and disability. The last direction of the paper is represented by the evolution and
development plans that are about to be effectuated in my professional actions and initiatives. While
the purpose of this thesis is to bring forward the benefits of motile activities as a way of improving
the qualities of life and performance as a whole, the latter are included, researched and experienced
within the sport of handball as a performance sport. Hence, i have tried to emphasize that the
importance of this sport is closely related to the the process of recovery, all of them being strongly
connected.

The first part of the thesis also brings forward two novelty aspects that tend to become
quintessential in future researches. The first one is related to the recruitment factor by lowering
the selection process to ages between 6-8 years old, whereas the second new aspect is related to
the recovery process by introducing the wheelchair game of handball, hence performance sport for
people with disabilities.

Being first of all a professional handball player with a sporting activity of over 27 years
and 15 years of coaching, this has given me the opportunity to learn considerably about
performance sport. the various specialized information applicable to sport, along with the scientific
and technological input, all have defined performance sport as a defining branch of sports that
maximizes the motile activities and increases the quality of life. All of these aspects have been
constantly highlighted during my scientific build-up, but even more so after the finalization of my

PhD at the National University of Physical Education and Sport, in Bucharest, that culminated
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with the paper "Strategies regarding the orientation of the selection and training process in private
clubs - Handball", under the supervision of university professor dr. loan Negulescu, in 2010.

| have written and published books in the Romanian specialized scientific and academic
environment. The content of these books range from general and specific characteristics applicable
to the game of handball - the game, the players, the regulation, the track record and the
competitions and going up to increasing the effort capacity or recovery by using the therapeutic
massage as an efficient way of rehabilitation.

The next step, an intertwined step, is the scientific contribution of articles and papers to
different scientific magazines or websites affiliated with the domain of physical education and
sports. Thus, a number of more than 20 articles have been published in the specialized literature,
either as a collaborative effort with other authors, either as a single contribution. It is important
here to say that all these articles are related to the physical education and sport, not only through
the somatic aspect, but also through the psychological side of it or through the communicative
aspect of it. Thereby, articles related to the non-verbal communication between the athlete and the
coach, the satisfaction of the students or pupils in doing performance sports, all of these are equally
as important.

The articles have had a solid scientific research, some of these examining life aspects of
children from the per-university cycle. it is important for this to be mentioned for these pupils
represent the main reason for improving the quality of life with the help of any type of motile
activities, precisely by involving them in practicing a sport from an early age. As a teacher, the
disciplines that | have taught can be summed up to a general view on the history of physical
education and sport, on the general bases of handball, on the rehabilitation/recovery within
performance sport, on doping in sport and on training with people with disabilities, here
introducing the wheelchair game of handball as a performance sport. Concerning disabilities, the
project 2019 DECIDE Capacity building in the field of higher education - developing services for
individuals with disabilities, project where | am coordinator, aims to include the people with
disabilities in today's society by actively creating and developing the means for social integration
and nondiscrimination in every aspect of life.

Having been involved in all of the projects and having been part of collaborative

contributions to different specialized magazines or affiliated websites, all of these have also
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opened the door for to a stage or professional development from the academic, scientific and
research point of view, through the accumulated experiences and the upcoming ones.

Hence, all the new plans will further highlight the most essential aspects, such as improving
the way we see and live life through the help of motile activities, by engaging in a sport or even a
performance sport, implementing even from an early age the notion that movement is the best tool
of recovery and involving people with disabilities in all societal aspects without any form of
discrimination. In the end of this paper is the bibliography that has set the basis of this habilitation

thesis.
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CARACTERUL INOVATIV AL LUCRARII

Demersul propus in aceasta lucrare se constituie Tntr-un proiect personal pe marginea unui
domeniu ce a devenit o preocupare tot mai actuala pentru stiinta sportului, aducand astfel un
caracter inovativ, cel putin din perspectiva abordarii, si nu in ultimul rdnd, prin expunerea
rezultatelor practice care confera valoarea adaugata a continutului si permit vizualizarea
rezultatelor obtinute, acestea reprezentand apanajul ideii fundamentale a lucrarii.

Prin natura acestei provocari, aceasta s-a transformat intr-o dorinta academica personala,
considerand ca este o provocare prin carcaterul riguros al prezentarii rezultatelor profesionale ce
ofera cu siguranta satisfactii intelectuale. Astfel, lucrarea de fata reuneste sportul din perspectiva
practicarii jocului de handbal, analiza activitatii stiintifice si abordarea sportului de performanta la
pesoanele cu dizabilitati, activitati bine documentate si actuale ce redau o imagine clara, reala si
fidela a intregii mele activitati profesionale.

Sportul are o contributie semnificativd la imbunatatirea stirii de sandtate, Intdrirea
coeziunii sociale, dezvoltarea spiritului comunitar, sustine dezvoltarea persoanelor cu dizabilitati,
avand un impact pozitiv asupra calitatii vietii, si nu in ultimul rand asupra valorilor pozitive ale
sportului.

Prin urmare, rolul prezentei lucrari este reprezentat de abordarea si ilustrarea, Intr-o forma
concentrata i sistematica, a situatiei, concret analizate Tn mod detaliat in continutul cercetarii,
urmarind identificarea tuturor coordonatelor ce urmaresc implementarea jocului de handbal la
persoanele cu dizabilitati, din perspectiva unei analize a resurselor umane implicate.

Nu in ultimul rand, consider ca lucrarea de fata atat ca tema dar si ca abordare reprezinta o
continuare a studiilor mele anterioare, si in acelasi timp, este un nou drum in ceea ce priveste

preocuparile mele academice viitoare.

10
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Cuvant inainte

Prin aceasta teza de abilitare as vrea sa Thsumez si sa prezint cele mai importante realizari
profesionale de-a lungul carierei mele in domeniul stiintei educatiei fizice si a sportului, realizari
ce se intind pe o0 perioada de peste 10 de ani. Activitatea in domeniul cercetarii stiintifice este
grupata astfel incét sa reliefeze punctele esentiale ale acesteia, punand accent pe caractaristicile
esentiale de cercetare si pe metodele de implementare inovative.

Cercetarile si analizele stiintifice efectuate in cadrul stiintei educatiei fizice si a sportului
caracterizeaza activitatile motrice prin prisma cresterii performantelor umane si a imbunatatirii
calitatii vietii, subliniind aspectele generale dar si cele specifice ale sportului, ale miscarii, cu
ajutorul mijloacelor de examinare si de analiza contemporane.

Societatea actuala este una dinamica, Tntr-o continua schimbare, iar procesele si mecanismele care
0 compun, atat din punct de vedere tehnologic cat si din punct de vedere cultural si social, au
tendinta sa isi piarda din esenta, factorul de miscare fiind aproape cel mai afectat. Prin demersurile
intreprinse din perspectiva cercetarii si a stiintei relevate se traseaza liniile completarii si
importantei activitatilor fizice si a sportului, in general, ca trasaturi fundamentale in viata de zi cu

Zi a oricarui individ.

11
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SINTEZA TEZA DOCTORAT

Sinteza tezei de doctorat - ,,Strategii privind orientarea selectiei si instruirii copiilor in cluburile
private-Handbal ”

Jocul de handbal face parte din acea categorie de discipline sportive la care varsta selectiei initiale
poate cobori in jurul a 6-8 ani. Argumentele care sustin aceasta idee sunt legate de doi factori:
-structurile motrice specifice jocului de handbal au la baza miscari naturale ce se regasesc intr-0
serie de deprinderi motrice de baza; prindere-pasare-aruncare,

-exigentele regulamentare mai putin restrictive comparativ cu alte jocuri sportive (durata atacului,
regula terenului, etc.), faciliteaza colaborarea intre parteneri si organizarea jocului.

Celelalte componente ale modelului de selectie (in afara conditiei de sandtate perfectd, integritate
somatica si varsta ) se refera la date si indici:

-antropometrici (talie, anvergura, diametre;

-functionali (fiziologici, metabolici, endocrini);

-motrici (calitati motrice, priceperi, deprinderi);

-psihologici (intelect, vointa, afectivitate, personalitate).

Modelul general de selectie este completat de repere ale modelului specific, model elaborat la noi
in tara de federatia de specialitate. Acest model ar trebui reactualizat la anumite intervale de timp,
acest demers fiind impus de evolutia competitorilor, a materialelor de concurs si a competitiei
insasi. Imbunitatirea strategiilor de selectie este unul dintre factorii care a condus la cresterea
capacitatii de performanta in activitatea sportiva la nivel mondial. Criteriile de selectie au ponderi
diferite pe treptele acestui proces si pe scara de valori a concurentei. Selectia are o caracteristica
de potential si trebuie sa fie legata de evolutia individuala. Elementele componente ale modelului
de selectie au "comentarii generale" si "comentarii specifice". Starea de sanatate perfecta ca primul
criteriu are "un comentariu general” fiind acceptate prin practicarea oricarui sport.

Sistemul muscular, mic ca volum, este alcatuit din muschi cu fibre subtiri, cu un continut bogat in
apa, dar cu un tonus muscular crescut. Flexorii sunt mai bine dezvoltati $i mai puternici decat
extensorii §i, de asemenea, muschii trunchiului sunt mai dezvoltati ca muschii membrelor.
Sistemul nervos, slab dezvoltat la aceastd varstd, este caracterizat de manifestiri fluctuante. in
sfera proceselor nervoase fundamentale predomina excitatia in fata inhibitiei, fapt ce se reflecta in
activitatea motrica printr-o stare de “agitatie motrica”, miscari de prisos, leganare, relativa precizie

in miscari etc., iar 1n sfera activitafii psihice prin instabilitatea atentiei, vointa slaba, labilitate etc.

12
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Sistemele, aparatele si organele cu cea mai mare rezonanta la efort — sistemul cardio-vascular,
aparatul respirator, inima si plamanii — sunt inca slab dezvoltate la aceasta varsta. Inima are peretii
relativi subtiri si o capacitate (volum sistolic) mica, dar prezintd o mare vitalitate relevata de ritmul
contractiilor , situat la aceasta varsta in jurul a 80-85 batdi pe minut. Elasticitatea mare a vaselor
sanguine determina valori scazute ale tensiunii arteriale - 105/72mmHg dupa Demeter A.,(1981)
in ciuda frecventei cardiace ridicate. Acesti indici functionali de baza (ritm cardiac si tensiune
arteriald) sunt foarte sensibili, labili si cu reactii uneori exagerate la efort. Aceste cateva
consideratii esentiale privind particularitatile morfo-functionale si psihice ale copiilor de 6-8 ani
ar trebui completate si de alte cateva idei:
-de cele mai multe ori varsta cronologica nu corespunde cu cea biologica, fapt de care trebuie
tinut cont atat in procesul de selectie, cat si in cel de pregatire:
-decalajul 1intre varsta cronologicad si cea biologica este completat de fenomenul “secular
trend” respectiv de tendintele de acceleratie si de neotonie In fenomenele de crestere si de
dezvoltare ale generatiilor actuale fata de generatiile mai vechi, fenomen sesizat de o serie de
antropologi, pediatri, fiziologi, psihologi.
Tn urma acestor date, am propus si coboram vérsta de selectie pentru handbal si ca urmare am
periodizat pregatirea copiilor pentru practica jocului de handbal in urmatoarele trei etape:

1. etapa I-a cuprinsé intre 6-8 ani

2. etapaall-adela8la9ani

3. etapa a lll-a cuprinsa intre 9-10 ani

Caracterul activ, dinamic si continuu al selectiei la nivelul bazei de masa a handbalului de

performanta.
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Legenda:
% selectie orizontald;

1d

selectie verticala.

Corespunzator acestor etape se preconizeaza tot atdtea modele initiale si intermediare de joc,
etapele respective, cu mijloace si metode selectionate pentru atingerea obiectivelor propuse.
Modelul de joc initial precum si modelele de joc intermediare, sunt mult simplificate fatd de
modelele de referinta. In paralel in aceasta perioadi se urmireste si insusirea treptata de cétre copii
a regulilor de joc si aplicarea acestora in jocul scoald, jocul cu tema, sau in jocul bilateral propriu-
zis. Atat in procesul de selectie, cat si in procesul de pregatire trebuie sa se aibe in vedere o serie
de adevaruri axiomatice ce impun o anumita atitudine din partea specialistului.

Astfel “Copilul nu este un adult in miniatura”, deoarece organismul lui prezintd o labilitate
insemnata a reglarii neuro-hormonale. “Metabolismul crescut, arderile celulare intense, procesele
accentuate de sintezd legate de aspectele morfo-genetice si functionale ale cresterii si dezvoltarii
il departajeaza pe copil de adult”.

Cercetarile aratd cd jocul de handbal reprezinta un joc complex si variat de adaptare a intregului
sistem motric al sportivului. Aici sunt angrenate toate aptitudinile, fie ele de natura motrica, fizica
sau coordinative, ceea ce rezultad, dupa cum am mentionat mai sus, intr-un process de adaptare
continud la jocul in sine. Astfel, selectia se face pe baza acelor calitati si aptitudini ce iau ce e mai
eficient si mai bun din tot acest cumul de parametri.

Concluziile si recomandarile definitorii ale tezei de doctorat sunt:

Activitatea impusa de elaborarea tezei de doctorat, concretizatd in studiul unui material
bibliografic bogat si divers, in studii sociologice, observatie pedagogica indelung utilizata, dar mai
ales demersurile practice impuse de desfasurarea cercetarii experimentale si de baza, au constituit
0 noua si bogata experienta in acest domeniu.

Concluzii teoretice :

14
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La cluburile private selectia poate incepe mult mai devreme (6-8 ani) fata de varsta standard
(8-10 ani) avand n vedere faptul ca nu exista nici o restrictie legata de numarul de grupe
si de realizarea normei didactice de catre antrenor.

Copii de 6-8 ani cu dezvoltare somato — functionald normala si cu aptitudini motrice ce se
incadreaza in standardele acestei varste, au capacitatea de a face fata fara probleme de
adaptare eforturilor ritmice de intensitate usoara si medie.

La varsta de 6-8 ani nivelul de receptivitate motrica este deosebit de ridicat, viteza de
invatare este mare iar achizifiile motrice se realizeaza prin imitatie, fapt pentru care
modelele de executie trebuie sa fie de o calitate deosebita.

Nivelul relativ scazut al capacitatilor de miscare si implicit al capacitatilor de coordonare,
datorat bagajului sarac de priceperi si deprinderi motrice, se recomanda sd fie corectat

printr-o pregatire cu caracter multilateral.

Concluzii practico-metodice

Programarea continutului procesului de antrenament sportiv al handbalistelor debutante de
6-8 ani, trebuie sa aiba in vedere particularitatile morfo-functionale si motrice al acestui
esalon de varsta.

Nivelul relativ scazut de motricitate generald caracteristic actualelor varste tinere trebuie
corectat inainte de abordarea elementelor de motricitate specifica. O pondere insemnata in
cadrul procesului de pregdtire sportiva trebuie acordatd mijloacelor de dezvoltare a
capacitatii coordinative.

Modelul de instruire corespunzator acestui esalon de varsta trebuie sa suplineasca lacunele
evidente din aria capacitatilor motrice generale.

Copii cu vérste de 6-8 ani participanti la experiment au manifestat interes, implicare activa
si mult dinamism, ca reactie la mijloacele si metodele de lucru utilizate — adecvate nivelului
lor de varsta si de potential motric.

Jocul de handbal si procesul de antrenament sunt excelente mijloace de socializare daca
mijloacele si metodele de lucru sunt atent selectate si utilizate rational pentru a creea o

atmosfera de lucru emulativa si generatoare de progrese rapide.

Recomandari

Conform planului anual si modelelor operationale expuse in lucrare, se recomanda ca

volumul de lucru sd se impartd in doud secvente egale: 50% pregatire cu caracter

15



Teza abilitare Veronica Mindrescu

multilateral, predominant pentru imbogatirea bagajului de priceperi si deprinderi motrice
si pentru perfectionarea capacitatilor de coordonare, si 50% pregatire specificd cu
subdiviziunile — pregatire tehnica 30% si joc 20%.

e Este indicat ca mijloacele de actionare sa se grupeze atat in structuri simple, fard minge,
care sa se adreseze cu precadere cresterii capacitatilor de miscare si dezvoltarii capacitatilor
de coordonare, cat si n structuri simple si complexe cu mingea care sa se adreseze initierii
n tehnica jocului de handbal.

e Se recomandd ca selectionarea mijloacelor folosite in acest stadiu de pregatire sd se
miscare si de interventie la minge si in al doilea rand sa urméareasca executii tehnico-tactice

complexe.
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PARTEA | -ANALIZA CERCETARII EFECTUATE

REALIZARI ACADEMICE SI STIINTIFICE, CERCETARI, STUDII SI CONTRIBUTII
PROFESIONALE SI ACADEMICE

Introducere

Cuvantul “stiinta” provine din limba Latind “scienta” si se traduce prin cunoastere. Stiinta
reprezintd un element ce se hraneste in mod continuu si constant din cunoasterea pe un anumit
domeniu. Astfel, activitatea de cercetare stiintifica, potrivit Organizatiei pentru Cooperare si
Dezvoltare Economica, reprezintd procesul creativ si sistematic de sporire a nivelului de
cunoastere, inclusiv cunoasterea omenirii, a culturii si a societatii in care trdim. Scopul cercetarii
stiintifice este sd producd stiinta, si anume descoperirea si diseminarea unei noi cunoasteri

https://www.youtube.com/watch?v=mJ1F9n5SRbl.

Diseminarea este cel mai important atribut al cercetarii stiintifice pentru ca ea poate lua mai multe
forme si se poate prezenta sub diferite aspecte. Astfel, putem vorbi de cercetare stiintificd prin
publicare, prin directionare catre alti cercetatori, prin predat in mediul universitar, prin participarea
la cursuri, prelegeri sau conferinte sau prin posibilitatea de a aduce inovatii in cadrul societétii.

https://www.youtube.com/watch?v=mJ1F9n5SRbl.

In societatea contemporana, cand ne gandim la activitate stiintifici sau cercetare stiintifica, tindem
sa ne gandim in primul rand la tot ce tine de pragmatism, de realism, si anume la stiintele
calculatoarelor, ingineriei, stiintele exacte. Desi ele reprezinta o categorie extrem de importanta
pentru cd aduc in fata progresul din punct de vedere tehnologic, ele, singure, nu reprezintd un
ansamblu, o totalitate. Stiintele sociale, stiintele bazate pe studiul omului si al interactiunii sale cu
alti oameni in cadrul societatii si nu numai, ele sunt deja parte integranta a acestui cumul ce poate
fi denumit stiinta, in general. Astfel, stiinta educatiei fizice si a sportului, domeniu in care activez
de peste 20 de ani, reprezinta un domeniu stiintific care aduce la suprafata mijloace si metodologii
aplicabile atat domeniului real cat si domeniului uman.

Nevoia de miscare, activitatile motrice, implicarea intr-un sport, de performantd sau nu, toate
acestea imbind elementele tehnice cu cele sociale, pentru ca sportul, desi poate fi individual, de
cele mai multe ori este colectiv, iar interactiunea cu cei de langa noi, este la fel de importanta ca
practicarea sportului in sine. Astfel, studiile stiintifice, (3 articole), experimentele ce deriva din
cumulul tuturor acestor elemente, duc la o cunoastere mai ampla, mai diversificatd, mult mai

aplicabild nu numai in prezent, dar si in viitor.
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In cadrul parcursului meu profesional, as putea spune cd activitatea mea academica si stiintifica,

deopotriva, a Inceput cu studiile doctorale din cadrul Universitatii de Educatie Fizica si Sport din

Bucuresti. Aceste inceputuri au reprezentat promotorul viitoarelor actiuni stiintifice, pentru cd aici

am Tnceput intr-adevar sa experimentez si sa inteleg activitatile de cercetare ca puncte sau

fenomene observabile din punct de vedere stiintific, fenomene ce s-au concretizat prin studii lipsite

de prejudecata sau judecati de valoare.

Abordarile mele stiintifice au vizat aspecte ale stiintei educatiei fizice si sportului, iar acestea se

pot grupa astfel:

Influenta activitatilor motrice prin intermediul sportului si efectele acestora in
imbunatatirea calitatii vietii si a performantelor umane;

Angrenarea viitorilor sportivi in sportul de performanta prin intermediul jocului de handbal
ca joc colectiv, maleabil in cresterea performantelor umane;

Accentuarea faptului ca sportul de performanta trebuie inceput de la o varsta tanara prin
micsorarea criteriului de selectie de la varste cuprinse ntre 6 si 9 ani;

Folosirea miscarii sau a conceptului de miscare ca fiind cel mai bun instrument in redarea
abilitatilor sportive, dar si a starii de sanatate, in general;

Aplicarea activitatilor motrice ca fiind declansatoarele cele mai eficiente n procesul de
refacere/recuperare dupa 0 anumita accidentare;

Folosirea elementelor tehnologice ca sprijin important in realizarea efortului sportiv;
Introducerea jocului de handbal in scaun cu rotile, nu numai din punct de vedere
recuperativ in ceea ce priveste sportul, dar si din punct de vedere colectiv, in cladirea unor
relatii interumane stranse cu cel de langa tine, indiferent de dizabilitate;

Incercarea creirii unui mediu propice prin care persoanele cu dizabilititi s3 poati accesa
liber si fard prejudecata dreptul la educatie, la integrarea in toate aspectele de zi cu zi ale

societatii si la combaterea discriminarii prin constientizare si acceptare.

18



Teza abilitare Veronica Mindrescu

CERCETARE - Analiza cercetirii efectuate

A. Handbalul ca ramura sportiva: de la selectia timpurie la comunicare si pregdatirea
mentala a jucatorilor tineri

Daca in introducere am trasat liniile pe care le-am urmarit Tn activitatea mea profesionald, prin
lucrarile, proiectele si activitatile intreprinse, in sectiunea urmatoare voi Tncerca sa particularizez
aceste directii.

Activitatea publicistica propriu-zisa a inceput o data cu elaborarea tezei mele de doctorat in 2010
sl a continuat cu publicarea catorva carti la edituri de specialitate si articole in diferite reviste de
specialitate. Cartile publicate au fost un efort personal sau colaborativ, iar incepand cu anul 2012
acestea au aparut la edituri de specialitate din tara si la editura Universitatii Transilvania din
Brasov, institutie Tn care activez ca titular. Asadar, Tn anul 2012 am scris 2 carti, una dintre ele
bazandu-se pe teza de doctorat, cu titlul “Selectia, instruirea si refacerea in cluburile private —
Handbal” si “Istoria Educatiei Fizice si a Sportului”. Tn 2015, am scris cartea cu tilul “Handbal —
Tehnici si medotde de instruire” la editura Lux Libris. Tn perioada 2018 — 2020, am scris alte 2
carti cu titlurile: “Metode de sustinere si refacere a capacitatii de efort” (2018), “Masajul terapeutic
— metoda eficienta de refacere/recuperare in domeniul performantei” (2019) si “Handbal, jocul,
jucdtorii, regulament, palmares” (2020). Lista publicatiilor continua cu articole aparute in diverse
reviste si site-uri de specialitate incepand cu 2014 pana in 2020.

Toate aceste publicatii, desi abordeaza teme diferite, au un numitor comun, experienta mea din
punct de vedere al explorarii si analizarii, domeniului stiintei educatiei fizice si a sportului, atat
din punct de vedere al cercetarilor intreprinse cat si al cunoasterii relevate in urma acestora.
Astfel, putem vorbi de citeva cuvinte cheie care insumeaza aria mea de expertiza: jocul de handbal,
practicat ca sport de Tnalta performanta, elementele de refacere sau recuperatoare, sportul
persoanelor cu dizabilitati, sportul ca trigger principal al unui stil de viata mult mai sanatos, sportul
ca proces somatic si cognitiv important in desfasurarea activitatilor de zi cu zi intr-o siocietate din
ce in ce mai mult axata pe sedentarism.

Jocul de handbalul este unul dintre cele mai energice sporturi moderne, fiind unul dintre cele mai
rapide sporturi colective cu mingea, el presupune implicare, forta, rezistenta si dinamism. Membrii
celor doua echipe angrenate in jocul de handbal, al caror scop comun si unitar este sa inscrie cat
mai multe goluri Tn poarta adversa, devin parte integranta a acestui sport, fiind protagonistii ce dau

nastere la jocul in sine.
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Federatia Romana de Handbal, prin proiectul sau, Handbal, O introducere alaturi de lead.ro,

afirma urmaotarele: “Jucat intr-o viteza ametitoare, un meci de handbal arata ca un haos controlat”

https://frh.ro/brdhandballinsider/. Aparenta acestui lucru este evidenta, insa odata cu intelegerea
jocului, vine si frumusetea lui.

Analiza antrenamentului sportiv modern distinge, in functie de capacitatile fizice si psihice ale
jucatorului de handbal, poate inca de la o varsta tandra, Epuran in “Psihologia sportului de
performanta — Teorie si practica” (2001), propune trei categorii sau trei tipuri de pregatire, dupa
cum urmeaza:

1.  Pregatirera fizica ce include: dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice, a vitezei de reactie, a
executiei, a reziztentei generale si a andurantei, a fortei si a detentei, a supletii si a abilitatii, a
capacitatii coordinative.

2.  Pregatirea tehnica ce include: dezvoltarea manipuldrii mingii, a simtului kinestezic, a
lateralitatii si a ambidextriei, a schemei corporale si a imaginii corporale, a coordonarii generale si
a pluri segmentarii.

3. Pregitirea tactica include: perceperea realtiilor corp spatiu si corp partener, dezvoltarea
perceptiilor vizuale si a relatiilor spatiale, a memoriei vizuale si a situatiilor tactice, formarea
deprinderilor de adaptare complexe.

4.  Pregdtirea psihologica ce include: constientizarea propriului corp si a spatiului, dezvoltarea
imaginii si a constiintei de sine, dezvoltarea calitatilor de vointd, a capacitatii de reglare si auto-
reglare a activitatii motrice, precum si dezvoltarea abilitatilor de a dejuca jocul adversarului.

Din perspectiva capacitatii coordinative si modul in care aceasta functioneaza in cadrul jocului de
handbal, precum si modul in care aceasta este implementata de cdtre jucator, si aici existd mai
multe clasificari, mai ales legate de exercitiu in sine in cadrul tehnicilor de handbal. Astfel,
cercetdrile efectuate de [.P. Matveev citat de D. Harre si completat de A. Dragnea si colaboratorii
in “Antrenament sportiv” (1996) au trasat metodologia de dezvoltare a calitatilor coordinative
dupd cum urmeaza:

Procedeele metodice de dezvoltare a capacitatii coordinative (dupa L. P. Matveev cit. de D.

Harre, completat de A. Dragnea si colab. 1996).
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Nr. | Procedeul metodic Exercitii

1 Folosirea wunor pozitii de | - saritura in lungime din pozitia stdnd cu spatele spre
plecare neobisnuite pentru directia efectudrii acesteia;
efectuarea exercitiilor - start cu spatele spre directia de alergare din pozitii

variate

2 Efectuarea  exercitiilor cu | - aruncarea mingii cu mana opusa celei preferate;
segmentul neindemanatic | - conducerea mingii in dribling cu segmentul opus
(brat, picior) celui preferat;

- efectuarea exercitiilor de gimnasticd de bazd in
oglinda sau invers de cum demonstreaza profesorul.

3 Schimbarea tempoului si a | - alergdri In tempo variat si cu variante de alergare;
sistemului de executie - desfasurarea actiunilor de atac sau a altor structuri de

joc, In tempo variat sau cu accelerare treptatd pana
la faza de finalizare.

4 Limitarea spatiului in care se | - structuri de joc pe teren redus;
efectueaza exercitiul - jocuri pregatitoare si dinamice pe terenuri reduse.

5 Efectuarea procedeelor tehnice| - exercitii sau jocuri fara dribling sau cu un singur
si a inlantuirilor acestora cul dribling;
restrictil - exercifil pentru corectarea tehnicii.

6 Schimbarea procedeelor de | - saritura in lungime prin diferite procedee;
executie - aruncare si sutarea la poarta prin diferite procedee;

- pasarea mingii prin diferite procedee.

7 Efectuarea exercitiilor prin | - lovirea mingii cu racheta de tenis din diferite pozitii:
cresterea complexitatii cu spatele, pe sub picior; efectuarea unor miscari
acestora suplimentare la sariturile din gimnasticd, inainte de

aterizare.

Existd insa si o abordare, propusd de Hirtz M. (1985) si Roth (1989) in redarea capacitatii

coordinative in cadrul antrenamentului si anume efectuarea unui antrenament cu miscari cunoscute

in conditii anevioase, plus executarea unor sarcini motrice variate in cadrul exercitiilor de

pregatire, exercitii care sd sporeasca dificultatea capacitatii coordinative. Acest lucru se poate face
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prin diversificarea distantelor, a pozitiilor initiale si finale, a directiei miscarii, a solicitarilor de
forta, a vitezei, rezistentei, a elimindrii controlului visual, a amplificérii gradului de dificultate prin
alternarea executiei fie cu mana dreapta fie cu stanga, printre altele.
Aceastd din urma caracteristicad pare a fi una foarte importantd pentru ca, pe langa faptul ca
imbundtdteste capacitatea coordinativa, fizica, motrica si psihica, da nastere la un proces de
simetrizare a executiilor nu numai in handbal, dar si in alte discipline cum ar fi jodo sau box,
crescand asadar nivelul de performanta.
Cercetdrile au aratat ca factorii psihomotrici au un rol foarte important in comportamentul fizic si
psihic al jucatorului de handbal, insa nu reprezinta singurii factori sau singurele aptitudini care fac
sportivul sa atinga un nivel de performanta ridicat. Am mentionat mai sus ca aptitudinile trebuie
de fapt sa se intercaleze cu acele caracteristici de personalitate ale sportivului, si anume cu
atitudinile acestuia.
Atitudinile, conform cercetarilor, presupun pareri, preferinte, emotii, sentimente materializate Intr-
un comportament practic, prin conduitele motrice in cadrul antrenamentului, dar si a competitiei.
Fiecare om are un sistem de valori si de atitudini diferite. Ceea ce un jucator pretuieste iubeste sau
crede, nu inseamna ci se aplica si la alt jucator. Insa amandoi pot fi condusi de motivatie ca si
ajungd la un anumit scop, motivatia reprezentdnd instrumentul conduitei in sport, si nu numai,
aceasta fiind legatd in permanentd de nevoile fiecarui jucator in parte.
Si aici literatura de specialitate este destul de complexa cu diferite definitii pentru sistemul
atituditional, dar amintim de AJzen si Fisbein (1980) care au propus “teoria actiunii rationale” prin
prisma careia exista anumite explicatii pentru unele comportamente in ceea ce priveste disciplinele
sportive sau succesul Tntr-un anumit sport. Cei doi propun trei factori care influenteaza si implica
viitorii sportivi Tn practicarea unui anumit sport:

e atitudinea generald fata de participarea si practicarea unui sport;

e atitudinea particulara fata de sportul respectiv;

e atractia sociald perceputd care caracterizeaza sportul ce se vrea a fi practicat.
Astfel ia nastere intentia de a participa sau de a alege un anumit sport. Badau D. Paraschiv (2007,
pag. 37) afirma ca daca si circumstantele sunt favorabile, atunci se poate ajunge la actiune, adica
la practicarea acelui sport.
Atitudinile sunt fenomene ce pot fi masurate, iar in cadrul sportului, antrenorii au la Indemana

cateva procedee sau tehnici de masurare a acestor atitudini, indirect, prin evaluarea
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comprtamentului sportivului sau, direct, prin chestionarea acestuia. Exista mai multe instrumente
directe iar printre cele mai utilizate sunt scalele lui Lickert, scalele lui Thurstone si diferentiatorul
semantic al lui Kenyo, denumit si ca atitudinea fata de activitatea fizica.

Conform cercetarilor, mediul inconjurdtor reprezintd unul dintre factorii principali care
favorizeaza procesul de formare al atitudinilor, insd unul dintre cele mai frecvente si poate mai
important este invatarea sociald. Mimeticul are un rol esential pentru ca un copil va copia
comportamentele pe care le va vedea fie la parinti, frati, profesori sau sportivi de performanta si
nu numai.

Handbal- jocul, jucatorii, regulament, palmares — Recenzorul Omer Aihan, antrenor emerit si
Academic Master Coach international, a descris aceastd carte ca fiind o combinatie de sfaturi
concrete despre handbal. Temele universale ale handbalului sunt concepute si pentru grupuri
nestructurate. Componentele fundamentale ale cartii sunt oferite ca baza teoretica atat pentru
echipele de club cat si penru antrenori dornici de performanta. Autorul a reusit sd concretizeze in
capitole, bine structurate, conceptul de inteles functional al jocului de handbal care formeaza
facilitatea de tip clasic al cartii. Experienta si cercetarile autoarei de la nivel de copii, juniori,
senioare pana la grupuri nestructurate cum ar fi Handbal in scaun cu rotile, sunt prezente 1n aceasta
carte aducand si mai multad importanta practicarii jocului de handbal. Tot recenzorul spune ca “
Am avut privilegiul de a ma implica impreund cu autoarea cartii la diferite activitati printre care
participarea cu echipa Nationald de Handbal in scaun cu rotile la Campionatul European din
Croatia s1 am avut ocazia sd observ personal atat activitatea stiintificd cat si cea de consiliere
psihologica, lucru care se intrepatrund in implementarea acestei carti. In mod specific aceasti carte
reprezinta acele lucruri simple, esentiale ale jocului de handbal, pe care ai impresia ca le cunosti,
dar pe care orice antrenor sau iubitor de handbal, sd o aiba pe birou sau in biblioteca personala.
Cartea nu este creata pentru o retetd de succes in performanta ci pe intelesul tuturor, o abordare
prietenoasa ce ofera cititorilor oportunitatea de a se focusa separat pe regulament, tehnica, tactica
fiind un ghid teoretic perfect”.

Al doilea recenzor al cartii — Alexandru Dedu, Presedintele Federatiei Roméne de Handbal a scris:

“Reprezinta o lucrare demna a fi alaturata literaturii de specialitate. Lucrarea este un ghid extrem
de util in handbal, abordand un cumul de aspecte tehnice, teoretice si practice extrem de bine redate
si conturate. Tehnologia actuald ne oferd o varietate de informatii online, multe dintre acestea

nefiind, insd, trecutd prin sita profesionistilor si a specialistilor. Tocmai in acest context consider
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ca aceasta lucrare de profil, dar si ca un material util si interesant pentru cei care isi doresc sa
pastreze, sd perfectioneze si sd transmitd generatiilor viitoare dragostea pentru handbal, dar si
valorile pe care acest sport le cultiva perpetuu: fair-play-ul, competitivitatea rasplatita de rezultate,
mandria de a-ti reprezenta comunitatea, spiritul de echipa”.
Ca orice alt sport si handbalul are un set de reguli ce trebuie urmate. Aceste reguli, alaturi de o
metodica bine pusa la punct, sunt foarte bine trasate si prezentate in cartea “ Handbal, jocul,
Jucatorii, regulament, palmares > din 2020, aparuta la Editura Risoprint din Cluj. Aici, dupa o
scurta nota introductiva in istoria acestui sport, am incercat sa actualizez regulamentul, tehnicile,
si metodologia de joc ce apartin handbalului, din trei puncte de vedere:

- Handbalul ca ramura sportiva

- Handbalul ca ramura fizica in cadrul stiintei educatiei fizice si a sportului

- Handbalul ca sursa de cunoastere stiintifica .
Prima abordare prezinta notiunile de baza care contureaza jocul de handbal. Astfel, aici apare jocul
de handbal ca un joc colectiv, alcatuit din doua echipe, fiecare echipa avand 7 jucatori, cu
schimbarile de rigoare. Acest sport se adreseaza oricarui seX, avand astfel echipe feminine sau
masculine, iar dupa cum vom vedea, oricarei persoane dornice sa practice acest sport, indiferent
de factorii externi care in mod normal ar limita accesul la acest joc, si aici ma refer la personale cu
diverse dizabilitati. Tntr-un capitol viitor am detaliat toate lucrarile stiintifice care au accentuat
acest lucru.
Pe langa elementul colectiv, handbalul adauga si alte elemente, cum ar fi durata jocului, suprafata
de joc, tehnicile implementate, toate Tn cadrul regulamentului. Obiectul jocului, mingea, reprezinta
si el un aspect foarte important, pentru ca el practic defineste jocul alaturi de celelalte elemente.
Diferitele procedee de miscare, cum ar fi pasele intre coechipieri, driblingul, marcajul, toate
acestea fac parte din joc si duc la obiectivul suprem, si anume obtinerea performantei Sportive prin
castigarea meciului. Astfel, elementul competitiv devine si el parte integranta a jocului, ca de altfel
n orice sport colectiv, si nu numai.
Un alt aspect important de mentionat aici este faptul ca handbalul ca disciplind sportiva de
performanta presupune practicarea acestuia in cadrul unor echipe ce apartin unor cluburi sau
asociatii diferite, care la randul lor sunt afiliate unor federatii sau unor alte grupari de acest fel.
Toata aceasta structura sportiva se face in functie de categorii, adica pe diverse varste si in functie

de maiestria sportiva.
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Ramura fizica a handbalului in cadrul stiintei educatiei fizice si a sportului reprezinta un aspect
esential, pentru ca el urmareste cea mai importanta actiune, si anume miscarea. Viteza cu care se
joaca, angrenarea continua in miscare, indiferent de postul jucat, dinamismul, inteligenta cu care
poti construi 0 anumita schema de joc, precum si jocul de echipa atat fizic, cat si mental prin
anticiparea si pregatirea ulterioara, toate aceste lucruri devin catalizatoare pentru un stil de viata
mult mai sanatos, mult mai respirabil.
Organismul nu numai ca se simte bine dupa efortul depus, chiar daca acesta a fost unul solicitant,
dar devine si mult mai puternic. Fizicul incepe sa isi insuseasca anumite calitati motrice care vor
fi ajutatoare si in viitoarele jocuri, dar si in viitoarele actiuni de miscare n afara terenului de
handbal. Psihicul, alaturi de calitatile morale, la randul lor, devine mult mai angrenat in ceea ce
inseamna sandtate, dar si in ceea ce inseamna spirit si munca de echipa, precum si pregatire
viitoare. Aici am abordat procesul de imbunatatire al jocului de handbal pentru a ajunge la selectie,
iar apoi la performanta. Acest lucru este vadit prezent in diferitele structuri sportive in care
instruirea si organizarea temeinica pot duce la practicarea sportului ca sport de performanta.
Astfel, componenta fizica a jocului de handbal este intrinseca, inevitabild si mereu de bun augur
pentru ca sadeste 1n jucator sau Tn viitorul jucator tehnici fizice, morale, chiar si intelectuale de
care se va folosi pe tot parcursul vietii.
Cea de-a treia componenta a cartii Se refera la aspectul stiintific pe care jocul de handbal Tl
presupune. Aici, cercetarea si aspectele stiintifice sunt rezultatul studiului jocului din punct de
vedere tactic, tehnic, fizic dar si psihologic. Desi ar putea imprumuta din alte sporturi ca tehnica
sau mijloc tactic, poate face legatura cu alte discipline de specialitate, cercetarile au accentuat
metodologia jocului de handbal ca fiind “un obiect clar de studiu dar si ca metoda de cercetare
stiintifica proprie sau preluata de la alte discipline”.
Vorbind in continuare de cercetare stiintifica, in carte, am incercat sa abordez acest aspect ca un
cumul de mai multi factori care vin sa intregeasca elementele si fenomenele petrecute n handbal.
Daca metodica jocului presupune studiul acestuia din punct de vedere tactic, tehnic, fizic si
psihologic, aici se mai alatura cateva aspecte:

- Asimilarea noilor practici si procedee de joc pentru jucatorii amatori, dar in special pentru

cei de performanta ;
- Studierea evolutiei si istoricului jocului;

- Studierea tehnicii si a tacticii de joc;
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- Conexiunea cu celelalte sporturi si discipline sportive
- Conexiunea cu alte discipline din punct de vedere stiintific, printre care am amintim
anatomia, biochimia, igiena exercitiilor fizice, fiziologia efortului, etc.
- Studierea antrenamentului atat din perspectiva jocului prin reguli, metode, mijloace de
actiune, dar si din perspectiva pedagogica;
- Aplicarea regulilor si imbunatatirea acestora prin diferite mijloace care sa atraga si
spectatorul si a face jocul mai spectaculos.
Am incercat sa arat ca datele culese Tn urma cercetarii stiintifice prin prelucrarea, interpretarea si
adapatarea rezultatrelor, toate acestea au dus la transarea unor linii stiintifice aplicabile
handbalului, si nu numai. Implicarea participantilor de la o varsta timpurie si aplicarea procesului
de selectie de la 0 varsta mica , invatarea programelor de handbal la diferitele categorii de varsta,
precum si contretizarea acestora prin norme si reguli, au dus la imbunatatirea procesului de
antrenament a viitorilor performeri, mai ales in sportul de performanta .
Un subcapitol din carte vine sa accentueaze faptul ca hadbalul, ca sport de performanta, in
Romania, s-a dezvoltat in urma aplicarii, asimilarii si pregatirii temienice a jucatorilor de
performanta, Tn urma rezultatelor stiintifice efectuate de diversi specialisti si antrenori de elita care
au pus la punct o metodologie a jocului eficienta, metodologie care s-a vazut in cele mai dificile
competitii, si anume Campionatele Mondiale sau Jocurile Olimpice.
Atét observatiile cat si prelucrarea statistica a datelor inregistrate de echipele de specialisti
sicercetatori la Campionatele Mondiale si Jocurile Olimpice au evidentiat tendintele
pozitive si negative aparute Tn handbalul competitional de inalta performanta. Permanent
cunoasterea stadiului de dezvoltare a jocului trebuie completata de cunoasterea tendintelor de
evolutie care influenteaza in mod direct conceptia de joc si conceptia de pregatire.
Tendinte pozitive
Tn desfasurarea actuald a jocului de handbal se observa o crestere a maiestriei tehnico-tactice
a jucatorilor, ceea ce permite aplicarea cu exactitate a unor sisteme de joc n atac si aparare.
Datorita acestui fapt, jocul Tntamplator este pe cale de disparitie, chiar si la echipele din cel
de-al treilea esalon valoric al handbalului mondial. Numarul de greseli tehnice este intr-o
continua scadere, cu toate ca ritmul si viteza de joc au crescut mult si sunt sustinute pe toata durata

partidei.
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Prin Tmbunatatirea tehnicii s-a ajuns la aparitia unor combinatii de mare finete si dezvoltarea
jocului acrobatic in apropierea si deasupra spatiului de poarta, toate acestea conducand la
Cresterea spectaculozitatii jocului.

Faza de finalizare a atacului se pregateste in mod gandit, cu ajutorul unor circulatii de minge si
de jucatori prestabilite care preced, de regula, mijloacele tactice de prefinalizare si finalizare,
precum si aruncarile la poarta executate prin surprindere.

Contraatacul si contraatacul sustinut (faza | si a I1-a) sunt mijloace de lupta intrate in arsenalul
majoritatii echipelor.

Toate echipele din primul esalon valoric al handbalului mondial folosesc cu multa maiestrie,
precizie si siguranta mijloacele tacticii colective: incrucisarea simpla si dubla, blocajul, plecarea
din blocaj, paravanul, invaluirea, combinatiile tactice de baza intre doi si trei jucatori s.a.
Combinatiile tactice ntre doi si trei jucatori sunt folosite in mod oportun, cu scopul crearii
unor raporturi supranumerice in favoarea atacantilor si aparitiei unor situatii clare de aruncare
la poarta.

Actiunea individuala este subordonata ideii jocului colectiv de atragere asupra atacantului
respectiv a doi aparatori, ceea ce conduce la aparitia unui raport supranumeric in alte zone ale
atacului. Aceasta nu exclude utilizarea prin surprindere a unor actiuni individuale de
depasire a adversarului direct si marcarea golurilor din astfel de actiuni.

Anumite procedee tehnice, care in trecut erau apanajul unor jucatori de exceptie, sunt executate
astazi cu siguranta si eficienta de un numar tot mai mare de jucatori. Aruncarile la poarta
din plonjon sarit de pe extrema pentru marirea unghiului de aruncare, aruncarile cu cadere pe
partea bratului de aruncare, aruncarile din saritura cu bataie pe piciorul bratului de aruncare,
cele pe langa sold sau prin evitare, ca si numeroasele pase de angajare a jucatorilor de semicerc
si in mod deosebit, Tn ultimul timp, pasele de angajare a pivotilor si a extremelor prin pase cu
pamantul, fentele de pasare sau aruncare la poarta, procedeele tehnice care favorizeaza jocul
acrobatic deasupra semicercului etc., toate acestea au devenit executii accesibile multor
jucatori. Explicatia rezida Tn perfectionarea metodicii de Tinvatare si perfectionare a
deprinderilor motrice si introducerea acestor procedee tehnice n programa de studii a

,,Specializarii timpurii”.
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Marirea vitezei de joc in toate fazele atacului este evidenta la majoritatea echipelor. Viteza de
joc reprezinta unul din cei mai importanti factori de progres ai handbalului si de marire a
spectaculozitatii jocului, alaturi de Tmbunatatirea tehnicii si a tacticii.
Jocul individual de aparare a devenit unul atletic, barbatesc, cu un angajament fizic total. Miscarea
aparatorilor in teren este Tn progres evident, fara insa ca viteza de reactie si executie sa fi
atins la toti jucatorii parametrii necesari anihilarii corecte a actiunilor de atac ale adversarilor.
Tehnica individuala necesara realizarii corecte a marcajului, a blocarii aruncarilor la poarta si a
scoaterii mingii din tinere echilibrata s-a imbunatagit simtitor.
Comparativ, 1nsa, cu tehnica specificajocului de atac, tehnica aparatorului, desiin
progres, este inca ramasa in urma.
Specializarea temeinica a jucatorilor pe posturi, atat in atac, cat si in aparare, este o tendinta
vizibila si cu efecte pozitive asupra eficientei in joc a acestora. Toti marii jucatori, care sunt
excelenti specialisti pe diferite posturi, au la baza o pregatire completa. Specializarea pe
posturi a aparut din necesitatea obtinerii unei eficiente maxime din partea fiecarui jucator in
functie de dezvoltarea sa fizica, de calitagile motrice si psihice, de maiestria lui tehnico-tactica si,
nu Tn cele din urma, de inteligenta sa Tn joc. Caci prezenta intelectului Tn constructia si
desfasurarea actiunilor de joc este tot mai evidentd. Jucatorii aplica Tn practicd numeroase
cunostinte teoretice de tactica si strategie, ceea ce demonstreaza ca in handbalul actual gandirea
joaca un rol extrem de important in obtinerea succesului.
Tendinte negative
Cu toate ca tendintele negative, care franeaza dezvoltarea calitativa a jocului, sunt mai putine
la numar, ele trebuie sa fie cunoscute si analizate n vederea gasirii cailor si a mijloacelor de
Tnlaturare a lor. Aceasta desigur, nu este o problema usor de rezolvat, o cale reprezentand-o n
mod sigur, imbunatatirea procesului instructiv-educativ concomitent cu sporirea exigentelor
tuturor factorilor de conducere fata de maniera de joc a sportivilor.
Unele elemente care franeaza dezvoltarea jocului de handbal si diminueaza din
spectaculozitatea lui ar fi:

- practicarea in mod intentionat si premeditat a jocului neregulamentar de catre aparatori
cu scopul intreruperii permanente a cursivitatii atacului adversarilor.

- faultarea intentionata prin blocarea neregulamentara a atacantilor, Tmbratisarile,

Tmpingerile, tinerile, imbrancirile sunt si ele actiuni care micsoreaza frumusetea jocului.
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- atacarea brutala a posesorului mingii, facuta cu scopul vadit de lovire, ranire sau

intimidare, jocul brutal prin care se urmareste periclitarea integritatii corporale a partenerului de
intrecere arunca 0 pata urata asupra spiritului sportiv in care este conceput sa se desfasoare
jocul de handbal. Tmpotriva acestor abateri flagrante de la regulament trebuie si se lupte pe
toate fronturile, arbitrii si antrenorii avand responsabilitatile cele mai mari.
Faultul atacantului constituie un capitol extrem de delicat al handbalului actual, care se cere a fi
analizat cu atentie, pentru a se gasi masurile juste de combatere a lui. Faultul atacantului se
manifesta in forme variate, care, pentru a fi depistate si sanctionate, cer din partea arbitrilor
cunostinte tehnico-tactice avansate, spirit de observatie si discernamant foarte dezvoltat. Dintre
actiunile neregulamentare ale atacantilor fata de aparatori, enumeram:

- tinerea aparatorului la semicerc de catre pivotul echipei in atac;

- Impingerea sau imbrancirea aparatorului in semicerc;

- blocarea neregulamentara a aparatorului;

- intrarea fortata in aparator, sau incercarea de trecere in forta printre doi aparatori care
actioneaza regulamentar.

Jocul pasiv si intarzierea reluarii jocului apar destul de frecvent in anumite situatii, ceea ce
contravine, desigur, spiritului jocului, motiv pentru care trebuie sanctionate de arbitri.
Multi tehnicieni cu reputatie din handbalul international, din dorinta legitima de a inlatura
tendintele negative care franeaza dezvoltarea calitativa a jocului si stricta a spectacolul sportiv,
considera necesara aducerea unor modificari regulilor jocului. Desigur, aceasta poate constitui un
factor de progres in dezvoltarea tehnicii sia tacticii, Tn marirea gradului de atractivitate a
jocului atat pentru spectatori, cat si pentru jucatori.
Jocul de handbal reprezinta un joc complex, cu indici de performantd atat n cadrul
antrenamentului, cat si a competitiilor in sine. Este un joc intr-o continua metamorfozare, pentru
ca mereu aduce directii sau metode noi de abordare, in vederea imbunatatirii si valorificarii jocului.
Astfel, se pot trasa urmatoarele directii:

- elaborarea unei conceptii moderne de joc, care sa tina seama de tot ceea ce apare ca

progresist pe plan intern sau international si care sa fie conforma cu spiritul de intrecere

sportiva;
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- planificarea riguros stiintifici a procesului de antrenament in vederea Tnsusirii
sistematice a continutului conceptiei de joc si dobandirii capacitatii de aplicare in joc a
acestei conceptii;

- asigurarea unui calendar competitional corespunzator;

- ridicarea la un nivel superior a maiestriei tehnico-tactice a jucatorilor;

- Imbunatatirca pregatirii fizice generale si specifice prin cresterea volumului,
intensitatii si a complexitatii eforturilor;

- atacarea relativ simultana a factorilor antrenamentului, in functie de perioadele si etapele
de pregiatire, in vederea accelerarii procesului de formare a jucatorilor;

- marirea ponderii acordate pregatirii individuale si colective pentru jocul de aparare;

- specializarea si mai accentuata a jucatorilor pe posturi, pe fondul unei pregatiri
multilaterale si complete, ceea ce presupune sporirea numarului de antrenamente de
individualizare;

- cresterea ponderii pregatirii teoretice a jucatorilor in vederea practicarii unui joc cerebral,

- intensificarea muncii de educatie a jucatorilor si stimularea preocuparilor acestora
pentru largirea orizontului lor cultural, intelectual si moral;

- intensificarea propagandei pentru cunoasterea si raspandirea handbalului Tn masa,
pentru Tnsusirea temeinica a regulilor de joc de catre toti factorii implicati, insotita de
instruirea, educarea si cultivarea gustului spectatorilor pentru vizionarea jocurilor de
calitate;

- Imbunatatirea substantiala a arbitrajului.

Tot in cadrul jocului, pe langa valoarea sportiva, jocul de handbal prezinta si o valoare educativa
fundamentala. Handbalul, practicat sub Tndrumarea competenta a unor cadre didactice de
profesori de educatie fizica si sport, precum si de antrenori cu o Tnalta calificare, dezvolta
calitati de vointda precum darzenia, combativitatea, curajul, initiativa, perseverenta,
creativitatea n rezolvarea favorabila echipei a unor situatii de mare incordare fizica si psihica
ce solicita o daruire totala dar si importante calitati morale: atitudine colegiala, camaradereasca
fata de coechipieri, spirit de lupta corecta in cadrul colectivului echipei, spirit de fair-play
fata de adversari, public, dar mai ales fata de arbitri.

Fiind un joc sportiv Tn care manevrarea mingii se face cu mana, poate fi deprinds de copii si de

tineri ca un joc tehnic fara ciocniri, rafuieli sau brutalitati, daca Tn aceasta directie a sportivitatii
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intervine si antrenorul cu sfatul sau. De altfel, nici regulile jocului nu permit sa se ajunga la
atitudini brutale fata de adversar, ci conduc spre o desfasurare corecta, cu respectul acestuia.
Ca sport de performanta, handbalul solicita sportivilor si depuna 0 munca intensa, sa se
straduiasca din rasputeri sa faca faga unor sarcini foarte grele de antrenament, a caror rezolvare
nu se poate face decét cu incordarea maxima a tuturor capacitatilor fizice, morale, de vointa si
intelectuale. Cerintele obtinerii marilor performante pentru echipa 1i determina sa accepte cu
convingere un regim de viata lipsit de abuzuri, plin de restrictii, a carui respectare contribuie
la intregirea profilului lor moral.

Realizarea in finalul anilor, perioadelor, etapelor si ciclurilor de pregatire, a marilor performante
dorite, visate si planificate, este rasplata eforturilor fizice si psihice depuse de sportiv, sub indrumarea
competenta a colectivului tehnic, ceea ce, desigur, are repercusiuni pozitive asupra
evolutiei sportivului ca om si umple, totodata, de bucurie inimile pedagogilor sai.

Fiind un sport universal, practicat aproape in intreaga lume, organizarea acestuia poate fi facuta in
mai multe moduri. Prin urmare, putem vorbi despre organizarea in contextul international n care
activitatea handbalistica este condusa si dirijata de Federatia Internationala de Handbal
(F.1.H), cu sediul la Basel in Elvetia, ea nu permite nici un fel de discriminare din motive politice,
rasiale sau religioase si are ca scop sprijinirea dezvoltarii si promovarii handbalului amator din
lumea intreaga. In acest scop se organizeaza actiuni de propaganda in toate continentele,
competitii cu caracter international, campionate mondiale de seniori si juniori de ambele
sexe, cupe continentale intercluburi, campionate continentale intre tari, turnee de calificare
pentru Jocurile Olimpice si turneele de handbal din cadrul Olimpiadelor.

Continuand demersul procesului de selectie al copiilor, ca 0 componenta sistemica a notiunii de
antrenament in handbal, acest proces presupune niste modele. Astfel, putem spune ca modelele de
selectie sunt niste procese ce sunt, in mod normal, elaborate de cétre federatiile de specialitate si
centrele de cercetare stiintifica, tindnd seama de informatiile furnizate de Institutul de medicina
sportiva, avand in vedere urmatoarele aspecte: evolutia performantelor pe plan mondial, evolutia
populatiei scolare si a altor categorii sociale de dezvoltare biologicd si motrica, etc. Daca ar fi sa
clasificam caracterele procesului sau a modelului de selectie, le-am putea clasifica astfel:

- caracterul evolutiv — caracter ce poate fi imbunatatit, ameliorat;

- caracterul prospectiv — caracter ce are in vedere dezvoltarea viitoare a disciplinei si a cerintelor

performative ale acesteia;
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- caracterul specific — caracter ce accentueaza elementele principale si cu un grad inalt de
adecvare in cadrul jocului.

Aceste modele de selectie prezinta si niste indicatori ce concretizeaza relatiille de dezvoltare
somatica, pshica si motricd, bineinteles in functie de ramura sportiva intreprinsa si de nivelul de
pregdtire al copiilor, viitorii sportivi selectionati.

Acesti indicatori pot fi clasificati astfel:

Stare de sanatate perfecta

INDICI

Morfologici | Functionali Biochimici Motrici Psihici
Inaltime Ritm cardiac Enzime Priceperi si | Temperament
Anvergurd | Ritm respirator Hormoni deprinderi motrice Caracter
Greutate Capacitate vitala | Saruri minerale | Calitati motrice de | Intelect
Diametre Calitati sange ATP; Cp; baza si secundare Motivatie
Perimetre Glande endocrine | Glicogen Vointa
Proportii

Cercetarile au aratat ca procesul de selectie, in jocul de handbal, mai ales in cadrul jocului ca sport
de performantd, trebuie sd fie un proces organic, continuu si activ. Grupele de incepatori formate
trebuie sd urmeze aceeasi organicitate si continuitate pentru a desavarsi cerintele impuse de nevoile
contemporane ale performantei. Fiind vorba de handbal, selectia juniorilor sau a copiilor trebuie
indreapta spre acest sport si dupa cum arata cercetarile, procesul de selectie are un caracter
permanent si continuu, trecand prin etapele de pregatire, cunoscute ca stadii ale antrenamentului
sportiv. Aceste stadii de pregatire se imbina cu procesul de pregatire si de cel in care sportivul isi
exprima valoarea prin competitie.

Procesul de selectie se face, avand in vedere un model de referinta, iar acest model de referinta
este in mod obisnuit un sportiv de top, specializat pe un anumit post ( pivot, inter, extrema, centru,
portar), sau chiar o echipa de top (campioana olimpica, mondiald). Procesul de selectie trece prin
etapele de promovare de la un esalon la altul sau prin momentele de accesare la alte formatii de
performanta. Astfel, competitia si specializarea pe un anumit post devin factori decisivi ai

procesului de selectie. Ca timp, sau moment de efectuare, cercetarile recomanda ca selectia sa se
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desfasoare la inceputul fiecarui stadiu, cand se dau probe de control si se fac evaludri, iar ca proces,
selectia sa se efectueze de la o etapa la altd, de la un joc la altul sau chiar de la o competitie la alta.
Cercetdrile contemporane au relevant ca potentialul motric este cel mai bine reprezentat de de
probele si normele de control denumite ”Standard Fitness Test”. Acest grup de teste este alcatuit
din 8 probe: o alergare de viteza pe 20 sau 50m ; saritura in lungime de pe loc; aruncarea mingii
de oind; mentinut atarnat sau tractiuni in brate in functie de varsta si de sex; abdomen; alergare de
rezistentd pe 400- 600m 1n functie de varsta; naveta; mobilitate.
Pentru grupele de incepatori, cerintele pentru intrarea in sportul de performantd constau din
indeplinirea unui punctaj general care reprezinta realizarea unor performante la cele opt probe ale
»Standard Fitness Test”-ului convertite In puncte cu ajutorul sistemului de scalare. Pentru ca
pregatirea fizicad generald a unui candidat sd fie consideratd corespunzatoare cerintelor unei
activitati de perspectiva, este necesar ca acesta sa obtina cel putin 440 de puncte la selectia de la
inceputul anului de pregatire sportiva (respectiv toamna), si respectiv 480 puncte la sfarsitul
acestui an de pregatire (vara). In acest fel putem aprecia si evolutia copilului dupa un an de
performanta” (Nicu Alexe-1980). Tot Nicu Alexe (1980) afirma ca pana la varsta de 12 ani, aceste
8 probe vor cantdri singure in procesul de selectie, cu conditia sd se realizeze 480 de puncte,
calculate conform tabelelor scalare elaborate.
Unul dintre cele mai importante teste este jocul in sine, pentru ca el scoate in evidenta o varietate
de calitati fundamentale, printre care cercetarile amintesc: patima si daruirea pentru joc, spiritul
fair play-ului sau combativitatea. Pe langa aceste calitati, jocul aduce in prim plan si inteligenta
motrica a viitorului sportiv, inteligenta care poate fi redata, conform lui Fisher R. si Borns. J (1992)
prin:

e capacitate de gandire operativa; putere de anticipare, decizie si actionare;

e capacitate de actionare in situatii de adversitate si miza de concurs;

e viteze mari de punere Tn practica a unor solutii eficiente (v.decizie);

e capacitati de percepere motrica intr-o anumita ramura;

e excelentd orientare spatiala;

e coordonare superioara ochi-brat sau ochi-picior;

e viteze optime de decizie actionala; buna capacitate de estimare a timpului;

e excelent echilibru dinamic in relatia corp-spatiu si timp in efectuarea miscarilor.
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Tn Romania, procesul de selectie se face in functie de varsta, iar modelele presupun atat cerinte
generale cat si specifice. Daca ar fi sa clasificdm aceste modele, am putea vorbi despre dezvoltare
morfologicd, unde intra toate elementele legate de dezvoltarea corpului, deci profilul somatic, si
dezvoltarea motrica, unde si aici capacitatile pot fi impartite in capacitati generale si specifice.
Atat 1n teza de doctorat, cat si in carte, aceste abilitati sunt descrise astfel: ,,capacitatile motrice
generale au fost evaluate pe baza probelor din Standard Fitness Test (alergarea de viteza — 50m cu
start din picioare, sdritura in lungime de pe loc, aruncarea mingii de oind, mentinut atarnat cu
bratele indoite, forta abdominala, naveta (joc de miscare), alergarea de rezistentd, mobilitatea),
precum si pe baza unui set de teste de control cu accent pe anumite aspecte ale capacitatilor de
coordonare mai apropiate de specificul jocului de handbal (Proba Romberg — echilibru static,
Proba Matorin - stanga si dreapta — echilibru dinamic, Proba Burpee - coordonare generala, Proba
Tapping cu ména - stanga si dreapta — coordonare segmentara). Capacitatile motrice specifice au
fost evaluate pe baza probelor de control elaborate de Centrul de Cercetari pentru Educatie Fizica
si Sport a Consiliului National pentru Educatie Fizica si Sport (1980) si insusite de FRH (aruncarea
mingii de handbal cu elan de trei pasi, 5x30m., deplasarea in triunghi. dribling printre jaloane -30
m). Actiunea de selectie are un caracter permanent, cu particularitati specifice pe ramuri de sport
si cu prioritati specifice legate de stadiile si nivelul de pregitire a subiectilor. In functie de aceste
aspecte ponderea reperelor din cadrul modelului de selectie specific, difera de la o disciplind la
alta”. Mai sus am mentionat ca jucatorii incepatori prezinta niste modele consacrate ale altor
jucatori, iar aceste modele reprezintd de fapt un cumul de aptitudini, atitudini, abilitati si calitati
tehnice si tactice ce In cursul carierei au fost constant imbunatatite si perfectionate in vederea
atingerii unui nivel de performanta competitional ridicat. Martin K. (1983) vorbeste de un cumul
determinat genetic, unde toate calititile somatice, functionale, biochimice, general motrice, psiho-
motrice si motrice se intrepatrund cu cel de mediu, unde calitatile psiho-intelectuale, afective si
volitionale se Intrepatrund. Nu putem vorbi despre un model de referintd consacrat general valabil
in jocul de handbal, ci mai degraba de modele consacrate, in functie de postul jucat, portar, centru,
pivot, inter si extremd, tocmai prin caracteristicile generale prezentate. Asadar, putem spune ca
specializarea pe un anumit post si pe anumite faze de joc, alaturi de competitie, aceste lucruri
reprezintd factori decisivi in procesul de selectie.

Schema componentelor modelului de referintd a jociatorului de handbal adaptata dupa

Martin K.(1983)
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Somatice: inaltime, greutate, anvergura, tip
somatic, calitate musculara, etc.

Functionale: tip de activitate nervoasa

superioarad, tip endocrin, capacitate vitala,
ronciim N2

I | Biochimice:tip metabolism, tip enzimatic

Determinare
genetica

General motrice: capacitate de invatare, transfer si
— restructurare  motrica, rezistenta la  stress,
capacitate energetica

m -4z m=zoO T O O

Psiho-motrice: coordonare generala si
segmentard, echilibru static si dinamic, simtul
ritmului, orientare spatiala, chinestezie, schema
corporala

Motrice: viteza, forta, mobilitate, rezistenta

Determinate —p
de mediu Psiho-intelectuale: atentie general si distributiva,

— | capacitate de concentrare - deconcentrare mentala,
gandire, imaginatie, memorie, anticipare, decizie

Psiho-afective: echilibru afectiv, stapanirea
emotiilor negative, rezistenta la stress

Psiho-volitionale: capacitate de efort, tenacitate,
perseverenta, darzenie, rezistenta la durere

Avand aceastd schema in fatd, se traseazd modelele initiale, intermediare si finale, care cu ajutorul

procesului instructional completeaza secventele deficitare semnalate la aceste nivele.
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Modelul initial al jucitoarei de handbal, Varsta optima: 7-8 ani

SOMATIC

Varsta: 7-8 ani.

iniltimea: 135 +/-5cm

Somatic: integritate somatica,

Tip constitutional: longilin cu segmentele
membrelor superioare si inferioare lungi,
palme si picioare mari, diametrul biacromial
mai mare decat cel bitrohanterian cu 4 sau
mai multi centimetri.

Anvergura: talie + 7-10 cm,

Indice Quetelet: greutatea Tn gr/statura n
cm.= 350-370

FUNCTIONAL

Stare de sanatate perfecta

Functional: sanatos, indici functionali a
marilor sisteme normali:

Ritm cardiac: 80-85 batai/ minut;
Tensiune arteriala: 105/72 mmHg;

Ritm respirator: 24 respiratii/minut.

post, etc.)

- integrare Tn sistemul de joc

PREGATIRE TEHNICO-TACTICA:

- procedee tehnice (pasare, aruncari la poartd specifice pe

CALITATI MOTRICE SPECIFICE
Detenta: de pe loc -35 cm, cu elan — 40 cm.
Viteza: buna mai ales sub forma vitezei de
reactie si de angrenare in lucru a segmentelor
sau corpului in intregime.

Timp de reactie: la excitant optic 12-14
sutimi de sec.

Capacitati coordinative:

coordonare generala si segmentara, echilibru
static si dinamic, simtul ritmului, orientare
spatiala, simt muscular (chinestezie),

ambidextrie.

CALITATI PSIHOSOCIOLOGICE
Intelect: capacitatea de mobilizare
rapidd si promptd a atentiei in mod
repetat, conform ritmului de succesiune a
fazelor specifice jocului de handbal;
Volitiv: perseverentd, tenacitate si
rezistenta la monotonie si oboseala;
Afectiv: echilibru emotional, capacitate
de stapanire a emotiilor, rezistentd la
stress.
Sociologic: capacitate de

asociere,toleranta, spirit de Intrajutorare.
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Dupa cum am mentionat si mai devreme, aceste modele initiale sunt notiuni orientative, bazate pe
generalizari. Procesul de selectie in succesiunea sa, presupune acele specializari pe posturi si
prezenta acelor calitati multiple si interconectate, cum ar fi cele fizice, motrice, intelectual, etc.

Tn ce privesc notiuinile de motricitate si psihimotricitate in procesul de selectie la prescolari, doresc
sa fac o observatie ce ar putea precede procesul de selectie de la o varsta foarte tanara in cadrul
sportului de performanta si a nivelului de performanta ridicat: prescolarul 1si va arata inclinatia sau
afinitatea spre un anumit sport in ora de educatie fizica si sport prin intermediul jocurilor de
miscare.

Mindfulness and Self-Regulation Strategies Predict Performance of Romanian Handball
Players, Strategii de constientizare si autoreglare ce prezic performanta jucdtorilor romdni de
handbal

Trasand mai departe caracteristicile performantei in sport, in articolul ” Strategii de constientizare
si autoreglare ce prezic performanta jucatorilor romdni de handbal”, am incercat sa arat si s
dezvolt teoria conform careia strategiile de auto-reglare fizica, dar mai ales mentala au dus si duc
la un nivel de performanta mult mai ridicat la jucatorii de handbal romani.

Practica mindfulness (atentie constienta asupra prezentului) influenteaza modalitatile de utilizare
a strategiilor de autoreglare, acestea capatind un nou nivel de eficientd. Impreuna, cele doua
practici au un impact puternic asupra performantei obtinute.

Studiul acesta vine ca raspuns la limitarile studiilor anterioare, focalizindu-se pe investigarea
modalitatilor de reglare a comportamentului importante in sport, mai ales in handbal. Acestea sunt
autoreglare emotionald, a atentiei, a gandurilor, a atitudinilor (mindfulness), a activitatii prin
planificare, reflectie, auto-monitorizare, efort, auto-evaluare, autoreglarea nivelului de
autoeficienta (self-regulation).

Handbal-ul este un sport in care se folosesc cel mai des schimbarile de directie, iar daca sportivul
nu este antrenat pentru aceasta si incearcd sa puna aceste schimbari de directie in practicd pe durata
unor competitii (imitand jucatoarele adversare), apare frecvent accidentarea.

Performanta reprezintd un cumul de elemente atentionale si emotionale alaturi de elementele
cognitive, metacognitive si strategii de reglare. Tn studiu, am incercat si analizim asocierea si
conexiunea dintre strategiile de auto-reglare, practica sau antrenamentul activ si performanti. in
cadrul studiului au participat un numar de 288 de jucatori de handbal cu varste cuprinse intre 12 si

14 ani. Metoda de cercetare a constat in completarea unor chestionare care au aratat o serie de
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rezultate la diferitele categorii de varste si bineinteles legate de diferitele niveluri de performanta.
Variabilele urmarite au fost starea de concentrare si liniste a corpului, auto monitorizarea sau auto
eficacitatea, toate aceste lucruri au prezentat o variatie destul de mare in diferitele sporturi de
performanta. Rezultatul total a sugerat ca jucatorii de handbal cu un control foarte ridicat al
propriilor emotii si gdnduri si cu 0 incredere ridicata in propriile forte, in executia miscarilor si a
propriilor abilitati, acestia, cel mai probabil ca vor ajunge la deziderat, si anume la performanta
dorita.

Scopul acestui studiu, pe langa explorarea relatiei dintre elementele de auto-reglare, strategiile de
pace interioara, grija si performanta intr-un grup de jucatori de handbal romani, a fost sa raspunda
la nevoia exprimata in literatura de specialitate care dorea investigarea factorilor cognitivi alaturi
de cei sociali in modul de impact asupra echipelor de handbal. Desi cercetarile pe acest subiect au
fost foarte restranse, studiul de fata a corelat si demonstrat ca relatia stransa dintre aceste elemente
poate prevesti performanta.

Una dintre cele mai interesante caracteristici relevate in acest studiu a fost ca un nivel foarte ridicat
al increderii in propriile forte si abilitatii, o supra saturatie a acestora poate duce la diminuarea
performantei. S-a demonstrat ca auto eficacitatea poate influenta in mod negativ performanta in
urma unui efort intens al controlului cognitiv. Astfel, acest lucru poate fi destul de riscant pentru
ca poate duce la formarea unor automatisme destul de eronate, diminuand implicarea personala in
anumite procese sau situatii.

Participarea ambelor sexe la acest studiu, Tntr-o proportie de 30% sex masculin si 70% sex feminin,
nu reprezinta o variabila care sa releve diferente foarte mari ntre diferitele categorii de participanti.
Insa, un aspect cu impact destul de mare 1-a reprezentat varsta. Contrar asteptarilor, cu cat sportivii
au fost mai tineri, cu atat rezultatele lor sportive au fost mai bune. Tn plus, ei au practicat tehnicile
de auto reglare mult mai des si mai intens, astfel prezentand un nivel de deschidere si de acceptarte
a experientelor de zi cu zi, mult mai mare. Acest lucru se poate explica si prin faptul ca acestia au
prezentat o perspectiva mai ampld a propriilor miscéri si actiuni cognitive, tocmai pentru ca
automatismele lor nu au fost inca formate sau erau de abia in curs de formare.

Asadar, 288 de participanti la acest studiu au fost impartiti pe categorii de varsta astfel: 83 de
sportivi cu varste cuprinse intre 10-12 ani, 109 sportivi cu varste intre 12-14 ani si 96 de sportivi
cu varste ntre 14-16 ani, sportivi juniori ai unor cluburi sportive din Romania. Dupa cum am

mentionat mai devreme, instrumentul principal folosit a fost chestionarul, iar acesta a constat n
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completarea unor date caracteristice, cum ar fi : varsta, sexul, tipul de sport practicat si anii de
experientd in sportul respectiv, precum si date legate de nivelul de performantd obtinut, numarul
de antrenamente saptdmanale si alte date legate de contextul social 1n care sportul a fost practicat.
Chestionarul a avut o durata de completare intre 15-20 de minute si pe 1anga datele demografico-
sportiv-sociale, s-au mai adaugat doua scari de cercetare — Self-Regulation of Learning Self-Report
Scale (SRL-SRS) si “The State Mindfulness Scale for Physical Activity (SMS-PA), precum si o
evaluare a ierarhizarii nivelului de performanta a sportivilor facut de antrenorul sportivului.
Completand chestionarul, sportivii au facut un fel de trecere in revista a activitatii sportive:
numarul de competitii la care au participat in ultimul an, nivelul de competitivitate: local, regional,
national, international, rolul lor Tn echipa — activ pe teren sau pasiv pe banca de rezerva — numarul
de accidentari avute, toate acestea au revelat o serie de rezultate interesante si diverse.

Din prisma contextului social, participantii la studiu au completat si date legate de schimbarea
clubului, a echipei sau a antrenorului, precum si numarul de ore de antrenament efectuate pe
saptdmand. Acesti factori cumulati, au contribuit si ei, bineinteles, la modul in care performanta
sportivului a avut sau nu de suferit.

Din punct de vedere al masuririi nivelului de performanta s-au folosit mai multe instrumente. Tn
prima categorie de varsta 10-12 ani, masurarea a cuprins driblingul printre jaloane, astfel: pe
lungimea terenului de handbal au fost asezate 7 jaloane/steaguri, puse in linie dreapta, primul jalon
fiind la o distanta de 5 m de linia de plecare iar ultimul jalon fiind la o distanta de 25 de m fata de
primul jalon, toate celelalte 5 jaloane avand o distantd de 5 m intre ele. Sportivii au trebuit sa
alerge, in dribling, cu mingea permanent sub control, pe o distantd de 30 de m. Rezultatele au fost
impartite pe trei categorii, in functie de viteza, astfel: maxim, intermediar si minim. Diferentele
dintre baieti si fete pentru toate categoriile nu au fost foarte mari:

Maxim — Fete - +/- 9.7 s; Baieti- +/- 9's;

Intermediar — Fete - +/-10 s; Baieti-- +/- 9.3 s;

Minim — Fete - +/-10.3 s; Baieti-- +/-9.6 s.

Pentru a doua categorie de varsta 12-14 ani masuratoarea a cuprins driblingul in alergare
triunghiulara. Aceasta practica destul de comuna in antrenementele de handbal a rezultat, din nou
intr-o calsificare de trei niveluri de performanta, ca la prima categorie, maxim, intermediar si
minim, dupa cum urmeaza, diferentele nefiind nici aici foarte mari intre cele doua sexe.

Maxim — Fete +/- 16.6 s; Baieti- - +/- 16 s;
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Intermediar — Fete - +/-16.9 s; Baieti- - +/- 16.3 s;

Minim — Fete - +/-17.2 s; Baieti-- +/-16.6 s.

Cercetarile efectuate din punct de vedere al ierarhizérii efectuate de catre antrenori, au aratat ca
acestia si-au alcatuit o categorie proprie de performante infaptuite de sportivii lor pe o scara de 5
niveluri, exprimate de urmatoarele calificative: foarte bun, bun, mediu, slab si foarte slab. Pentru
obtinerea acestor indicatoare antrenorul a analizat detaliat si calitdtile fizice ale sportivului precum
si cele motrice, aici fiind analizate marimea palmei, viteza de reactie, viteza de miscare, nivelul
abilitatilor, forta si rezistenta la efort.

Detaliind metoda de cercetare pe aceste categorii, am incercat sa aratam ca toate procesele
somatice, psihice si cognitive ce intra in actiune in momentul in care sportivul este angrenat in joc,
toate acestea contribuie la sporirea sau la diminuarea nivelui de performant, in functie de modul
in care acestea sunt aplicate si aplicabile in activitatea sportiva.

Auto monitorizarea si auto eficacitatea reprezintd declansatori ai performantei sportive.
Rezultatele obtinute din aceastd metoda de cercetare sugereaza ca desi planificarea, dozarea sau
reflectia asupra jocului sunt elemente primordiale in obtinerea succesului ulterior, ele nu sunt
suficiente. Supragandirea sau gandirea excesiva si tendinta de control exacerbat la fiecare pas,
toate acestea nu fac altceva decit si diminueze performanta. In cazul acestui grup de cercetare, s-
a demonstrat cd jucatorii de handbal cu o strategie cognitiva si meta cognitiva sunt mult mai
probabil sa accepte si sd se concentreze in mod constient pe detaliile tipice existente in jocul de
handbal. Nu este de mirare, ca astfel, un jucéator isi poate reduce cantitatea de automatisme deja
existente sau Tn curs de devenire prin concentrarea exclusiva a abilitatilor sale dar si prin reducerea
trasaturilor comportamentale ce sunt mai putin adecvate sau eficiente.

Datele obtinute in urma acestei cercetari sunt relevante nu numai pentru cei care practica handbalul
pe teren dar si pentru cei de pe banca. De multe ori, tinerii sportivi au tendinta de a deveni foarte
competitivi, folosindu-se de relationarile exterioare, cum ar fi imitarea unui antrenor sau abilitatile
motrice ale unui alt coechipier. Uita de propriul nivel interior si astfel experimenteaza un nivel de
anxietate si o lipsd de incredere in propriile forte foarte ridicate, acest lucru ducand la diminuarea
performantelor lor sportive.

Indicatorii performantei sportive sunt un cumul de elemente atat interioare cat si exterioare, iar

ege v,

propune si o aplicabilitate pe termen lung Tn vederea atingerii scopului dorit si anume performanta.
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Studiul propune ca programele de antrenament sa fie imbunatatite prin introducerea acestor
componenete de auto-reglare si monitorizare. La sfarsitul fiecarei sesiuni de pregatire, antrenorii
pot dezvolta acest proces de formare continuu prin implementarea acestor strategii esentiale n
vederea obtinerii performantei sportive.

Prin urmare, imbunatatirea performantei sau sporirea nivelului de performanta a unui sportiv nu
poate fi doar de sorginte fizica . Somaticul nu poate face fata singur in cadrul unul sport. El trebuie
sa fie conectat si la o structurda emotionald si psihica solidd, insd nu exacerbatda. Procesele
interioare, cum ar fi anxietatea, frica de esec, frica de a nu face fata ritmului sportiv si implicit de
performanta sau supra increderea in sine, in abilitatile fizice si psihice, toate acestea au dovedit ca
trebuie sd fie gestionate corespunzator si echilibrat. Asadar, grija pentru stimulii exterior si
interiori, atentia pentru ceea ce se intampla pe moment si lipsa unei judecdti de evaluare prin
setarea unor proceduri de auto reglare si invatare, toate acestea reprezinta variabile ce pot cataliza
imbunatatirea jocului, a activitatii sportive, deci cu alte cuvinte a performantei, dar si imbunatatirea
sanatatii si starii de bine a sportivului.

Study regarding the verbal —non verbal communication between coaches — athletes within the
performance domain, Sudiu privind comunicarea verbal-non-verbald, antrenor-sportiv , in
domeniul sportului de performanta

Tnainte de a continua cu procesul de selectie, as dori si ma intorc pentru un moment la relatia pe
care spotivul de la o varsta tanard incepe sa o construiasca alaturi de cei din jurul sau, in special
alaturi de antrenorul sau in cadrul activitdtii sportive. Daca atitudinile copilului, viitorul sportiv,
se bazeazd la Inceput pe acest proces de imitatie, de unde preia comportamente pe care incearca
apoi sa le asimileze si sa le asume, considerand antrenorul un model demn de urmat, acest lucru
da nastere la o anumita relatie intre cei doi, relatie ce poate duce la dezvoltarea sportivului in
sportul de performanta. Cercetarile au ardtat ca unul dintre cei mai importanti factori in cladirea
acestei relatii o reprezintd comunicarea.

Tn urma studiului efectuat, am incercat sa ara cat de important este acest proces de comunicare n
antrenamentul sportiv, in cadrul sportului de performanta.

O definitie simpld a comunicarii ar putea fi, procesul prin care se transfera informatii de la o
persoana la alta, fie vocal, 1n scris sau fie prin alte semne sau simboluri. Faptul ca putem transmite
aceste informatii cu success, acest lucru denota ca acest process de comunicare este vital nu numai

in interactiunile de orice fel din cadrul societatii, in general, dar si in cadrul activitdtii sportive sau
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a sportului de performantd, in particular. Relatia dintre antrenor si sportiv trebuie sa fie una
deschisa, sincerd, eficientd, cu respect reciproc, politicoasa si constructiva. Aceasta relatie nu este
insd un drum cu doud sensuri de mers, doar intre antrenor si sportiv, ci se extinde si la coechipieri,
parinti sau chiar si la mass media. Ca si in alte interactiuni relationale, comunicarea poate fi verbala
prin cuvinte exprimate de un emitdtor si primite de un receptor, si comunicare non verbald
exprimata printr-un cumul de semne, simboluri, gesturi sau limbajul corpului. Este evident ca o
relatie de comunicare sanatoasa intre antrenor $i sportiv presupune un amalgam intre cele doua
comunicdri, iar o comunicare pozitiva venitd din partea antrenorului poate duce la rezultate foarte
bune de performantd a sportivilor, iar o comunicare defectuoasa, chiar agresiva, din partea
antrenorului poate duce la rezultate negative, defectuoase.

In studiu, am incercat si aduc argumente noi prin care am vrut si demonstrez ci procesul de
comunicare verbal si non verbal in relatia dintre antrenor si sportive, daca este intreprins in mod
pozitiv poate duce la evolutia sportivului n sportul de performanta. Daca procesul de comunicare
este agresiv, atat prin vorbe cat si prin gesturi, din partea antrenorului catre sportiv, consecintele
de comprtament ale acestuia din urma vor duce la demotivare, blazare sau la comportamente poate
la fel de agresive.

Metoda de cercetare intreprinsa a fost folosirea a doud chestionare pe o mostrda de 200 de
participanti, 150 fiind sportivi profesionisti de la diferite cluburi sportive, practicand diverse
sporturi, cum ar fi handbal, fotbal, tenis, baschet, schi sau inot si 50 fiind antrenori cu experienta
in spate. Chestionarele s-au completat fie prin telefon, internet sau social media. Cele doua
chestionare au cuprins 30 de intrebari fiecare, unul adresandu-se spotivilor iar cel de —al doilea
antrenorilor. Distribuia sportivilor participanti la studiu a fost atat din sporturile colective cat si
din cele individuale, proportia fiind de 112 la 38.

Raspunsurile la cele doua chestionare adresate atat sportivilor cat si antrenorilor au fost marcate

cu albastru pentru partile pozitive si cu rosu pentru cele negative.

Respondents Respondents

| R 0
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Dupa cum se observa in aceste grafice, proportia relatiei de comunicare antrenor —sportiv a fost
mai mult negativd decat pozitiva. Cercetarea a ardtat cad mesajele non verbale sunt la fel de
importante ca cele verbale, iar ca mesajul sa fie corect decodat de catre sportivi, antrenorul trebuie
sa 1si cunoasca foarte bine sportivul. Asadar, pentru ca relatia de comunicare sa fie functionala si
relatia sociald dintre cele doua entitati trebuie sa fie una buna.

Desi intrebarile au fost diverse, ele au relevat puncte de vedere diferite intre antrenori si sportivi.
De exemplu, ntrebarea care s-a referit la perceperea mesajului comunicat direct prin ridicarea
tonului antrenorului, pentru sportivi, de cele mai multe ori a dus la o lipsa de motivare, de
descurajare. In comparatie, pentru antrenori, acest demers s-a concretizat tocmai prin motivarea
unor sportive care numai in modul acesta percep cu adevarat mesajul. Deci, perspective de
comunicare sunt interpretate diferit de catre cele doua entitati.

La fel se intampla si cu alte exemple de intrebari la care participantii au raspuns in cadrul
chestionarului, daca antrenorii asculta de doleantele sportivilor si in ce fel se simt acestia daca
raspunsul lor este negativ, in ce fel strategiile si procesele de comunicare ajuta sportivii s treaca
mai usor peste infrangere, in ce masura indicatiile antrenorilor sunt respectate de catre sportive, In
ce masura vorbirea directd este in contradictie cu cea indirecta prin gesturi intreprinse de catre
antrenor si modul in care aceastd combinatie de comunicari poate afecta intelegerea si practicarea

jocului spotivilor, etc.
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Cercetarea a aratat ca cele doua tipuri de comunicari sunt co dependente, insd pentru a fi intelese
corespunzator, ele trebuie sd fie exprimate corespunzator, echilibrat si sd sugereze o relatie buna
intre antrenor si sportiv.

De exemplu, la sfarsitul chestionarului pentru antrenori, acestia au fost rugati sa raspunda la o
intrebare destul de interesanta, si anume, in ce masura inteleg sau pot sa “citeasca” sentimentele
unui sportiv in timpul unui joc? Proportia raspunsurilor a fost in majoritate pozitiva, 85% fiind
capabili sa inteleagd foarte bine prin ceea ce trece sportivul, tocmai prin gesturile si limbajul
corpului din cadrul jocului. Cu toate acestea, aceste mecanisme non-verbale pot fi inseldtoare si
nu mereu pot reflecta cu adevarat ceea ce simte sportivul in timpul jocului, deci intelegerea
antrenorului poate fi una doar de suprafata.

Concluziile acestei cercetari au aratat ca antrenorii trebuie sa fie intr-un continuu proces de
dezvoltare pentru a avea o relatie bund cu sportivii lor. Acest lucru poate fi implementat printr-o0
comunicare atat verbald cat si non verbald corespunzatoare, prin incercarea de a vorbi mai mult,
de a intelege mai bine si de a asculta in permanenta dorintele, gandurile se sentimentele sportivilor
in cadrul antrenamentului, dar si in cadrul competitiei.

Aceasta cercetare poate fi extinsa si la procesul de selectie. Cu alte cuvinte, relatia dintre antrenor
si sportiv poate fi claditd inca de la o varsta timpurie. Odata selectat si ajuns In cadrul unui sport,
antrenorul are rolul de a insufla in sportiv incredere. Acest lucru se poate face, dupa cum s-a
demonstrat, prin comunicarea verbala in primul rand. Daca atitudinile sportivului sunt o extensie
si a aptitudinilor acestuia, comunicarea reprezintd liantul dintre toate. Mimeticul, comunicarea
non-verbala, ajutd sportivul sa vada in comportamentul antrenorului un model, un mentor chiar si
isi poate construi personalitatea sportiva, si nu numai, pe baza acestuia, inca de la inceputuri.

The importance of motion games in the psychomotor development of pre-schoolers during the
physical education class, Importanta jocurilor de miscare in dezvoltarea psihomotorie a
prescolarilor in timpul orei de educatie fizica

Astfel, in articolul ,,Importanta jocurilor de miscare in dezvoltarea psihomotorie a prescolarilor
in timpul orei de educatie fizica”, Intr-un efort colaborativ, am incercat sa accentuam ca ora de
educatie fizica si sport reprezinta cadrul propice pentru dezvoltarea sociald a copilului din punct
de vedere fizic, motric si social-psihic. Pentru prescolari dezvoltarea calitatilor psihomotrice

reprezinta unul dintre cele mai importante aspecte ce poate fi explorat in cadrul orei de educatie
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fizica, iar in acest sens, cercetarea a incercat sa redea chiar acest lucru prin aplicarea unor jocuri
de miscare timp de un semestru.

Educatia reprezinta un process continuu de invatare si asimilare. Ea nu are loc numai la nivel
intelectual sau social ci si cel fizic prin intermediul activitatilor corpului, care de la o varsta tanara,
incepe sa imite, sd intreprinda, sa desfasoare, chiar sa creeze. Asadar, este foarte important de
accentuat ca rolul abilitatilor motrice, si mai apoi psihomotrice sunt esentiale in procesul de
educatie. Daca 1n trecut cercetdrile pe motricitate si psihomotricitate se axau mai mult pe relatia
dintre dezvoltarea motrica si inteligenta, cercetarile contemporane vizeaza structurile motrice in
relatie cu schema corporald, ideomotricitate, lateralitate si structura spatial-temporald, precum si
pe mijloacele de invatare si adaptate ale individului in cadrul societatii.

Calitatile psihomotrice ale fiecarui individ evolueaza in functie de abilitatile sale innascute, de
gradul de dezvoltare fizica si intelectuald si de mediul educational in care acesta a fost crescut n
timpul copilariei.

Metodele de cercetare folosite au vizat valentele jocurilor de miscare, avand scopul de educare din
punct de vedere al abilitatilor psihomotrice. Jocurile de miscare au reprezentat cele mai bune
obiecte de studiu pentru ca ele creaza conditiile favorabile atat pentru dezvoltarea calitatilor
motrice si a abilitatilor motorii de baza sau specifice cat si pentru relatia cu procesele psihice care
stau 1n spatele continuturilor, manifestatiilor si efectelor acestora.

Este evident ca jocurile de miscare propun variante multiple in formele lor de educatie, iar acest
lucru se vede si in modul in care profesorii aplica aceste jocuri la clasa: unii dintre acestia folosesc
in mod intens aceste metode, iar altii le folosesc mai putin, bazdndu-se pe mijloace simple, lipsite
de o pregatire mai accentuate. De aici, am dedus ca importanta acestor jocuri de miscare este destul
de scazuta, iar obiectul cheie al cercetarii 1-a reprezentat identificarea celor mai eficiente jocuri de
miscare prin valoarea lor de educare a componentelor psihomotrice, incepand de la prescolar si
pana la elev.

Participantii la acest studiu au fost un grup de 32 de copii, 11 baieti si 20 de fete, copii din clasa a
IV-a dintr-o zona rurala. Varsta medie a participantilor a fost de 10.4 ani. Metoda de cercetare
folosita pentru psihomotricitate a fost testarea Ozeretski-Guillmain, o adaptare de la P. Vayer si L.
Picq. Testul are scopul de a identifica principalele componente psihomotrice, prin cele 4 trasaturi:
vitezd, coordonare, fortd si rezistenta pe urmatoarele coordonate: coordonarea dinamica a mainilor,

coordonarea dinamicd generald, echilibrul/balansul, rapiditatea si orientarea spatiald. Participantii
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au fost evaluati la inceputul cercetarii; aplicand testul, s-au clarificat aspectele in care interventia
a fost necesara si au fost stabilite mijoalcele, jocurile de miscare, prin care s-a desfasurat
cercetarea. Cercetarea a fost aplicata in timpul celui de-al doilea semestru — 16 saptaimani x 2 ore
= 32 ore, perioada 2016-2017, in timpul orelor de educatie fizica si sport. Obiectivele au fost
redarea calitdtilor psihomotrice prin implementarea unui program de jocuri de miscare, in ideea
imbunatatirii nivelului de educatie din punct de vedere psihomotric al fiecarui participant.

Desi ora de educatie fizica poate sa redea prin mijloace specifice calitatile psthomotrice ale unui
anumit individ, ea este privitd de multi profesori din Romania ca ceva ce poate fi lasat la voia
intamplarii. Acest lucru se datoreaza faptului ca numarul de ore de sport din cadrul curricumului
este limitat, iar aceste calitati nu pot fi realizate, poate, intr-un timp atat de scurt. In Romania, 100
de minute sunt alocate saptamanal nivelului de educatie primar. Cu toate acestea, este imperios
necesar ca acest numar sia se mareasca pentru a putea exista o dezvoltare vadita a calitatilor
psihomotrice. Dacad in mediul urban, acest numar poate creste poate intr-un rimt mai pronuntat, in
mediul rural, lucrurile ar putea sta diferit.

Asadar, cercetarea a dorit sa arate ca aceste componente psihomotrice pot fi de asemenea
dezvoltate si in scolile rurale, chiar si cu mijloace sau materiale sportive mai putin la indemana
decat de obicei. Datorita numarului mic de elevi si a mentalitatii parintilor, este destul de greu sa
lucrezi cu acesti copii. Programa jocurilor de miscare a fost elaborata pe baza metodei Zimmer in
ceea ce priveste dezvoltarea psihomotricd. Jocurile de miscare aplicate au fost distractive si au
starnit entuziasmul copiilor. Activitdtile au promovat jocurile colective, de grup, relatiile sociale
dintre copii. Jocurile au avut reguli simple, clar, usor de inteles, pentru a putea fi aplicate de catre
toti copiii si au primit sarcini de grup, o caracteristica ce a necesitat cooperare. Unele jocuri au
contribuit si la dezvoltarea creativitatii pentru ca au fost bazate pe notiunea de rezolvare a
problemeit, copii fiind uneori asistati de profesorii lor pentru a rezolva acea problema.

Studiile de specialitate pot oferi o perspectiva asupra educatiei si a dezvoltarii psihomotrice.
Guilmain recomanda o terapie complexa care vizeaza trei aspecte: reeducarea activitatii tonice prin
exercitii de atitudine si balans; reeducarea activitatilor de relationare prin exercitii de sincinezie si
dezvoltarea coordondrii motrice si reeducarea controlului intelectual asupra functiilor afective.
Alte studii de specialitate afirma ca tinerii Tnvata despre lume si despre ei ingisi prin activitati
fizice. Prin miscari, copiii acumuleaza experienta, abilitati si cunoastere in domenii variate.

Contactul pe care il au cu alti copii de multe ori porneste de la limbajul corpului si de la activitati
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de miscare a corpului. Alte studii, cum ar fi al autorilor Camargos si Maciel, au ajuns la concluzia
ca jocurile de miscare pot fi percepute ca fiind niste metode de promovare a invatarii si dezvoltarii
a multor aspecte ale fiintei umane, de la aspectul motric, pana la cel afectiv. In timpul orelor de
educatie fizica si sport, profesorul trebuie sa renunte la acele miscari repetitive sau mecanice care
nu duc in nici un fel la dezvoltarea corpului si a creierului. Jocul reprezinta un canal direct pe care
copiii 1l folosesc pentru a-si exprima dorintele si sentimentele, un instrument foarte puternic mai
ales in perioada initiala cAnd copii interactioneza si incep sa isi construiasca o relatie cu societatea
in care trdiesC. Principalele componenete ale motricitatii — schema corporald, ideomotricitatea,
lateralitatea si inteligenta motorie — pot da nastere la:

- adaptare pragmatica — invatarea profesionald, manuald si intelectuala a tehnicilor;

adaptarea sociald — mijloacele de comunicare interpersonala;

- adaptarea estetica — tehnicile de exprimare a corpului sau a limbajului corpului;

- adaptarea educationald — educatia, fizica, sportul, etc.
Tn concluzia cercetarii am aritat ca obiectivul cheie al orelor de educatie fizicd si sport, sti in
psihomotricitate si poate fi dezvoltat prin mijloace diverse, inca de la prescolari. Mijloacele cu cea
mai mare aplicabilitate in dezvoltarea psihomotrica sunt jocurile de miscare, pentru ca ele
contribuie la urmatoarele lucruri:

1. - creaza stari emotionale pozitive;

2. - contribuie la dezvoltarea armonioasa a corpului si mentine un nivel de sanatate optim;

3. - contribuie la dzvoltarea calitdtilor motrice, la formarea abilitatilor motrice de baza, a
abilitatilor aplicative si a abilitatilor specific legate de anumite ramuri sportive;

4. - stimuleaza cooperarea intre partenerii de joc, armonizeaza interesele, motivatiile, actiunile
si eforturile personale cu cele de grup;

5. - faciliteaza integrarea in colectiv si responsabilitatea;

6. - contribuie la educatia calitatilor morale si de vointd;

7. - contribuie la educatia atentiei, perceptiei si reactiei motorii;

8. - ajuta la dezvoltarea gandirii, initiativei, creativitatii, factorului de decizie si a abilitatii de
participare.
Cu alte cuvinte, jocul prezinta numeroase roluri de dezvoltare iar activitatile de zi cu zi trebuie
desfasurate corespunzitor. Pentru a obtine o eficientd maxima, este necesar ca jocurile sa fie

selectate, organizate si desfasurate intr-un mod corect. Profesorii trebuie sa isi cunoasca elevii,
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varsta lor si particularitatile de sex, nivelul lor de pregatire fizica precum si materialele pe care le
vor folosi, cum ar fi spatiile, terenurile, aparatele sau materialele sportive. Toate aceste lucruri,
determina, intr-o oarecare masura, continutul si nivelul activitatilor de educatie fizica.

An investigation into the neuromuscular control at the level of the upper limbs of junior
handball girls players, O investigatie asupra controlului neuromuscular la nivelul membrelor
superioare ale junioarelor Tn handbal

Tn articol ,,0 investigatie asupra controlului neuromuscular la nivelul membrelor superioare ale
junioarelor in handbal”, am incercat, in mod specific, sd prezentam o cercetare pe 19 jucatoare de
handbal cu varste cuprinse intre 12 — 13 ani, care au demonstrat ca mijloacele de imbunatatire al
controlului neuromuscular si trasaturile psihomotrice somatice specifice varstei pot contribui la
cresterea performantei. Abilitatile motrice depind de modul in care individul percepe si foloseste
in mod relevant informatiile senzoriale. Calitatea motrica, abilitatea motrica si actiunea motrica,
toate acestea trebuie sa fie cunoscute foarte bine in momentul in care se intreprinde o activitate.
Informatiile despre pozitia sau miscarea anumitor parti ale corpului este perceputa de diferiti
receptori. In jocurile de echipa, caracteristicile morfologice joacd un rol foarte important.
Handbalul reprezintd un joc complex care determind jucatorii s adopte si sa dezvolte abilitati
aerobice si anaerobice alaturi de alte abilitati motrice cum ar fi viteza de reactie, detenta,
flexibilitatea si accelerarea. Aceste considerente devin importante pentru cd ele contribuie la
performanta ridicatd a sportivului, dar si a echipei.

Avand in vedere ca psiho motricitatea implica functiile, conjugarea functiilor mentale cu cele
motrice, mai ales la varsta junioratului, am considerat ca este de bun augur si folositor sd se
cerceteze controlul neuromuscular al membrelor superioare la sportive din competitiile oficiale.
Participantii la studiu au fost 19 jucatoare de handbal de la clubul sportiv de handbal ACS Veraflor,
iar testarile s-au efectuat la inceputul si la sfarsitul campionatului de handbal. Varsta medie a
participantelor a fost intre 12 — 13 ani, greutatea medie a fost de 57.7 kg iar indltimea medie de
165.5 cm. Materialul folosit in cercetare a fost “dispozitivul portabil pentru pregatirea controlului
neuromuscular Movel Du” care urmareste cercetarea si evaluarea activitatilor, a antrenamentului,
a Tmbunatatirii performantei umane si a recuperarii.

Pentru a evalua rezultatul testelor, s-au folosit parametrii statistici fundamentali, si anume media
si deviatia standard. Procedura a fost simpla. Participanta avand un model, un profil grafic, expus

pe un ecran, a trebuit sa execute miscari astfel incat sa determine miscarea dintr-un anumit loc.
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Jucatoarea a vazut pe ecran efectele miscarii si pe baza informatiei primite, ea a avut posibilitatea
de a se controla in mod continuu si de a-si ajusta miscarea pentru a ajunge cat mai aproape de
modelul dat. Tn acest proces, viteza controlului neuromuscular a fost intens monitorizata atat la
viteza ridicata (frana 10%), cat si la viteza scazuta (frana 80%), fiecare mostra avand 20 de repetari.
Dupa cum am mentionat, fiecare jucatoare a prezentat un scor la testarea initiala si un scor la cea
finald pentru ambele actiuni.

Concluzia a fost ca jucatoarele au reusit sd ajungd la modelul impus de exercitiu cu o viteza de
executie scizutd, dar nu au reusit si controleze inceputul si sfarsitul acesteia. In cazul exercitiilor
cu o viteza ridicata intreprinsa, jucatoarele nu au reusit sa isi dozeze forta la viteza ceruta pentru a
atinge cerinta data de faza finala a executiei.

Ca o concluzie generala, cercetarea efectuata pe testarea neuromusculara in cadrul jucatoarelor
juniore de handbal a furnizat informatii despre organizarea si planificarea antrenamentelor lor.
Asadar, s-a observat ca acest control neuromuscular al membrelor superioare s-a imbunatatit pana
la testarea finala, fara nici un fel de alt antrenament.

Abilitatile motrice specifice ale jocului de handbal implicd un control neuromuscular foarte mare
atat la viteza ridicata de executie cat si la viteza scazuta. Acest sport angreneaza sportivul atat din
punt de vedere fizic cat si mental. Efortul este intens pentru ca varsta este mica (12—13 ani), iar la
un anumi nivel functional sistemele implicate in efort nu sunt cladite in mod complet.

Optimizing The Training Process Of Students From Physical Education And Sports
Department Through Techniques Of Intelectual Work, Optimizarea procesului de instruire a
studentilor din departamentul de educatie fizica si sport prin tehnici de lucru intelectual

Prin intermediul articolului, Optimizarea procesului de instruire a studentilor din departamentul
de educatie fizica si sport prin tehnici de lucru intelectual, am incercat sa indentificam influenta
tehnicilor intelectuale asupra antrenamentului, incercand sa intelegem, din punct de vedere
stiintific modul in care acestea se pliaza in domeniul stiintei educatiei fizice si a sportului.
Proiectarea muncii didactice si educationale presupune o serie de tehnici solide, sustinute de
metodele si mijloacele muncii intelectuale. Cerinta crescuta a unei educatii la nivel Tnalt determina
studentii sa 1si reevalueze principiile, obiectivele, structura, metodologia si stilul de Tnvatare si
munca, astfel incéat sa raspunda noilor sarcini pe care societatea le aduce Tn vedere.

Tn ziua de azi, personalitatea unui individ a devenit un ideal Tn pedagogie, scopul educatiei fiind

acela de a modela si a dezvolta aceasta personalitate. Tehnicile de munca intelectuala trebuie sa
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fie si ele cuprinse in fiecare parte a educatiei, indiferent de vérsta individului sau de profesia
acestuia. Ele au rolul de a facilita deschiderea intelectuala catre un continut divers in ceea ce
priveste activitatile sociale si profesionale si activitatea de cercetare. Mai mult decét atat, ele au
rolul de a asigura o buna adaptare a individului la diferitele schimbari ce au loc in societatea
contemporana. Avand la baza rezultatele cercetarii efectuate in cadrul disciplinelor de pedagogie,
sociologie, psihologie si mai ales in psihologia de invatare, tehnicile si metodele de munca
intelectuala sunt integrate Tn preocuparea constanta pentru calitatea prezenta pe toate palierele
activitatii din domeniu. Tn scoala, de obicei, se dobandesc abilititi de a face sau efectua activitati
individuale, cum ar fi, a gandi, a sti, a avea o activitate rationala si de a opera cu notiuni stiintifice.
Cu toate acestea, pregatirea pe care scoala o ofera, indiferent de nivel, nu este suficienta. Toata
cunoasterea, toate abilitatile si toate tehnicile trebuie sa fie dezvoltate Tn mod continuu si de
asemenea, trebuie optimizate prin intermediul activitatilor creative. Tn cadrul educatiei superioare,
la universitate, se poate spune ca aici se pun bazele cu adevarat ale unui stil de munca intelectual
adecvat. Cercetarea si-a propus sa afirme ca implementarea unor anumite programe de munca
intelectuala poate duce la optimizarea procesului de pregatire prin imbunatatirea abilitatii si
gradului de concentrare Tn ceea ce priveste atentia distributiva, rezistenta la oboseala psihologica,
memoria, spiritul de observatie si increderea in sine.
Cercetarea, efectuata la Facultatea de Educatie Fizica si Sporturi Montane, din Brasov, a cuprins
un numar de 16 participanti cu véarste cuprinse intre 23 si 35 de ani, iar testele au constat in: auto-
evaluarea atentiei distributive si a gradului de oboseala prin Testul Praga, auto-evaluarea prin
Testul Toulouse Peron si aplicarea unui chestionar in vederea identificarii increderii n sine.
Tehnicile care au stat la baza dezvoltarii acestor abilitatii se pot clasifica astfel :

- metode de informare, documentare, operare si stocare a informatiilor;

- metode si tehnici de invatare si dezvoltare a muncii intelectuale si de modificare a

comportamentului;

- metode si tehnici de cercetare, experimentare si dezvoltare a cunoasterii ;

- metode si tehnici de creativitate ;

- coordonatele studiului individual ;

- cerintele psiho-ergonomice ale unei invatari eficiente;

- curba oboselii prin prevenirea acesteia.

Tn urma cercetarii, concluziile desprinse au putut fi dezvoltate dupa cum urmeaza :
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- metodele si tehnicile muncii intelectuale, folosite cu un scop didactic, prezinta valori
formative pentru viitorii profesori, influentand in mod pozitiv rezultatele obtinute ;

- impactul pe care metodele si tehnicile studiului individual le au asupra dezvoltarii
studentilor este cu mult mai pozitiv, acesta fiind folosit in dezvoltarea personalitatii,
influentand la randul sau abilitatea studentilor de a asimila informatiile ;

- metodele si tehnicile muncii intelectuale s-au dovedit a fi eficiente pentru ca s-au axat pe

nevoile studentilor si au avut ca scop principal imbunatatirea potentialului lor intelectual.
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Concluziile partii |

Cercetarile si studiile au aratat cd jocul de handbal reprezinta un joc complex, in care performanta
poate fi atins, atat din punct de vedere individual cat si colectiv, In echipa. Insa pentru a ajunge
la un astfel de nivel, exista o varietate de factori ce alcatuiesc conditiile de baza in vederea realizarii
scopului. Dupa cum am aratat, coborarea varstei in cadrul procesului de recrutare la 6-8 ani
reprezintd unul dintre cele mai importante aspecte, pentru ca in jurul acestei varste se contureaza
contextul cel mai propice al formarii, atat din punct de vedere aptitudinal cat si din punct de vedere
atitudinal. Cele doua caracteristici sunt indispensabile pentru ca ele definesc materialul somatic ce
poate fi construit si antrenat in vederea performantei si materialul cognitivo-psihologic care
eleboreaza mentalul viitorului sportiv atat in cadrul competitiei cat si in cadrul antrenamentului.
Daca procesul de selectie se face de la o varsta tandra, aici se insufla si acele calitati care mai tarziu
vor fi folosite in mod temeinic in jocul de handbal, joc ce pare sa fie caracterizat de ele, si anume,
coordonare, forta, anduranta, atentia si anticiparea, viteza de reactie si acele abilitati tactice care
ajuta jucatorul in timpul competitiei.

Cercetarile au demonstrat ca performanta este un amestec echilibrat din toate aceste trasaturi, la
care se adauga si factorul social, un element fundamental in performanta sportiva. O comunicare
buna, deschisa, intre antrenor si sportiv este esentiala in construirea unei relatii de incredere pe o
perioada indelungata de timp, eficacitatea acestei relatii bazandu-se pe modul in care ambele
entitati se raporteaza una la cealalta atat pe parcursul concursurilor cat si a antrenamentelor.
Cercetarile au ardtat ca antrenorul este elementul de legatura intre atlet si mediul sportiv in care
atletul 1si manifestd activitatea, acesta avand rolul de a tine cont de nevoile sportivului, de a il
motiva si de a 1i oferi cadrul necesar realizarii performantei sportive.

Asadar, vorbim despre un cumul de factori care tind sa completeze profilul unui jucator de handbal,
dar si notiunea de performanta sportiva, in sine. Cercetarile vin sa intregeascd in mod continuu
datele deja existente, Incd un lucru este cert, si anume ca jocul de handbal prin intermediul
imbindrii armoniaose a tuturor agentilor angrenati in activitatea sportiva, poate, in mod specific,
sa atinga acel nivel de performanta dorit, si in mod general, sa ofere atribute calitative mult mai
ridicate optimizarii performantei umane. Elementele de motricitate devin eficace nu numai la
performanta sportiva, dar si la performanta umana, intr-un cumul bine proportionat intre fizic,

mental si social.
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PARTEAAII -A
Optimizarea capacitatii de performanta sportiva din perspectiva refacerii si recuperarii dupd
efort

B. Importanta refacerii si recuperarii dupa efort in sport

Imbunitatirea capacititii de performanti se poate realiza in conditiile in care, pe langa dirijarea
atentd a efortului (volum,intensitate), se urmareste restabilirea potentialului biologic al sportivului.
In acceptiunea lui Drigan (1994), refacerea este considerati ,,parte componentd a procesului de
antrenament care reuneste ansamblul mijloacelor naturale sau artificiale, utilizate in scopul
accelerdrii proceselor de reechilibrare a homeostaziei organismului”(apud Bota, 2000, p.256).
Trebuie facuta distinctia intre cele doud notiuni: recuperare si refacere:

- Recuperarea organismului dupa efort, se adreseaza acelor situatii in care, a fost lezata integritatea
morfo-functionala a organismului pana la limita fiziopatologicului.

- Refacerea se adreseazd unui organism sandtos, integru din punct de vedere morfologic si
functional, solicitat de efortul fizic.

Refacerea dupa efort se realizeaza:

« fie in pauzele dintre exercitii, dintre reprize (refacerea intraefort),

* dupa o lectie de antrenament,

* dupa un ciclu saptaimanal (refacerea dureaza 2-3 zile),

* dupad o etapa de pregatire sau un ciclu anual de pregatire (refacerea dureaza 2-3 saptamani),

* dupd un ciclu olimpic (4 — 6 saptamani)

Tn cartea cu titlul, Metode de sustinere si refacere a capacititii de efort, am incercat si accentuez
importanta si etapele procesului de refacere a capacitatii de efort. Cartea trateaza aspecte legate
de: efort, antrenament, competitie, performantd sportiva, Oboseald si supraantrenamentul,
refacerea, metode fizioterapeutice de refacere a organismului si mijloace naturale de refacere dar
si dopajul in sport.

Efortul ca o definitie generala reprezinta rezultatul mai multor solicitari fie ele de tip muscular,
cardiorespirator, endocrino-metabolic, psihic, etc., la care este supus organismul in timpul unei
activitati de natura diferita. Daca aplicam specific aceasta definitie, in cadrul antrenamentului
sportiv si a competitiei, efortul reprezinta un process de activare a resurselor fizice si psihice

necesare invingerii solicitarilor produse de activitatea din cadrul pregatirii sau a competitiei, pentru
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a releva parametrii superiori de abilitate motrica a sportivului. Tn sport, efortul fizic este cel vizat,
pentru ca prin actiunea sa, el implicd toate sistemele de prelucrare a informatiei i determind un
anumit nivel de solicitare a organisumul, fixandu-1 in acel moment la un grad superior.

In cadrul stiintei educatiei fizice si a sportului, din punct de vedere sistematic, efortul reprezinti
un process de elaborare, de invatare continud, prin repetarea efectivd a anumitor activitati In
maniere diverse. In efort, organimsul este supus unei duble solicitari, fizice si emotionale. Din
punct de vedere fizic, existd cateva particularitdti, printre care amintim in primul rand
particularitatile biochimice. Metabolismul reprezinta totalitatea proceselor biofizice si biochimice,
alaturi de mecanismele supra si sub moleculare care se desfasoara dupa legi proprii materiei Vvii.
In carte, in continuare sunt analizate citeva elemente de realizare a acestor particularititi
biochimice prin care efortul fizic ajunge sa aiba loc.

Efortul fizic specific sportiv reprezinta, din punct de vedere biologic, un mod prin care organismul
raspunde la diferiti stimuli electrici, mecanici sau termici. in momentul in care acestia sunt bine
dozati si administrati corespunzator abilittilor si nevoilor indivului, ei duc la obtinerea cantitativa
si calitativa a unei performante maximale. Totusi, acesti stimuli depind de cateva caracteristici
fizice si psihologice ale individului printre care se amintesc varstd, nivelul de pregatire sau
conditiile ambientale. Bota C. si Popescu-Anton B. (1997) fac o clasificare a tipurilor de efort
sportiv, dupa cum urmreaza:

Efortul sportiv de performanta de obicei apare in cadrul competitiilor si a antrenamentului sportiv.
Acesta din urma este un element mult mai important pentru ca este de fapt precursorul competitiei
in care solicitarea maxima a organismului trebuie sa duca la performantd maxima sau aproape de
acest nivel. Conform lui Epuran M., antrenamentul sportiv ca un concept modern prezinta cei “4A”
— aptitudine, atitudine, antrenament si ambianta.

Dragnea I. propune pentru antrenamentul sportiv cateva princii fiziologice, dupa cum urmeaza:

- accesabilitatea, si anume capacitatea de a suporta un efort;

- multilateralitatea, si anume dezvoltarea complexa, multilaterala a sportivului;

- individualizarea, si anume corelarea activitatii cu varsta, sexul, starea de sdnatate si capacitatea
functionala;

- continuitatea, si anume caracterul continuu al antrenamentului;

- gradarea efortului, si anume cresterea progresiva a efortului;
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- utilizarea eforturilor sustinute in antrenament, si anume eforturile mari reprezintd mijloace
eficace pentru cresterea eficientei functionale a organismului, a stabilitatii mediului intern;

- alternarea efortului cu refacerea, si anume efortul reprezinta partea ergotropa, refacerea
reprezentand partea trofotropa.

Concretizand opinile anterioare, antrenamentul sportiv este format din anumite incarcaturi care
prin cateva caracteristici cum ar fi, densitatea, intensitatea si specificitatea pot duce la anumite
adaptari functionale ale organismului si la realizarea unor obiective de ordin tactic si tehnic.
Urmatorul concept, dupa antrenamentul sportiv, ar fi competitia sportiva ce reprezinta forma de
organizare a intrecerii intre sportivi de diferite categorii, ce are ca scop principal compararea
performantelor acestora prin intermediul unor reguli precise.

Conectata, performanta sportiva reprezinta un rezultat valoros, individual sau colectiv, obtinut in
cadrul unei competitii sportive si exprimata in cifre absolute.

Bineinteles, ca performanta sportiva la un nivel ridicat (valoare mondiala sau olimpica) depinde
de foarte multi factori, clasificati dupd cum urmeaza:

calitatea materialului uman — sportivii;

calitatea procesului de instruire si pregatire — antrenori de talie mondiala;

asistentd medicald;

conducerea si organizarea sportului in general;

A o

baza meteriala pentru efectuarea pregatirii;

6. motivatia pe toate palierele (K. Ghermanescu).

O alta preocupare a vizat focusarea pe delimitarea conceptelor de oboseala si supraantrenament,
concepte ce sunt foarte importante pentru ca ele pot suprasolicita organismul si pot avea efecte
negative asupra acestuia. Daca sportivul este supus la un stres fizic prelungit si mult prea profund,
greu, acesta nu va mai putea face fata unui nou stres, asadar capacitatea sa de adaptare va avea
mult de suferit, aici intervenind oboseala si supraantrenamentul, consecinte ale lipsei de odihna
sau refacere dupa un anumit antrenament.

In viziunea adaptata a lui Harre (1983), simptomele oboselii, dupa aplicarea unor stilmuli ar fi

urmatoarele:

Stimuli de mica| Stimuli optimi | Stimuli la nivelul | Stimuli la sau usor peste
intensitate limitelor limitele

individuale individuale
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Nivelul Scazut Ridicat Epuizare | Epuizare
oboselii
Transpiratie | Usoara spre | Transpiratie Transpiratie Putina transpiratie
medie la | abundenta  la | abundenta la
nivelul trenului | nivelul trenului | nivelul trenului
superior superior inferior
Calitatea Miscari Pierderea Coordonare Instabilitate  motorie,
miscarii controlate precizieli, slaba, lipsd de putere (24 h)
tehnice instabilitate, nesiguranta precizei/acuratete
unele  greseli | tehnica, diminiuate
tehnice numeroase
greseli tehnice
Concentrare | Normala,sportiv| Capacitate Concentrare Neatentie, incapacitate
i redusai de a |redusa ca durata,| de a corecta miscarile
reaction | invata elemente | nervozitate, (24 — 48 h), incapacitate
eaza repede| tehnice, atentie | instabilitate de a se concentra asupra
la de scurta durata activitatilor intelectuale
observatiile
antrenorului,
atentie maxima
Antrenamentu| Executia Slabiciune Dureri Tulburari de somn,
| i starea| tuturor musculara, lipsd| musculare si | durere musculara,
sanatatii sarcinilor  de | de putere, | articulare, disconfort fizic,
antrenament capacitat| migrene si frecventa cardiaca
e redusa de efort| deranjamente ridicatd pana la si chiar
stomacale, mai mult de 24 h

senzatie de voma

si stare de rau
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Dorinta de a | Nerabdare de a| Doreste o [ Dorinta de a | Detesta faptul ca a doua
se antrena se antrena perioada de | inceta zi are
repaus si o fazd | pregatirea, antrenament, neglijenta,
de refacere mai | nevoia de repaus atitudine
lunga, dar | complet negativa fata
continua sa de
vrea sa se cerintele pregatirii
antreneze

Este un lucru stiut cd oboseala apare in momentul in care apar niste deficiente la unele ramuri de
comanda ale creierului. Asadar, aici, sistemul nervos central joacd un rol foarte important. El se
caracterizeaza prin doud procese opuse, si anume excitatia care reprezint un proces favorabil de
stimulare al activitatilor fizice, si inhibitia care reprezinta un process de retinere, de restrangere.
Sportivul va oscila intre cele doud procese, Insa este clar ca excitatia impulsurilor nervoase este
mult mai favorabila si mai eficientd pentru ca va accentua o performantd mai buna.

Oboseala poate fi clasificatdi in mai multe moduri. Putem vorbi prima dati de oboseala
neuromusculara. Aici, limitarea organismului se datoreaza SNC-ului. Oboseala este rezultatul
diferitelor procese asociate comenzilor SNC sau a mecanismelor periferice. Supraantrenamentul
pe termen lung sau oboseala SNC are ca urmari lipsa motivatiei, reducerea transmisiei comenzii
nervoase prin maduva spindrii si recrutarea deficitard a neuronilor motori. Supraantrenamnetul pe
termen scurt sau oboseala perifericd presupune disfunctia nervilor periferici, a junctiunii
neuromusculare, a activitatii fibrelor musculare sau a procesului de activare din fibra musculara
(Gibson si Edwards 1985; Lehman si colab. 1993).

Daca sportivul mentine un rimt alert, deci o intensitate ridicata, acest lucru va duce la inhibarea
celulei nervoase tocmai pentru a se proteja de stimulii externi, dar nu va mai raspunde la acelasi
nivel de activare.

Tn al doilea rand, putem vorbi de oboseald metabolicd, si anume la suprasolicitarea nivelului
muscular pana la vatamarea fibrei, cu alte cuvinte la epuizarea sursei de combustibil. Activitatile
metabolice care au ca rezultat modificarea concentratiei de ioni, deficienta ATP si acumularea de
acid lactiv, duc la deteriorarea muschiului. Cercetdrile au aratat ca se poate vorbi despre o oboseala

metabolica locala datoratd in mare parte urmatorilor factori:
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- depletia de fosfocreatina musculara in eforturile de pana la 2 minute;

- acumularea de acid lactic in muschi eforturile cuprinse intre 35”si 4'-5;

- factorii psihici de disconfort;

-scaderea glucozei circulante creierul consuma 5 gr. glucozd/ora, aceasta favorizeaza aparitia
oboselii centrale;

- depletia aminoacizilor esentiali din sange si patrunderea triptofanului in creier.
In timpul efortului, mai ales muscular, muschiul transmite forta spre os prin tendon. Exista anumite
situatii In care apar “defectiuni” ale tendoanelor. Printre acestea, cercetdrile amintesc de

urmatoarele:

tensiune aplicata prea repede, rezultat al unei miscari explozive;

tensiune aplicata oblic;

tendonul a fost supus tensiunii inainte de incarcare;

- muschiul adiacent a fost inervat la maximum;
- muschii genunchiului (popliteele) au fost inervati superior fiind mult mai susceptibili de
accidentare;

- tensiunea provine de la miscarile excentrice;

- tendonul este slab comparativ cu muschiul;
Tn al treilea rand, se poate vorbi despre o oboseald neuroendocrina. Activitatea nervoasa simpatica
creste, in conditii normale, ca rezultat al efortului si nivelelor anumitor hormoni (adrenalina-
epinefrina, noradrenalina-norepinefrind, hormonul uman de crestere, cortizolul si hormonul de
stimulare a tiroidei), aflati in concentratii ridicate in sdnge si reprezentand un raspuns normal la
exercifiu. Dacd organismul este supus unui supra stress fizic si psihologic, fara o refacere adecvata,
el nu va mai “produce” compesnsare sau supracompensare. Astfel, se poate vorbi de anumite efecte
ce se produc 1n organism, asemandtoare bolii Basedow: frecventd cardiaca maritd in repaus,
scaderea apetitului, refacerea Intarziatd dupa exercifiul fizic, somn agitat, tensiune arteriala
crescutd in repaus, revenirea intarziatd a tensiunii arteriale la nivelurile de bazad dupa efort,
incidentd crescutd a infectiilor, scdderea valorilor puterii maximale, performantd diminuata,
pierdere in greutate, iritabilitate crescutd si instabilitate emotionald, pierderea dorintei de
participare la antrenamente $i competitii, hipotensiune posturald, incidentd crescutd a

accidentarilor si scdderea nivelelor maximale de lactat plasmatic pe durata exercitiului.
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Oboseala este o stare patologica atat cu manifestari locale cat si cu manifestari generale si ea poate
fi rezultatul unui supraantrenament sau a unui supra stress care solicita organismul la o intensitate
foarte ridicata. In consecinta, sportivul este supus la o suprasolicitare a organismului pe dimensiuni
multiple: cognitive, fizice, comportamentale, sociale si de mediul Tnconjurator in care acesta isi
desfasoara activitatile. Dacd multidimensionalitatea acestei suprasolicitari este atat de diversa si
individualizata, la fel vor fi si tehnicile de relaxare sau de refacere. Asadar, relatia de comunicare
intre antrenor si sportiv trebuie sa fie una extrem de buna si deschisa, pentru ca in acest fel se pot
aborda si implementa tehnicile de refacere adecvate in vederea diminuarii supraantrenamentului
si a oboselii. Aceste tehnici pot varia de la yoga, la relaxare musculard progresiva, pana la
consiliere psihologica sau meditatie transcedentald. Refacerea din punct de vedere al proceselor
de refacere, incluzand aici si consideratiile fiziologice, refacerea specifica sportului si refacerea
pentru antrenamente si competitii, este o altd abordare a cartii.

Procesul de refacere, in general, este un proces ce apare dupa antrenament si care prezintd propriile
sale metode intrinseci de relaxare sau refacere a organismului. Acest proces de refacere trebuie in
primul rand sa tina seama de nivelul de adaptare si de limitele sportivului, pentru ca ele sunt cele
mai angrenate in activitati mai mult sau mai putin solicitante.

La baza refacerii stau cateva principii si metode fiziologice de refacere, printre care amintesc:

- refacerea si efortul sunt doud faze ale unui proces unic, care se interconditioneaza reciproc prin
mecanisme de feed-back;

- refacerea naturald are loc intr-o anumita ordine: parametrii vegetativi, metabolici, enzimatici si
hormonali, neuropsihici;

- refacerea se supune legilor fiziologice ale antrenamentului sportiv: accesibilitate, sistematizare,
folosirea mijloacelor optimale, intensitate etc.;

- in mod practic vorbim de refacere dupa un antrenament, dupa o zi de efort, dupa un ciclu
saptamanal, dupa o etapd, dupa un ciclu anual si un ciclu olimpic;

- refacerea farmacologica si cea neuropsihica reprezintd aspecte de stricta specializare, dirijate
strict de medic si psiholog;

- refacerea intracompetitionala si cea post efort reprezinta doua fatete distincte ale refacerii;

- refacerea se adreseaza unui organism sandtos, stresat de efort.

Dupa mentionarea acestor caracteristici, am incercat sa le integrez in notiunea de refacere specifica

sportului. Tn urma unor antrenamente sau competitii, corpul este supus unui efort constant ridicat.
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Daci el nu se reface cat mai repede, lucrul acesta poate duce la neputinta sportivului de a se
antrena, de a se tine de program, de a atinge un nivel de performanta ridicat.

Refacerea specifica sportului este acea refacere ce are loc dupa antrenamente si competitii. Ea este
mult mai complexa si presupune diferite tehnici de relaxare, micronutritie prin vitamine,
macronutritie prin proteine, CHO si grasimi si hidratare. Aceasta refacere se face in 3 moduri:

1.  Inainte de competitie - prin consumarea de cantititi mici de hrana ce permite diafragmei sa
urce mai bine, in schimb consumul mare de proteine si alimente grase necesita cel putin 5-6 ore
de digestie. Astfel, Wenger (1980) recomanda consumarea de grasimi si proteine animale cu cel
putin 4 ore Tnainte de competitie, cel putin 3 ore in cazul proteinelor din peste, 1-2 ore pentru CHO.
Nu este recomandat consumul exagerat de pdine si legume intrucat produc gaze intestinale.
Trebuie evitat consumul de alcool si de bauturi carbogazoase.

2.  Pe durata competitiei - prin tehnicile de reface utilizate intre probe si jocuri se obtin efecte
de calmare in sfera neuropsihologica sau a altor functii psihologice. In timpul pauzelor sportivii
pot bea sucuri de fructe, preparate anterior cu glucoza si sare pentru refacerea pierderilor suferite
pe durata primei parti a competitiei. Se recomanda automasajul pe o duratd de 5 minute pentru
relaxarea grupelor de muschi implicate in performanta. In timpul perioadei de odihna sportivul
trebuie sa bea lichide alcaline contrabalansand starea de aciditate.

3. Dupa competitie - la sfarsitul competitiei sportivul trebuie sa continue activitatea fizica, prin
exercitit moderate timp de 10-15 minute, elimindnd astfel metabolitii excesivi din celulele
musculare. Se continui cu hidroterapie, masaj, aeroterapie si relaxare psihologica. Tn cazul in care
este dominant procesul aerob, sportivul trebuie sa atingd homeostazia, proces facilitat prin
activitate fizica ugoara pe o duratd de 15-20 minute. Este foarte important sa se consume lichide
pentru refacerea a tot ceea ce a fost eliminat prin transpiratie. Dragan (1978) recomanda consumul
de bauturi alcaline (lapte, suc de fructe), imbogatite cu minerale, glucoza si vitamine. Somnul
adanc si odihnitor este stimulat printr-o relaxare adecvati, prin antrenament psihotonic. In primele
doud zile dupd incheierea competitiei se urmeaza o dietd de recuperare, bogatd in vitamine si
substante alcaline (salate, fructe, lapte si legume), evitandu-se mesele bogate in proteine (Bucur
1979) si consumul de alcool, tutun.

Un alt aspect foarte important de mentionat aici este faptul cd exista si metode permanente de
refacere, cum ar fi:

- alternarea rationala a efortului cu refacerea;
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- Tncercarea de eliminare a factorilor de stres social;

- crearea unei atmosfere calme in echipa, increzatoare si optimiste;

- dieta rationala si variata, specifica sportului si fazei de pregatire;

- odihna activa si implicarea 1n activitati sociale placute si relaxante;

- monitorizarea permanenta a starii de sanatate a fiecarui sportiv.
Metodele de refacere fizioterapeutice au constituit o alta preocupare pe care am incercat sa 0
aprofundez, focusandu-ma pe aspectele specifice cu privire la: masaj, sauna, electromiostimularea,
crioterapia, aerocrioterapia si reflexoterapia, incercand sa trasez liniile prin care acestea
influenteaza in mod pozitiv procesul de refacere al sportivului.
Dupd cum am ardtat, rezultate de performantd ale unui sportiv depind in primul rdnd de
specificitatea sa individuala din punct de vedere fizic, psihologic, motric si social, dar si din punct
de vedere al conditiilor in care acesta isi desfasoara activitatile pentru a atinge un nivel maximal
de performanta.
Ca o concluzie generala, din punct de vedere fiziologic, modelul genetic al sportivului genereaza
viteza cu care acesta se reface. Diferitele cercetari au aratat ca exista o schema de refacere eficienta,

utilizata in timpul unui microciclu in sporturile colective, cum ar fi volei, handbal, fotbal sau

baschet.
Ziua din
Antrenament n.| Antrenament n.2
saptamana
) Dus + Vibromasaj spate §i membre
Luni Dus o
inferioare
Dus+ Masaj centura scapulard, regiuneaDus sau Baie fierbinte sau ,,Baie
Marti
lombara si membrele inferioare de”’perle"
. . Doua + Coctail de oxigen sau bauturd) . . ‘ .
Miercuri o Dus + Baie la picioare hipertermica
glucidica
Joi Dus + Sauna Dus + Hidromasaj
Vineri  |Dus + Vibromasaj Dus + Masaj generalcu unguente
Dus + Coctail de oxigen sau bauturd . _
Sambata o Saund sau Baie aromatizata
glucidica
Duminica |Repaus Masaj segmentar
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Mijloacele naturale de refacere sunt esentiale Tn activitatea sportiva, cercetarile mele s-au focusat
pe aspecte specifice privind: kinoterapia sau odihna activa, odihna pasiva, oxigenoterapia sau cura
de altitudine, apiterapia, fototerapia, etc. si mijloacele pedagogice sportive punénd accent pe
importanta psihologiei in recuperare, controlul excitatiei psihologice inainte si in timpul
competitiei, repetitia mintala, concentrarea, metoda de relaxare progresiva a lui Edmund Jacobson,
sugestia si autosugestia si tehnica meditatiei.

Tn ceea ce privesc metodele pedagogice sportive, in procesul de refacere, cercetirile amintesc
urmatoarele:

1. Alergarea pentru refacere - Se efectueaza pe un teren usor, cu tempo uniform, dupa terminarea
fiecdrui antrenament. Prin aceastd alergare se reduce incordarea, iar treptat, se reduce si frecventa
pulsului. Actiunea activa a picioarelor in conditii de micd Incordare da posibilitatea ca odata cu
refacerea ritmului pulsului si respiratiei sa se refaca si musculatura. Alergarea de refacere
actioneaza functional si muscular.

2. Tnotul - Unul din mijloacele cele mai adecvare pentru refacere, mai ales atunci cand sportivul
stie sd inoate foarte bine. Relaxarea corpului, actiunea activa a picioarelor si mainilor, cat si
inspirarea si expirarea ritmica, sunt ideale pentru restabilirea dupa un antrenament istovitor.
Aplicarea inotului este foarte utild, atat pentru oboseala musculara, cat si pentru oboseala nervoasa.
Gimanstica de refacere - Se aplica imediat dupa alergarea de refacere, in cadrul antrenamentului.

3. Terapia prin stretching

Toate cercetarile efectuate in procesul de refacere au aratat ca daca recuperarea este facuta n mod
optim, sansele de “reintegrare”, in urma unui efort solicitant, Tn antrenament sau chiar in
competitie, sunt mult mai rapide si mai eficiente dar si atingerea nivelului de performanti dorit. In
acest sens, un rol foarte important il joacd terapia prin stretching, iar aceasta tine cont de
aceasta trebuie eliminate rapid produsele reziduale ale oboselii, sustinerea vindecarii accidentarilor
mici, aproape de nesesizat la nceput dar care se manifestd dupa ani Indelungati de antrenament si
recuperare incorectd, cresterea elasticitatii si fortei muschilor, precum si a rezistentei lor la
accidentare, crearea si mentinerea unui echilibru intre muschii agonici si cei antagonici.

Bineinteles, ca nu numai elementele fizice sunt angrenate in procesul de recuperare. Cercetarile au
demonstrat ca interconectivitatea dintre fizic si psihic este esentiala nu numai in antrenamentul

efectiv sau competitia efectiva, dar si in procesul de recuperare. Asadar, putem spune ca acea
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conexiune aptitudine-atitudine “atarna” cel mai mult in pregatirea de orice fel a unui sportiv, in
vederea obtinerii performantei.
Un subiect delicat in sport, si anume dopajul, nu putea sa lipseasca din abordarea integrata a
sportului. Istoria acestui termen este veche si vastd, pornind de la, luptele gladiatorilor, pana in
zilele noastre, aproape in toate sporturile, fie ele colective sau individuale. Definitia este
simpld, probabil stiutd sau intuitd de oricine, si anume, folosirea de substante strdine
organismului, care pot altera starea de sanatate a sportivului.
Este evident cd, pe termen scurt, aceste substante iti oferd un boom de energie semnificativa, 1nsa,
pe termen lung, ele pot dauna organismului foarte mult. De aceea, in toate sporturile, exista
controlul anti-dopping, control obligatoriu pentru fiecare sportiv angrenat intr-o anumita activitate
sportiva.
Tn cartea- Masajul terapeutic — metodi eficientd in refacere/recuperarare in domeniul
Extragand o metoda de refacere si recuperare din multitudinea celor prezentate mai sus in Metode
de sustinere si refacere a capacitdtii de efort, as dori sa ma opresc la una din metode si sa-I dezvolt,
si anume la masaj, mai precis la masajul terapeutic si la modul in care acesta influenteaza procesul
de refacere. Tntr-un efort colaborativ, am incercat si aritam si sa accentuam modul in care masajul
terapeutic stimuleaza procesele de vindecare si de recuperare functionald, astfel diminuand
perioada de repaus fizic al individului care a fost accidentat. Masajul terapeutic, efectuat corect,
poate acoperi 0 gama larga de proprietati printre care:

- irigarea celulara;

- eliminarea diverselor produsi neasimilati in urma proceselor energetice si fiziologice;

- antrenarea circulatiei sangvine;

- elasticizarea tesuturilor;

- relaxarea si tonifierea muschilor;

- ameliorarea fluxului venos al sangelui;

- calmarea sistemului nervos;

- reglarea temperaturii corpului si a functiilor hormonale;

- accelerarea procesului de indepartare e rezidurilor toxice;

- Indepartarea stresului si a anxietatii.

Scopul masajului terapeutic urmareste 4 teluri, dintre care amintim:
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- telul fiziologic care urmareste imbunatatirea caracteristicilor fiziologice si sometice ale
organismului;
- telul curativ care urmareste insandtosirea indivizilor suferinzi de o anumita boala sau
tulburare a tesutului somatic;
- telul profilactic care urmareste mentinerea starii de sanatate a individului;
- telul regenerativ care urmareste revitalizarea celulara generala, revigorarea tesuturilor
si combaterea imbatranirii prin particularitatile morfologice, fiziologice si psihologice.
Starea de sdnatate a individului se poate relua prin acest procedeu de recuperare, pentru ca el
vizeaza in primul rand individul si mijloacele manuale prin care acesta se poate reabilita. Cartea
prezintad cateva dintre cele mai bune metode de efectuare a masajului, pornind de la general si
ajungand la specific, si anume la sportivii de performanta.
Aici, masajul terapeutic este aplicat ca rezultat al unor afectiuni sau tulburari, imbunatatind sau
favorizand imbunatatirea procesului de vindecare. El nu se face numai dupad antrenamente sau
competitii, ci si dupa accidentdri serioase ale aparatului locomotor. Desi poate parea o metoda
simpld de recuperare, ea trebuie sa tina seama de un cumul de factori intrinseci, printre care:
diagnosticul, simptomele, afectiunile asociate, starea subiectului si observatiile doctorului in urma
consultului, recomandarile medicale si evolutia individului in urma aplicarii unui masaj.
Bineinteles ca aplicabilitatea masajului tine si de caracteristicile lui implicite, si anume de pozitia
pacientului pe masa de masaj, de pozitia regiunii sau a segmentului care urmeaza a fi masat si de
modul in care procedeele se ordoneaza si apoi se succed.
Tn functie de efectele urmirite, protocolul unei sedinte de masaj este diferit.
Pentru obtinerea unor efecte predominant circulatorii, de facilitare a circulatiei de intoarcere sau
a circulatiei arteriale:
- Pozitia subiectului va fi cat mai comoda, cu musculatura relaxata;
- Pozitia segmentului masat va fi cea declivd, dacd se urmareste
facilitarea circulatiei de intoarcere;
Succesiunea procedeelor va fi urmatoarea:
- masaj reflex al tesutului conjunctiv subcutanat;
- masaj ,de apel” abdominal, pentru membrele inferioare si toracale,

pentru membrele superioare;
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masaj segmentar al membrului  respectiv, incepand cu  segmentul
proximal si continudnd pana la cel distal; masajul se va face centripet;

masajul  reflex al piciorului pe zonele corespunzatoare  sistemului
circulator sanguin si limfatic;

masaj relaxator, decontracturant al umerilor si a cefei,

masaj energic al trunchiului.

Imbunatatirea circulatiei are si efecte trofice insemnate, de aceea, se va indica si in profilaxia sau

tratamentul ulcerelor varicoase si al escarelor, nu numai in insuficienta circulatorie venoasa,

arteriala sau limfatica.

Pentru obtinerea unor efecte predominant sedative, antialgice:

pozitia subiectului va fi comoda, cu musculatura relaxata;
in sala de masaj trebuiesc asigurate conditii optime in ceea ce priveste

temperatura, luminozitatea, linistea.

Procedeele de masaj folosite:

.....

sa fie lente, nu prea profunde, cu intensitatea adaptatd sensibilitatii
subiectului;

timpul de lucru se va adapta de asemenea subiectului;

efectul  sedativ §i  antialgic localizat, se poate obtine fie prin
procedee s1 tehnici aplicate la distanta de locul dureros (masajul
zonelor reflexogene reciproce, masajul reflex al picioarelor si al
mainilor, presopuncturd), fie prin aplicdtii pe locul dureros, folosind
chiar si tehnici care provoaca initial durere, de exemplu masajul

transversal profund.

Pentru obtinerea efectelor predominant stimulante se pot utiliza procedee care influenteaza direct,

mecanic sau indirect, reflex, segmentul masat, in functie de scopul urmarit.

Procedeele si tehnicile utilizate:

discontinue, cu schimbari rapide si dese de ritm,;
de intensitate mare;

cu profunzime mare.
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Cercetarile au aratat ca masajul terapeutic al diverselor forme de accidentari ale aparatului
locomotor va avea metode si procedee de aplicare diferite dar care urméresc acelasi scop si anume
vindecarea, ele vor prezenta recomandari diferite si vor avea aplicabilitati diferite:

Contuzia este o afectiune a aparatului locomotor datoratd unui traumatism direct ce poate interesa
articulatiile sau muschii. Ea se manifestd prin dureri locale, tumefiere, echimoze, impotenta
functionala variabila in functie de gravitatea traumei.

Tratamentul contuziei, in stadiul acut, consta in:

- repaus segmentar;

- analgezice-antiinflamatoare aplicate local;

- fizioterapie;

- masaj cu gheata;

- masaj manual.

Indicatii metodico-practice:

Masajul cu gheata se poate aplica pe zona afectatd efectudnd neteziri cu o bucatd de gheatd cu
efecte analgezice locale, decontracturante si de prevenire a edemului.

Masajul manual se poate aplica la distanta, proximal si distal, in raport cu zona lezatd. Se
executa neteziri cu palma, continuate cu frictiuni, framantari, tapotament in ventuza sau tocat
si vibrayii. In stadiul acut, se poate executa atat masajul cu gheata, cat si masajul manual.
Obiectivele masajului terapeutic:

- ameliorarea circulatiei sanguine si troficitatii locale;

- reducerea tulburarilor vasculotrofice;

- mobilizarea si tonificarea formatiunilor capsuloligamentare;

- imbunatatirea tonusului musculaturii nvecinate.

Indicatii metodico-practice:

- Pentru masajul articular se recomanda efleuraj cu palma, continuat cu frictiuni cu varfurile
degetelor;

- Pe segmentele invecinate articulatiei afectate se executd framantari, rulat si tapotament in
ventuza, tocat sau batatorit, manevre care combat hipotonia si hipotrofia musculara;

- Aplicarea dusului subacval este un mijloc eficace in reducerea proceselor aderentiale si

ameliorarea mobilitatii articulare.
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Bineinteles, cd exista si alte afectiuni ale aparatului locomotor, dar exemplul celor doud este
suficient pentru cd pand la urma sugereazd acelasi lucru, si anume efectul recuperator si
insanatosirea functionalitatii organismului .

In continuare, as vrea sa prezint doua articole, colaborative, in care am dorit sa aritim importanta
recuperdrii in viata omului, in mod specific. Tn carte, Metode de sustinere si refacere a capacitatii
de efort, am incercat sa prezint in linii generale modul in care recuperarea influenteaza sanatatea
si performanta unui sportiv, si un numai, oferind definitii, clasificari, metode si mijloace prin care
acest proces se desfasoara.

Kinesitherapy intervention in improving degenerative rheumatic disorders of hips coxarthrosis
Interventie kinetoterapica in imbunatatirea tulburarilor reumatice degenerative ale coxartrozei
soldurilor

Tn acest articol am incercat sa aratim cat de importantd este kinetoterapia in recuperare, mai ales
n prevenirea coxartrozei. Desi acest articol nu se refera, la viata sportiva sau performanta sportiva,
el este important din punct de vedere al modului in care procesele de reabilitare si recuperare, prin
exercitiu fizic, pot vea o influenta pozitiva asupra starii de sanatate al individului.

De asemenea, cercetarea poate fi un prilej bun de invatare si aplicare a unor metode inca de la o
varsta tandra, bineinteles, implementate si aplicate corespunzator varstei, obisnuind astfel corpul
cu un ritm constant de miscare si poate preveni aparitia unor alte boli.

Cunoascuta ca fiind degradarea cartilajului articular de la nivelul soldului in urma unei lipse de
echilibru functional si morfologic, coxartroza reprezinta, de fapt, artroza soldului, probabil cea mai
intalnita disfunctionalitate sau tulburare a soldului. Scopul acestei cercertari a fost acela de a
propune un program de kinetoterapie care sa incetineascd evolutia acestor accidentari articulare,
in prezenta unui terapeut fizic, dar si folosirea acestui program in lipsa unui terapeut, pentru ca in
cazul unor astfel de boli degenerative, pacientii trebuie, totusi, sa isi urmeze programul acasa.
Asadar, participantii la cercetare au fost evaluati folosind chestionarul Lequesne in ceea ce priveste
artoza soldului, controlul asupra mobilitatii articulare, testarea fortei musculare globale si restarea
unipedalismului pe baza semnului Trendelenburg.

Tn prima perioada a bolii, cele mai importante semne pot fi: durerea in timpul mersului si o oarecare
limitare a miscarilor de sold. Aceste semne se accentueaza dupa un an, cand o neputinta funtionala
se poate instala datorata atat durerii foarte mare cat si a unei contractii musculare foarte apasatoare.

In unele cazuri, se poate ajunge si la o scurtare a unui picior, ca rezultat al acestei deformari.
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Premisa cercetarii a pornit de la faptul cd un program complex de kinetoterapie, poate influenta Tn
mod benefic imbunatatirea acestei tulburari si functionalitatea sistemului locomotor. Studiul a fost
intreprins aldturi de studentii specilizati in “Kinetoterapie si motricitate speciald” de la Facultatea
de Educatie Fizica si Sport din cadrul Universitatii Transilvania, Brasov, si a vizat un numar de
100 de participanti, dintre care 8 pacienti (5 participante de sex feminin si 3 participanti de sex
masculin, cu varste cuprinse intre 50 si 69 de ani), au fost selectati pentru studiu, fiecare dintre ei
avand diagnosticul de coxartroza bilaterala. Pacientii au participat la un program kinetoterapeutic
de trei/saptamana, fiecare sesiune avand 30 de minute.

Cercetarea a cuprins 3 parti, si anume, testarea initiala, programul kinetic in sine i testatea finala.
Dupa testarea initiala a valorilor articulare si musculare, programul kinetic s-a bazat pe
urmatoarele observatii: cresterea stabilitatii articulare prin Tmbunatitirea fortei muschilor
stabilizand astfel soldul si cvadricepsul, imbunatatirea mobilitatii active al articulatiei soldului
pentru a preveni anchiloza si a permite functionalitatea in activitatile de zi cu zi, cum ar fi mersul
si Imbunatatirea coordondrii de miscare.

Asadar, programul a cuprins o multimtudine de activititi, majoritatea de miscare, care se pot
generaliza astfel: combaterea contracturilor musculare prin exercitii de stretching, exercitii de
agatare cu ajutorul scripetelor, hidrokinetoterapia si anume exercitii efectuate in apa, printre care
flexari, extensii sau ridicari de brate. O altd metoda folosita si implicit foarte importanta, a fost
mesajaul terapeutic in vederea tonifiereii musculaturii si stimularea curgerii sangelui din jurul
tesuturilor moi ale articulatiilor.

Acest program Kinetoterapuetic s-a desfasurat atat la spital, aldturi de un specialist
Kinetoterapeutic, cat si acasa dupa eliberarea din spital, fara participarea unui terapeut. Rezultatele
au ardtat ca pacientii si-au mentinut valorile pe care le-au inregistrat in timpul kinetoterapiei sau
chiar si le au Tmbunatatit, tocmai datorita continuarii exercitiilor propuse si acasa.

Desi rezultatele nu au fost spectaculoase, ele au fost importante pentru ca au aratat progresul
inregistrat in ceea ce priveste miscarea articulatiilor soldului si progresul fortei muschilor testati,
accentuand, de asemenea, faptul ca toate aceste exercitii incluse in programul kinetoterapeutic au
prezentat potentialul de reducere, diminuare sau incetinire a dezvoltarii acestei tulburari

degenerative.
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Study regarding the use of physical exercise in order to prevent school-age children from being
overweight, Studiu privind utilizarea exercitiului fizic pentru a preveni supraponderalitatea
copiilor de virsta scolara

Cu toate ca nu este un articol despre recuperare sau reabilitare, urmatoare lucrare pe care vreau sa
o aduc 1n atentie este despre cat de important este exercitiul fizic in minimizarea unor diferite boli
ce pot aparea inca din tinerete, una dintre cele mai comune fiind obezitatea.

Asadar, scopul articolului ”Studiu privind utilizarea exercitiului fizic pentru a preveni
supraponderalitatea copiilor de varstd scolard”, a fost acela de a Tmbunatati starea de sanatate a
copiilor prin aplicarea unor programe bazate pe exercitiu fizic care sa scada indicele de masa
corporala si sa creascd nivelul de conditie fizica.

Conform tuturor studiilor si cercetarilor, cele mai comune cauze pentru obezitate le reprezinta lipsa
activitatii fizice, consumul depasit de calorii sau uneori, cauzele ereditare. Sedentarismul joaca si
el un rol foarte important, pentru ca lumea contemporana pune din ce in ce mai putin pret pe
activitatile de miscare, mai ales cand totul este doar la un click distanta.

La copii, activitatea fizica nu este primordiala. Ea vine in detrimentul tehnologiei care ocupa cel
mai de pret loc in viata lor, ei optand mai mereu sa se uite la televizor sau sa joace un joc video,
in loc sd iasd afard la miscare. Alaturi de o dietd necorespunzitoare si alti factori de naturd
emotionald, dar un numai, lipsa miscarii poate duce chiar si la boald sau la alte dereglari
metabolice, locomotorii sau endocrine.

Cercetarea a avut loc in Braila si a cuprins un numar de 7 participanti supraponderali cu varste
cuprinse Intre 10 si 13 ani. Acestia au participat la activitati fizice pe parcursul a 7 saptdmani, de
doud/saptamana. Programul s-a bazat pe cateva caracteristici si anume, intensitatea efortului,
durata acestuia si complexitatea exercitiilor intreprinse, iar exercitiille au presupus flotari,
genuflexiuni, tractiuni, exercitii de agatare si abdomene. Testarea initiala s-a facut la inceputul
programului si la sfarsitul acesteia, dupa 7 luni.

Diferitele testdri au aratat ca exercitiile fizice pot reprezenta un mod foarte bun de a ajunge la o
greutate optima, un deziderat pentru o sanatate mai bund. Un alt lucru important este acela ca
implicarea lor in aceste activitati, pe 1anga faptul cd mareste nivelul lor de motricitate, va insufla
in ei dorinta de a participa in activitdti de miscare si pe viitor, pastrand si pe mai incolo acel

“background” pentru o viatd sdndtoasa.
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Un alt lucru esential este acela ca lupta impotriva obezitatii se face si la doctorul nutritionist. Nu
este suficient doar exercitiul fizic, ci si aportul de calorii adecvat. Vizita la doctorul nutritionist
poate avea efecte benefice asupra copilului supraponderal, pentru cd el va propune o dietd

corespunzatoare pe care acesta trebuie sa o urmeze, concomitent cu activitatile de miscare.

Concluziile partii a ll-a

Refacerea reprezintd un proces complex care vizeaza atat aspectul fizic cat si cel psihologic.
Relatia de reciprocitate dintre cele doua este evidenta, una fara de cealaltd dand nastere la o
recuperare pe jumatate, incompleta. Deci, caracteristica fizica este doar un punct de la linia de
sosire. Bineinteles ca o recuperare fizica foarte rapida si foarte prompta oferd posibilitatea
sportivului si revind mult mai repede la antrenament, sau la competitie. insa, daca psihicul nu este
pregatit, performanta va intarzia sd apara.

Conform cercetarilor, metodele de refacere sunt multiple si se aplica in functie de necesitatile si
nevoile fiecarui sportiv. Kinetoterapia, gimnastica, masajul, acestea sunt doar cateva dintre
metodele fundamentale de reabilitare a organismului, metode foarte des folosite in procesul de
recuperare, fie dupa antrenament, fie dupa o anumita competitie. Ele pot vea un impact fie pe
termen scurt, fie pe termen lung si pregatesc organismul din punct de vedere fizic pentru urmatorul
efort, fie el de antrenament sau competitional.

Performanta sportiva este un deziderat al oricdrui sportiv care isi doreste sa isi depdseasca acea
conditie si sa atinga un nivel mult mai ridicat al succesului. Cu toate acestea, ea nu se poate atinge
daca efortul suprasolicitant din timpul competitiilor sau al antrenamentelor nu urmeaza un program
de refacere/recuperare solid, pliat pe cauza si prin aplicarea corespunzatoare a refacerii.
Componenta psihologica este intrinseca recuperarii, pentru ca mentalul joaca un rol esential in
desavarsirea reabilitarii. Motivatia de a continua, dorinta de a se face bine, atitudinea positiva in
ceea ce priveste revenirea, chiar si dupa o accidentare serioasa, tOate acestea, alaturi de pregatirea
motricd, reprezinta premizele realizarii reusitei, a unei performante sportive desavarsite.

Toate cercetarile au demonstrat ca sportivul se va afla, de-a lungul carierei sale, intr-una dintre
etapele urmatoare, intr-un final trecand prin toate: antrenament, competitie sau recuperare. De ce
este important acest capitol de refacere/recuperare, prin literatura de specialitate analizata? Pentru

ca demonstreaza stransa relatie dintre toate elementele existente de la inceputul vietii sportive,
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fiecare element fiind un cumul de factori intrinseci care nu pot exista unul fara altul. Astfel,
aproape toate cercetarile au aratat ca procesul de recuperare dupd un anumit efort mai mult sau
mai putin solicitant, nu poate avea efectul scontat daca recuperarea fizica nu se conecteaza la cea
psihica sau psihologica. Toti factorii fizici angrenati In actiunea sportiva trebuie sa se impleteasca
cu cei psihologici, nu numai in cadrul antrenamentului sau a competitiei, dar si in afara lui.
Procesul de refacere nu functioneaza numai pe plan fizic sau motric, ci si pe plan mental, unde
recuperarea uneori se face mult mai lent, tocmai datoritd unor impedimente psihologice care trag
n jos stima de sine, motivatia, dorinta de a ajunge la performanta doritd. Un echilibru intre toate

aceste elemente ar putea reprezenta de fapt cheia activitatilor de performanta pe termen lung.
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PARTEA A III-A
Metode si mijloace de bune practici pentru persoane cu dizabilitati

C  Dezvoltarea sportului pentru persoanele cu dizabilitati in Romdnia

Tn capitolul 111 al tezei mele de abilitare, am incercat si abordez conceputl de dizabilitate in sport,
cu accent pe implementarea unor bune practici din jocul de handbal pentru o interactiune cu
persoanele cu dizabilitati si a modului in care jocul de handbal poate influenta benefic viata unei
persoane cu o astfel de tulburare, atat din punct de vedere al sanatatii cat si din punct de vedere al
integrarii in societatea contemporana. Handbalul in scaun cu rotile este un element de noutate prin
faptul ca sunt promotoarea acestei discipline in Romania, participand chiar si la Campionatul
European de Handbal in scaun cu rotile, Tn 2018 si 2019, iar calitatea mea a fost de antrenor

principal al lotului National al Romaniei.

DIZABILITATE

Proiectul - Developing services for individuals with disabilities DECIDE, Dezvoltarea serviciilor
pentru persoanele cu dizabilitati

Cercetarile axate pe activitatile pe care persoanele cu dizabilitati le pot face sunt multiple si
diverse. Pe langa aspectele de ordin medical-fizic sau medical-mental care definesc anumite boli
prin care o anumita dizabilitate este prezenta, aceste cercetari aduc in fata si aspectele psihologice,
sociale si culturale.

Un studiu realizat de Organizatia Natiunilor Unite arata ca in jur de 10% din populatia lumii, 650
de milioane de oameni, traiesc cu o dizabilitate, aceasta fiind considerata cea mai mare minoritate
din lume. Tn Romania numirul total de persoane cu dizabilititi era de 833.131 la finele lunii iunie
2019, conform datelor Autoritatii Nationale pentru Persoanele cu Dizabilitati (ANPD).

Dintre acestea, 97,88% (815.463 persoane) se aflau in ingrijirea familiilor si/sau traiau independent
(neinstitutionalizate) si 2,12% (17.668 persoane) in institutiile publice rezidentiale de asistenta
sociala pentru persoanele adulte cu dizabilitati (institutionalizate). Femeile reprezentau la finele
lunii iunie 53,07% din totalul persoanelor cu dizabilitati. Numarul persoanelor cu varsta de peste
50 ani reprezintd 71,87% din totalul persoanelor adulte cu dizabilitati. Din centralizarea datelor pe

grupe de varsta rezulta ca 54,62% sunt persoane cuprinse intre 18-64 ani (418.584 persoane) si
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45,38% au peste 65 ani (347.832 persoane), in total persoane adulte cu dizabilitati. Obiectiv
vorbind, dizabilitatea este o parte a realitdfii noastre, este ceva cu care toata lumea se confrunta in
mod normal cel putin o data in viata, fie venim in contact prin intermediul cuiva apropiat sau fie
ni se intampla personal, pe un termen mai lung sau mai scurt, cu o complexitate mai mult sau mai
putin pronuntata (Raluca Oancea & Chris van Maanen, 2013)

Traim intr-0 societate in care cel care nu este ca noi, cel diferit, din orice punct de vedere, este
vazut, de cele mai multe ori ca un paria. Pentru ca nu trecem prin ceea ce trece o astfel de persoana,
prejudecatile si judecitile de valoare sunt foarte la indemana. Tocmai datorita acestei caracteristici
de “diferit” acceptarea in societate a unei astfel de persoane este inca anevoioasa si lentd, integrarea
fiind un proces continuu, inca deschis. Cu toate acestea, societatea contemporana este si ea intr-0
continud schimbare, devenind din ce in ce mai toleranta.

Acesta este si scopul proiectului din care fac parte si pe care il coordonez, proiect Erasmus cu titlul
”Developing services for individuals with disabilities DECIDE”, un proiect important care
incearca sa traseze cateva directii de integrare educationala esentiald in ceea ce priveste persoanele
cu dizabilitati.

Dupa cum am mentionat de-a lungul acestei teze, educatia reprezintd unul dintre cele mai
importante procese de formare ale omului, pentru ca el are loc aproape pe intreaga durata a vietii,
indiferent de domeniul in care aceastd educatie se face. Daca ne referim in mod specific la educatia
clasicd, stim ca la ea, in mod normal, are acces toatd lumea. Din pacate, in realitate lucrurile nu
stau asa. Diferiti factori perturbd aceasta accesare, iar unul dintre acestia il poate reprezenta si o
anumita dizabilitate sau dereglare a organismului.

Prin urmare, scopul acestui proiect este acela de a crea, prezenta si cumula toate cadrele, mijloacele
si metodele prin care accesul la educatic se poate face pentru persoanele cu dizabilitati.
Promovarea si dezvoltarea accesului la educatie, integrarea socialda si tratamentul non
discriminatoriu, toate acestea reprezinta “legile” dupa care acest proiect se ghideaza.

Astfel, proiectul va combate discriminarea persoanelor cu dizabilitati prin edificarea constientizarii
si a acceptarii 1n societate dupa liniile trasate de Procesul de la Bologna si Conventia UN asupra
drepturilor persoanelor cu disabilitati.

In mod specific, proiectul isi propune si initieze si sa instaleze “Rolul Ofiterului de Acces” in
fiecare institutie pentru a promova accesul persoanelor cu dizabilitati. Acest demers va fi

acompaniat de desfasurarea Zilei Nationale de Constientizare a Persoanelor cu Nevoi Speciale Tn
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fiecare tara partenera, Uzbekistan, Tajikistan si Kazakhstan, ce va fi organizata prin intermediul
Grupurilor strategice de Actiune nationald ale principalilor actionari, acestia fiind universitétile,
institutiile de administrare publica, ministerele si organizatiile non guvernamentale.

Proiectul curpinde 8 module curriculare introductive cu privire la nevoile pe care persoanele cu
dizabilitati le au:

1.  Engleza pentru scopuri specifice (nevoi speciale si dizabilitati) — acest modul isi propune sa
cuprinda toti partenerii i, mai tarziu, sd integreze limba in mod oficial in universitati si in
administrarea publica, precum si In programele organizatiilor non guvernamentale fezabile;

2.  Marketing, introducere in teorie si practicd — crearea strategiilor si campaniilor nationale de
congtientizare si sprijinirea dezvoltarii organizatiilor non guvernamentale care se ocupa de astfel
de interventii.

3. Foloseste libraria! — acest modul 1si propune sa cuprinda toti partenerii, mai ales includerea
librariilor i librarilor care sa promoveze integrarea persoanelor cu disabilitati eficient in societate.
4.  Modulul de pregatire si de accesare — acest modul isi propune sa cuprinda toti partenerii
formand astfel baza grupului de actiune. El va asigura ca fiecare organizatie educationala sa aiba
o persoana specializata in ceea ce priveste integrarea sociald si masurile anti discriminative pentru
a sprijini si sfatui persoanele cu diferite nevoi speciale sd acceseze cu succes orice forma de
educatie.

5.  Intdmpinarea nevoilor — perceptie si invitare (inclusiv dificultitile moderate sau accentuate

de invatare si dislexia)

6.  Intampinarea nevoilor — comunicare si interactiune (cu un accent pe autism)
7. Inthmpinarea nevoilor — nevoi fizice si senzoriale
8.  Intdmpinarea nevoilor — dificultiti sociale, emotionale si comportamentale

Prin implementarea acestor 8 module curriculare, proiectul va incuraja integrarea si cooperarea
regionald pe diferite regiuni ale acestor tari din Asia centrala. Acest lucru se poate realiza prin
diverse Intalniri, prin impartasirea bunelor practici de implementare si prin cooperare, toate pentru
a imbunatati nivelul de competente si abilitati prin intermediul dezvoltdrii unor programe de
educatie noi si inovative.

Prin participarea la Campionatul European de Handbal in scaun cu rotile, mi-a oferit prilejul de a
aprofunda mult mai mult aceasta disciplind, analizdnd, observand si fiind mult mai conectata, in

timp real, la nevoile acestor sportivi, atat in timpul competitiilor si a antrenamentelor cat si in afara
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pofta de a juca precum si modul in care acestia se raporteaza la joc, indiferent de dizabilitate,
dovedesc faptul ca ei nu vad un impediment in dizabilitate care i-ar putea deraia de la performanta.
Aceastd atitudine ramane una profund progresistd si creeazd un context foarte puternic pentru
viitoarele cercetari si pentru viitoarele implicari in proiecte ce mi le propun si sa implementez cele
mai bune metode de integrare si constientizare in vederea obtinerii performantei sportive dar si

umane.

Concluziile partii a Ill-a

Dizabilitatea, indiferent de natura ei, reprezinta un handicap nu numai din punct de vedere fizic.
Ea devine deja parte intrinseca a unui mecanism fizic si psihologic ce la prima vedere pare a fi
dezavantajat n actiunile intreprinse Tn cadrul societatii contemporane. Dorinta acestor indivizi de
a-si depasi statutul fizic, motric, dar si cel psihic, depasind barierele psihologice care inevitabil,
apar in momentul in care o dizabilitate rastoarna cursul firesc a vietii lor, dand notiunii de “firesc”,
firescul ei, aceasta dorinta apreciata si sprijinita prin toate procesele, tehnicile si metodele
disponibile.

Prin urmare, scopul acestor proiecte, activitati si competitii, fie ele la nivel local, natonal sau
international, toate vin sa intareasca acest suport prin implementarea unor metode adecvate de
integrare, constientizare si accesare a tuturor palierelor sociale — educatie, cultura, sport, activitati
si relaltii sociale, etc., fara urma de discriminare.

Tn cadrul sportului de performanta si a jocului de handbal Tn scaun cu rotile acelasi set de valori se
aplica fara nici un fel de dubiu. Dupa cum am mentionat si in capitolele anterioare, performanta
reprezinta un cumul de factori motrici, psihologici si sociali, care dozati potrivit pot duce la

succesul dorit.
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PROPUNERE DE DEZVOLTARE A CARIEREI UNIVERSITARE

Cariera profesionald a unui individ, indiferent de domeniul practicat, poate reprezenta un
mecanism de invatare perpetud, cumuland fie pe o perioada mai scurta fie pe o perioada mai lunga,
trasaturi experimentale, inovative, chiar si originale, contribuind la sedimentarea informatiilor
primite si la aplicarea acestora printr-un set de mijloace moderne de implementare.
Lucrand in domeniul educatiei, mai precis, in domeniul educatiei fizice si a sportului, traseul
carieristic reprezintd un mix de teorie cu foarte multa practica. Toate cercetarile Intreprinse din
punct de vedere stiintific se rezuma la un plan, ipoteza-cercertare-rezultat.
Aceeasi structurd, per ansamblu, poate fi aplicatd si in cadrul planului de evolutie si dezvoltare.
Pasii de desfasurare pot fi usor urmati pentru ca ei traseaza viitoarele linii de cercetare stiintifica,
academica si profesionald, si eventual, viitoarele realizari si progrese din cadrul stiintei educatiei
fizice si sportului.
Activitatea mea profesionala din ultimii ani s-a desfasurat in cadrul Departamentului de
Performanta Motrica din cadrul Facultatii de Educatie Fizica si Sporturi Montane, Universitatea
Transilvania din Brasov. Am participat la diverse activitati, de natura didactica, stiintifica, de
cercetare sau de colaborare cu alte institutii de profil. Am avut ocazia sa cunosc colectivul
Facultatii de Educatie Fizica si Sporturi Montane, un colectiv dinamic, Tn care imi regasesc foarte
multe valori. Tn cadrul acestui colectiv imi propun sa imi organizez cariera viitoare, iar obiectivul
pentru care realizez acest plan de dezvoltare a carierei universitare este obtinerea titlului stiintific
de profesor universitar, din cadrul Departamentului de Performantd Motrica, Facultatea de
Educatie Fizica si Sporturi Montane.
Voi ramane implicata in activitatile de pana acum, dar Tmi propun sa dezvolt si sa extind aceste
activitati. In aceastd propunere de dezvoltare a carierei universitare voi face o analiza a traseului
profesional, mentionand reperele pe care doresc sa 1i urmez in viitor, avand la baza toate
competentele obtinute n cariera pana acum. Propunerea de dezvoltare a carierei universitare este
construitd pe urmatoarele coordonate:

1. Elementele de succes 1n cariera mea profesionald anterioara

2. Dezvoltarea carierei mele universitare viitoare

3. Cadrul de construire a carierei universitare
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1. Elementele de succes in cariera profesionali anterioara

1. Studii universitare:

Tn anul 2000 am absolvit Universitatea George Baritiu din Brasov, finalizat cu obtinerea
diplomei de licentd la Academia Nationald de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti

Studii postuniversitare:

2004-2010- am urmat cursurile doctorale in cadrul programului IOSUD, la
Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport din Bucuresti, obtindnd Diploma de Doctor
in domeniul Educatie Fizica si Sport, cu lucrarea: “Strategii privind orientarea selectiei §i
instruirii copiilor in cluburile private - Handbal”.

1.1. Sumar de activitate

Am inceput activitatea didactica in anul 1997, functionand in Invatimantul preuniversitar
pana in anul 2002. In perioada 2002-2008 am activat la mai multe cluburi din Italia in calitate de
antrenor si jucdtor handbal. Din anul 2010-2012 mi-am inceput ativitatea la Facultatea de Educatie
Fizica si Sporturi montane in calitate de cadru didactic asociat. Din 2012 si pana in prezent activez
catitular la Facultatea de Educatie Fizica si Sporturi Montane din cadrul Universitatii Transilvania
din Brasov, Departamentul, Performanti Motrica avand functia de Lector. In decursul anilor pentru
o formare profesionald mai buna, am absolvit cursuri de perfectionare si de specialitate:

- Grad didactic - definitivat in invatdmant obtinut in urma promovarii probelor de examen
n sesiunea august 2009 .

- Curs de perfectionare, handbal, in anii 2013, 2014, 2015.

- Certificat de absolvire nivel II, obtinut in iulie 2012 in cadrul Departamentului pentru
Pregatirea Pesonalului Didactic de la Universitatea George Baritiu din Brasov.

- Certificat de absolvire nivel I, obtinut in 1ulie 2009 in cadrul Departamentului pentru
Pregétirea Pesonalului Didactic, de la Universitatea George Baritiu din Brasov.

In perioada mai sus mentionati am derulat activitati de dezvoltare institutionala in cadrul
unor proiecte de dezvoltare a componentei didactice, am acordat sprijin si asistentd de specialitate
colegilor profesori preuniversitari la pregatirea si sustinerea gradelor didactice, la solicitarea
Inspectoratului Scolar din Brasov.

- Incepand cu anul 2012, in urma promovarii probelor de concurs in invitimantul
universitar, am ocupat postul de lector universitar.

La data elaborarii propunerii de carierd universitara, sunt lector al Departamentului de
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Performanta Motrica, Facultatea de Educatie Fizica si Sporturi Montane:

- Membru in Bordul Editorial al American Journal of Nursing and Health Sciences, 2019,
2020, 2021, http://www.sciencepublishinggroup.com/journal/editorialboard?journalid=624

- Membru in comitetul stiintific al Conferintelor stiintifice internationale: 2019, 2020,

2021, https://dergipark.org.tr/en/pub/tusbid/board

- Membru in Comitetul Stiintific al Conferintei Internationale a Consortiului Universitaria

lasi, 2018, http://www.sport.uaic.ro/universitaria/

- Membru in Comitetul de Stiintific si Organizatoric al Youth in the Perspective of the
Olympic Movement, din 2012, pana in prezent.
https://intranet.unitbv.ro/Portals/0/UserFiles/User1534/YPOM_2018 7.pdfhttp://www.
unitbv.ro/Portals/24/Conferinta/istoric%20conferinta.pdf

- Membru Subcomisia Tehnica de Handbal pe Plaja https://frh.ro/stire.php?id=1185;

- Am incheiat contracte prin programul "ERASMUS”, cu Germania, Italia, Portugalia.

In urma cursurilor absolvite si a formarii profesionale continue, din punct de vedere al activitatii
didactice, am depus eforturi - continue pentru introducerea tehnologiilor informationale in
demersul de predare-invatare in conformitate cu tematica si obiectivele disciplinelor pe care le
predau. Metodologiile utilizate precum si demersurile educationale focalizate pe dezvoltarea
competentelor profesionale si sociale au facilitat transmiterea unui continut de cunostinte
esentializate, cu efecte in planul formarii studentilor, promovarea unor curricule universitare
flexibile, personalizabile, in functie de finalitatile de calificare ale studentilor. Concordanta intre
misiunea si obiectivele asumate in cadrul programelor analitice rezultd din continutul cursurilor
claborate si editate, prezentarea cursurilor teoretice fiind Tn strdnsa concordanta cu noutatile
aparute in predarea tehnicii si tacticii jocului de handbal. Am avut permanenta preocuparea de
aliniere a programelor analitice la standardele europene in functie de cerintele impuse de fiecare
disciplind pe care o predau : curs, seminar, lucrari practice, practicd de antrenorat.

Activitatea didactica din cadrul orelor de seminar pe care le conduc ofera informatii teoretice si
metodice de specialitate complexe si profesionale, compatibile cu cerintele programelor analitice.
Se bazeaza pe un climat psihosocial favorabil proceselor de predare-invatare si evaluare,
inscriindu-se pe traiectoria unui orizont valoric in care se desfdsoarda procesul de educatie in

general.
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Am Indrumat anual studenti in elaborarea lucrarilor de licenta si disertatiilor in cadrul masteratului,
rezultatele obtinute de acestia la finalul studiilor fiind in majoritatea situatiilor remarcabile.
Din punct de vedere al eticii profesionale am o preocupare permanentd pentru cunoasterea si
respectarea valorilor fundamentale ale societatii democratice, incercand sa armonizez exersarea
propriului sistem de valori in acord cu cel social, prin abordarea unui stil de munca si o conduita
participativa, o atitudine de respect si responsabilitate fata de colegi si de valorile morale si civice.
Prin asimilarea tehnicilor de munca intelectuald necesare autoinstruirii particip activ la activitatea
de cercetare stiintifica minutioasa, de Tnaltd performanta in conformitate cu strategia nationala de
dezvoltare a cercetarii stiintifice. Capacitatea de a indruma studenti sau tineri masteranzi, poate fi
demonstrata prin alegerea celor mai bune modele de modelare si simulare pentru a veni in
sprijinul studentilor din anul 1l si a masteranzilor, pentru realizarea lucrarilor de licenta,
respectiv a celor de disertatie.
Competentele didactice au fost puse In evidenta de tehnica de predare care se bazeaza pe invatarea
prin descoperire, prin cooperare, prin problematizare, etc. Atat notiunile insusite la cursul, Bazele
generale ale handbalului cat si la cursurile predate in cadrul programei de master, Performanta
Sportiva si Management Sportiv, asigur, prin exemple edificatoare din domeniul stiintei sportului
si educatiei, insusirea cunostintelor necesare privind valorificarea in viitoarea profesie a
potentialului psihologic si teoretic, dobandit prin pregatirea teoreticd si practicd in evaluarea in
educatie fizica si sport precum si stimularea creativitatii, angajarea corporalului §i a mentalului,
prin elaborarea unor programe de activitati de refacere/recuperare in activitatile de performanta.
Calitatea activitatilor didactice se reflectd si In aprecierea studentilor, obtinand un punctaj de
4,57p. din 5p la evaluarea cursurilor de catre studenti. Prezentarea cursurilor se face prin metode
moderne de prezentare (proiector, calculator si prezentari PowerPoint).

1.1.1. Amenintdari in activitatea didactica

e Lipsa absolventilor bine pregititi de studii liceale, fapt reflectat in rezultatele de la

bacalaureat.
¢ Finantarea insuficienta a invataimantului superior.
e Lipsa unor asociatii si cluburi sportive puternic dezvoltate in domeniul sportului de
performantd in zona Brasov care sa sustina procesul didactic.
1.1.2. Oportunitditi in activitatea didactica

o Existenta in judetul Brasov a liceelor de specialitate cu care se pot Intreprinde cooperari.
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¢ Tendinta de infiintare a unor noi cluburi sportive si asociatii de profil;

e Lansarea unor proiecte pentru perfectionarea resurselor umane privind facilitarea
activitatilor

e  Sportivi si pentru persoane cu dizabilitati.

1.2. Relevanta si impactul rezultatelor mele stiintifice s-au concretizat in cartile si articolele
publicate.

- Activitatea de cercetare pe care am sustinut-0 S-a concretizat prin editarea a 5 carti de
specialitate cu ISBN si 3 cursuri de uz intern.
Cartile publicate au avut drept scop imbunatatirea activitatii didactice si profesionale, iar
exemplele alese pentru insusirea notiunilor au vizat nu numai domeniul stiintei sportului ci si alte
domenii din pregatirea studentilor ca viitori profesori, cu precadere domeniul de antrenament si
evaluare a persoanelor cu dizabilitati. Acestea dovedesc capacitatea de transpunere in material
didactic a elementelor dobandite Tn cadrul activitatilor didactice, de cercetare si documentare.
Lucririle publicate Tn reviste de specialitate si Th volumele unor manifestari stiintifice dovedesc
capacitatea de sinteza, incadrarea in conceptul stiintific al problematicii si demonstreaza nivelul
tehnico - stiintific dobandit.

- 12 lucrari publicate in reviste cotate ISI Thomson,

- 3 lucrari in volume indexate jurnale cu factor de impact de 1, 51, 2,59, respectiv 3,41

- 7 articole n reviste din strainatate, 6 lucrari publicate in reviste si volumele unor
manifestari stiintifice indexate in alte baze de date internationale si in volume nationale.

- director/responsabil pentru 1 proiect de cercetare castigat prin competitie in valoare de
991 106.00 Euro, UTBV- 88 000,00 Euro;

- participarea ca membru in 2 proiecte cu finantare externa si cu finantare de o entitate din
tara.
Tn ceea ce priveste capacitatea de transfer a cunostintelor si rezultatelor catre mediul economic sau
social sau de a populariza propriile rezultate stiintifice am avut in vedere urmatoarele:

- pentru publicarea de carti si capitole Tn carti am ales edituri, recunoscute CNCSIS,
precum Editura Risoprint si Editura Universitatii ”Transilvania” din Brasov.

- pentru publicarea n jurnale stiintifice m-am orientat spre jurnale cotate ISI (Thompson
Reuter) in reviste BDI, proceeding, Web of Science;

- am participat la peste 18 de conferinte nationale si internationale, din care 3 au avut loc
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in strainatate.
Capacitatea mea de a lucra in echipa si eficienta colaborarilor stiintifice reies din activitatile
mele din ultimii ani, precum:

- participarea la seminarul european cu tema “Sport e disabilita, esperti del settore si sono

confrontati al’IRCCS di Troina” https://www.insalutenews.it/in-salute/sport-e-disabilita-esperti-

del-settore-si-sono-confrontati-allirccs-di-troina, care a avut ca obiectiv realizarea unui proiect

amplu ce reuneste organizatii sportive, familii si realitdti care se ocupa de ingrijire si reabilitare,
implicand pe toti intr-o singurd retea, care garanteaza incluziunea activa a persoanelor cu
dizabilitati cognitive si motorii, evidentierea sportului ca stil de viatd si recunoasterea
responsabilitatii sale sociale.

Contributia personald a constat Tn asigurarea unei coeziuni si armonii metodologice prin lucrari
editate si activitatile de cercetare in cadrul proiectelor internationale si nationale, care sa asigure
asimilarea noului concept de dezvoltare si promovare a sportului de performantd in randul
persoanelor cu dizabilitdti adaptat la specificul realitatilor romanesti prin partipari la competitii
nationale si internationale pe care le-am considerat cele mai compatibile cu educatia si cu propriile
noastre obiective formative. in acest sens am aprofundat si urmatoarele aspecte privind formarea
competentelor speciale, a capacitatilor, abilitatilor si aptitudinilor prin mijloacele activitatilor de
antrenament din perspectiva celor patru grupe de trasaturi psihocomportamentale: aptitudini
motrice specifice si speciale, gandire creativa, interese $i motivatii intrinseci, profilul de
inteligenta multipla. Asamblarea acestora in raport cu exigentele societatii contemporane potrivit
aptitudinilor reale, contureaza coordonatele personalitatii umane.

Un alt domeniu de interes al activitatii de cercetare cu contributii stiintifice relevante este
abordarea domeniului disciplinei sportive — Handbal ( Pe care I-am practicat 27 ani ca jucator si
15 ani ca antrenor) vizand in special fundamentarea teoretica-aplicativa legata de tehnica si tactica
in instruirea jocului de handbal in contextul orientarilor si tendintelor actuale. Obiectivul prioritar
este promovarea s$i comunicarea rezultatelor cercetarii si a studiilor metodologice asupra
perfectionarii profesionale a masteranzilor si antrenorilor in jocul de handbal. Am valorificat astfel
cartile elaborate si editate in domeniul handbalului, prin cursuri practice si prelegeri in colaborare
cu diverse cluburi/institutii din tard si strainatate, inclusiv al loturilor nationale unde in calitate de
antrenor, am format, pregatit si promovat cinci jucatoare selectionate la lotul national al Romaniet,

la diverse grupe de varsta. Respectiv lotul de jucdtoare nascute in anul 1996 am avut 2 jucatoare,
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1998- o jucatoare, 2000-2002 — am avut 2 jucatoare. Prin aceasta colaborare am creat premisele
unei cercetari pe termen lung, atrdgand si promovand in cercetare tinerii masteranzi cu optiuni
tematice din domeniul jocului de handbal, am realizat un cadru de dialog si un forum de dezbatere
teoretica intre cadrele didactice universitare cu specializarea handbal, masteranzi si specialisti,
preocupati de perfectionarea teoretica si practica in domeniul mentionat. Teme abordate si

sustinute n cadrul prelegerilor si simpozioanelor au fost:

Pregatirea unei echipe reprezentative scolare de handbal (nivel liceal).

Metodicii dezvoltarii vitezei si indemanarii in jocul de handbal la junioare II.

Necesitatile teoretice si metodico-practice ale actiunii tactice individuale, recuperarea.

Studiu privind aspectele  programarii, planificarii si refacerii/recuperarii dupa
antrenamentul unei echipe de jucatori cu nevoi speciale.
Activitatea desfasuratd in cadrul proiectelor amintite au ca scop atit contributii relevante in
domeniile de cercetare alese, cat si ridicarea prestigiului facultatii si formarea de specialisti cat
mai bine pregatiti iIn domeniu. Existd o gama larga de activitdti extracurriculare, care au ca scop
stabilirea de colaborari intre diferite departamente pedagogice si cadrul academic, iIn mod deosebit
intr-un domeniu cu aplicabilitatea atat de larga ca antrenamentul pentru persoane cu nevoi speciale.
1.2.1. Amenintari in activitatea de cercetare stiintificd
e Impasul financiar si economic la nivel national si international, reflectat in ponderea redusa
a finantarii contractelor de cercetare stiintifica, a cooperdrii inter-universitare §i a cooperdarii cu
mediul economic si social.
1.2.2. Oportunitati in activitatea de cercetare stiintifica
- Existenta centrelor de cercetare la nivel national si local care formeaza cercetatori in
domeniul sportului;
- Existenta si dezvoltarea unor laboratoare de cercetare foarte bine dotate si compatibilitate
cu domeniul sportului;

- Existenta programelor de cercetare la nivel national si international;

Lansarea unor programe de studii postdoctorale.
Dezvoltarea carierei universitare viitoare
Dezvoltarea carierei mele universitare viitoare se va face in doua directii principale:
- Activitatea didactica (educationald)

- Activitatea de cercetare.
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Pentru a profita de avantajele ambelor directii si pentru a le putea imbunatati in mod

continuu, aceste directii nu sunt independente, ci sunt corelate.

2.1 Dezvoltarea activitdtii educationale

Dezvoltarea activitatii educationale se bazeazd pe continua imbunatatire a metodologiei de
predare, prin sprijinirea si implicarea studentilor in procesul de invatare si cercetare si prin
asigurarea unui schimb de informatie la nivel national si international.

Pentru a creste competentele didactice imi propun urmatoarele:

- Sa ma implic activ, In toate activitatile didactice si stiintifice relevante la nivel de
departament, facultate si universitate.

- Sa continui coordonarea activitatii de antrenare a persoanelor cu nevoi speciale, prin
asigurarea i derularea lectiilor practice in centre specializate corespunzator, pentru a usura
accesul studentilor la intelegerea conceptului de ,,nevoie speciala”.

- Sa particip la stagii de cel putin doua saptdmani in universitati din strainatate, pentru
a asigura un schimb de experienta si de informatii benefic pentru cariera mea si pentru
institutia in care lucrez (departament, facultate, universitate). Colaborarea si schimbul de
experientd intre cercetatori asigura imbunatatirea continua a procesului de invatamant si  de
cercetare.

- Sa diversific metodele didactice interactive, bazate pe creativitate colaborativa si
parteneriat educational.

- Sa implic activ studentii Tn desfasurarea cursurilor si aplicatiilor utilizdnd metode
didactice centrate pe invatarea prin descoperire, invatarea pe echipe si invatarea in grup.

- Sa public cursurile pe care le predau si sa le actualizez cel putin o data la trei ani. Tn
acest mod studentii vor avea acces mai usor la informatie, 0 informatie actualda si n
conformitate cu schimbarile internationale si nationale din domeniu.

- Sa sprijin si sa Tncurajez studentii sa participe la activitati de cercetare, conferinte
si simpozioane.

2.2. Dezvoltarea activitdatii de cercetare

Dezvoltarea activitatii de cercetare se axeaza, ca si pana acum, pe participarea la evenimente de
specialitate internationale si nationale, prin publicarea si diseminarea rezultatelor de cercetare si
prin colaborarea si dezvoltarea a noi metode si rezultate in domeniu Tn proiecte de cercetare.

Mai concret, pentru a creste relevanta si impactul lucrarilor mele stiintifice Tmi propun
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urmatoarele:

- Publicarea unui minim de doua (2) articole pe an in reviste stiintifice indexate Thompson
Reuters in domeniul stiintei sportului, Th special Tn reviste ce au ca factor de influenta minim
0,5.

- Publicarea unui minim de doua (4) articole, pe an, indexate in alte baze de date
decat Thompson Reuters, dar recunoscute de CNATDCU.

- Voi urmari participarea la conferinte, cu precadere de nivel international, desfasurate
atat n tara, cat si in strainatate (minim 2 pe an). Participarea la conferinte asigura, pe langa
diseminarea rezultatelor, posibilitatea de a face schimb de experienta si informatie cu alte institutii
din domeniu, lucruri ce pot duce nu numai la dezvoltarea mea ca cercetitor, dar si la cresterea
prestigiului departamentului (respectiv al facultatii, si al universitatii) in domeniu.

- Participarea la retele de cercetare nationale si internationale.

- Publicarea unor carti de specialitate, cu precadere in edituri din strainatate sau Th edituri
nationale recunoscute CNCSIS si CNATDCU.

- Continuarea directiilor de cercetare actuale, firul comun interactiunea dintre teoriile
stiintei educatiei fizice, sportului de performantd si antrenamentul pentru persoane cu nevoi
speciale.

Actiunile viitoare vor avea drept scop dezvoltarea de mijloace puse in slujba interpretarii

fenomenelor fundamentale si a proceselor aplicate.

2.2.1. Directiile de cercetare viitoare vor viza urmdtoarele domenii:
Metode de analiza cu aplicatii in evaluarea mobilitatii persoanelor cu nevoi speciale, Uutilizate
n exploatarea si prelucrarea datelor masurate experimental care practica un sport de performanta,
respectiv, Handbal.
obiectivele acestei directii sunt date de identificarea si elaborarea celor mai eficiente activitati din
perspectiva beneficiilor celor trei laturi fundamentale:

- latura sanogenica al persoanelor cu nevoi speciale, realizeazd mentinerea unei stari

optime de sanatate;
- latura sociologica, care pune in evidentd relatiile dintre indivizi; adaptarea si

integrarea in societate prin intermediul activitatilor sportive;
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- latura psihologica, care surprinde rolul activitatilor de antrenament in stimularea si
dezvoltarea proceselor psihice.
2. Dezvoltarea de algoritmi inteligenti; un sistem bazat pe cunostinte/program sau un pachet
de programe care Incorporeaza situatii de evaluare a abilitatilor si competentelor capatate
in urma derularii activitatilor interprinse privind comportamentul tinerilor in contextul
social-cultural.
3. Probleme de diagnoza, monitorizare, predictie, planificare, analizd si control 1in
perfectionarea jocului de handbal pentru persoanele cu dizabilitati.
2.2.2. Corelarea activitatii de cercetare cu cea educationali
Rezultatele cercetarilor viitoare se vor regasi in cartile si articolele pe care le voi publica, precum
siin cadrul proiectelor de cercetare pe care le voi coordona. Tn cadrul proiectelor viitoare voi
incuraja masteranzii sa participe la activitatea de cercetare si la diseminarea rezultatelor prin
participarea acestora la diverse conferinte si sSimpozioane.

1. Cadrul de construire a carierei
Cadrul prin care imi propun construirea carierei se bazeaza pe un set de valori: feedback,
transparentd, deschidere la nou, comunicare, lucru in echipa. Ma bazez pe sustinerea acestor valori
din partea colectivului Departamentului de Performanta Motrica si pe promovarea lor in randul
colaboratorilor. Consider ca dezvoltarea domeniului de educatie fizica si sport, a sportului de
performantd, a carierei mele si a colaboratorilor sunt dependente de respectarea si susfinerea
acestor valori.
Planul meu de dezvoltare a carierei profesionale este corelat cu planul de dezvoltare al Facultatii
de Educatie Fizica si Sporturi Montane al Universitatii Transilvania din Brasov si imi propun sa
realizez cat mai multe din imperativele didactice si stiintifice necesare care sunt in
responsabilitatea mea, ca si cadru didactic, cercetitor, coleg si membru al facultatii. imi doresc sa
construiesc o carierd academica si o reputatie profesionala excelenta, care sd asigure succesul si o
vizibilitate crescutd a Departamentului de Performantd Motricd si in acest mod al Facultatii de
Educatie Fizica si Sporturi Montane. Instrumentele utilizate in indeplinirea planului de dezvoltare
vor fi atdt mentinerea si cresterea standardelor de excelentd academica si profesionala, cat si

colaborarea nemijlocitd cu colegii — cadre didactice si studenti.
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